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Motivasyon ve Katilim1 Artirma
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Ozet

Bu caligma, spor egitiminde motivasyon ve katihimi artirmaya yonelik
cesitli stratejilere odaklanmaktadir. Etkili spor egitimi, 6grencilerin bireysel
ihtiyaglarini  dikkate alarak ilgi ¢ekici, etkilesimli ve siirdiirtilebilir bir
sekilde planlanmahdir. Pedagojik yontemler arasinda oyun tabanl 6grenme,
hedet belirleme, pozitif geri bildirim ve sosyal destek gibi yaklasgimlar
bulunmaktadir. Ozellikle 6z-yeterlik duygusunun gelistirilmesi ve uygun bir
gevrenin olusturulmasi, 6grencilerin motivasyonlarini artirmada kritik 6neme
sahiptir. Motivasyonun igsel ve digsal faktorlerle sekillendigi vurgulanmus, igsel
motivasyonun bireylerin kendi arzulariyla hareket etmesini sagladigi, digsal
motivasyonun ise 0diil veya cezaya bagl olarak kisa vadeli etkiler sundugu
belirtilmistir. Oz-Belirleme Teorisi ve Hedef Belirleme Teorisi gibi motivasyon
teorileri, bireylerin 6zerklik, yeterlilik ve iligkililik gibi psikolojik ihtiyaglarin
kargilamanin 6nemini agiklamaktadir. Katilimi tegvik etmek igin eglenceli ve
gesitli aktiviteler diizenlemek, yag ve seviyeye uygun programlar hazirlamak
gereklidir. Bunun yaninda, antrendrlerin etkili iletigim ve liderlik becerileri,
sporcularin performansini ve takim uyumunu artirmada belirleyicidir. Zihinsel
hazirlik yontemleri, gorsellestirme ve stres yonetimi tekniklerini igerirken,
cevresel faktorler olarak ekipman ve tesislerin kalitesi ile sosyal g¢evrenin
destegi 6ne gikar. Son olarak, teknolojinin egitici videolar, sporcu performans
izleme uygulamalar1 ve veri analizi gibi alanlarda kullanimi, sporcularin
motivasyon ve geligim siireglerini desteklemektedir. Bu yaklagimlar, sporun
bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine olan katkisini artirarak saglikl
yagam ahiskanliklarinin kazandirilmasini hedeflemektedir.

GIRIS

Spor egitiminin etkinligi ve siirdiiriilebilirligi, 6grencilerin ilgisini ¢ekmek
ve onlar1 motive ederek katilimlarini artirmak igin gelistirilen pedagojik
yaklagimlarin bagarisina baghdir. Bu yaklagimlar, ogrencilerin bireysel
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ihtiyaglarini ve 6grenme stillerini gz 6niinde bulundurarak egitim siireglerini
daha 1lgi gekici ve etkilesimli hale getirir. Etkili pedagojik yontemler, gesitli
ogretim teknikleri, oyun tabanh 6grenme, pozitit geri bildirim ve hedef
belirleme gibi stratejilerle 6grenci motivasyonunu artirmayi amaglamaktadir
(Sar1 & Sag, 2021). Ayrica, 6grencilerin sporla olan baglarin gii¢lendirmek
igin Oz-yeterlik duygusunu gelistiren ve sosyal destek saglayan ortamlar
olusturulmas: 6nemlidir. Stirekli geri bildirim ve adaptasyon siiregleri,
egitim programlarinin dinamik ve Ogrenci odakli olmasii saglar. Bu
sayede, spor egitimine olan ilgi ve katilim artarken, 6grenciler hem fiziksel
hem de psikolojik anlamda gelisim gosterirler. Sonug olarak, pedagojik
yaklagimlarin basartyla uygulanmasi, spor egitim programlarinin hem kisa
vadede etkinligini hem de uzun vadede siirdiiriilebilirligini giivence altina
alir, boylece 6grencilerin saghkli yagam aligkanliklar1 kazanmalarina ve sporla
olan iligkilerini kalic1 kilmalarina katkida bulunabilir (Deci & Ryan, 2000).
Spora katilim, bireylerin 6zgiiven, benlik saygis1 ve 6z yeterlik gibi gesitli
psikolojik kazanimlar elde etmesine katki saglayabilir. Bu kazanimlar ayni
zamanda, bireylerin motivasyon seviyeleri iizerinde de etkili olabilir (Alp
& Alpdogan, 2023). Motivasyon kavrami, spor egitiminde bireylerin
inanglarini, hedeflerini ve degerlerini igsel ve digsal faktorlerle etkileyerek
performanslarimi ve kigisel gelisimlerini  desteklemede kritik bir rol
oynamaktadir (Kara & Kara, 2024).

Motivasyonun Temelleri

I¢sel ve Digsal Motivasyon

I¢sel motivasyon, bireyin tamamen kendi igsel arzulari, ilgi alanlari ve
merak duygusu tarafindan yonlendirilen bir harekete gegme diirtiistidiir.
Bu tiir motivasyonda, birey bir aktiviteyi yalnizca o faaliyetin kendisinden
keyit aldigy, kigisel anlam buldugu veya geligim firsatlar1 sundugu igin yapar
(Sad & Giirbiiztiirk, 2009). Ornegin, bir sporcu kendi sinirlarin kegfetmek,
tiziksel ve zihinsel dayanikliligini artirmak ya da bir egzersizden keyif almak
amaciyla spor yapiyorsa, bu i¢sel motivasyonun bir 6rnegidir. Bu motivasyon
tiirii, uzun vadede bireyin hedeflerine ulagma kararhligini artirir ve bagari
hissiyle birlikte 6zsaygiyr gelistirir, ¢linkii eylemin temelinde herhangi bir
dis odiil veya ceza beklentisi degil, bireyin kendi degerleri ve tutkular: yatar
(Bardak & Mamatoglu, 2023).

Digsal motivasyon, bireyin bir faaliyeti digsal bir 6diil kazanmak, belirli
bir sosyal statii elde etmek ya da ceza ve olumsuz sonuglardan kaginmak
gibi dig etkenlerle hareket ederek gergeklestirdigi bir diirtiidiir. Bu tiir
motivasyonda, kisinin yaptig1 aktiviteye karst dogrudan bir ilgi veya baglilik
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hissetmesi gerekmez; esas odak noktasi, digsal faktorlerden kaynaklanan
sonuglardir. Ornegin, bir sporcu yalnizca bir miisabakada 6diil kazanmak,
takdir edilmek, sosyal ¢evrede kabul gormek ya da basarisizliktan dolay1
elestirilmekten kaginmak igin antrenman yapiyorsa, bu digsal motivasyona
ornektir. Digsal motivasyon, kisa vadeli hedefler igin etkili olabilir, ancak uzun
vadede siirdiiriilebilirligi saglamak igin igsel motivasyonla desteklenmesi
onemlidir (Kaya & Uncuoglu Yolcu, 2023).

Motivasyon Teorileri

Oz-Belirleme Teorisi (Self-Determination Theory), insan motivasyonu
ve kisiligine dair kapsamli bir kuramdir. Bu teori, bireylerin dogustan gelen
biiyiime egilimleri ve psikolojik ihtiyaglarina odaklanir. Oz-Belirleme Teorisi,
bireylerin davraniglarinin igsel ve digsal motivasyon kaynaklartyla nasil
sekillendigini ve bu motivasyon tiirlerinin farkli islevsel etkileri oldugunu
vurgular. (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017)

Teori, bireylerin ii¢ temel psikolojik ihtiyacinin kargilanmasinin, onlarin
motivasyonunu ve iyi olusunu artirdigint 6ne siirer:

Ozerklik (Autonomy): Bireyin kendi davramglarini kontrol edebilme ve
kendi degerleriyle uyumlu se¢imler yapabilme ihtiyac.

Yeterlilik (Competence): Bireyin belirli bir etkinlikte ustalagma ve etkin
bir sekilde performans sergileme ihtiyaci.

Tliskililik (Relatedness): Bireyin bagkalariyla baglanti kurma ve aidiyet
hissetme ihtiyaci.

Oz-Belirleme Teorisi, bireylerin motivasyon tiirlerini igsel ve digsal olarak
ayirir ve her birinin farkll katalizorleri, eslik eden unsurlari ve sonuglar
oldugunu belirtir. Bu teori, bireylerin kendi hedeflerini belirlemelerinin
ve bu hedeflere ulagmak i¢in motivasyonlarini artirmalarinin Onemini
vurgular. Bu teori, ebeveynlik, egitim, saglik hizmetleri, spor ve fiziksel
aktivite, psikoterapi ve sanal diinyalar gibi c¢esitli alanlarda bagariyla
uygulanmistir. Ayrica, i§ motivasyonu ve yonetim alanlarinda da etkili bir
sekilde kullanilmaktadir. Oz-Belirleme Teorisi, ¢alisanlarin i aktivitelerine
yonelik motivasyon tiirlerinin hem performanslarini hem de iyi oluglarin
etkiledigini One siirer.

Oz-Belirleme Teorisi, bireylerin motivasyonlarini ve davramglarint
anlamak ve geligtirmek i¢in kapsamli bir gergeve sunar. Bu teori, bireylerin
igsel ihtiyaglarini ve ¢evresel faktorleri dikkate alarak, onlarin daha tatmin
edici ve anlamli yasamlar stirdiirmelerine katki saglar (Deci vd., 2017).



36 | Motivasyon ve Katilms Avtirma

Hedef Belirleme ve Motivasyon

Latham ve Lockeun Hedef Belirleme Teorisine gore, bireylerin
belirledigi spesifik ve zorlayict hedefler, motivasyon ve performansi artirir. Bu
teoriye gore, hedeflerin netligi, zorluk derecesi ve geri bildirim saglanmasi,
bireylerin gaba ve bagar1 diizeylerini dogrudan etkiler. Ayrica, bireyin hedefi
kabul etmesi ve bu hedefe bagliligi, performansin iyilesmesinde kritik bir rol
oynar (Bayrakgeken vd., 2021).

Katilimi Tegvik Etme Yontemleri

Eglenceli ve Cesitli Aktiviteler

Spor egitiminde eglenceli ve gesitli aktivitelerin uygulanmasi, 6grencilerin
tiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine 6nemli katkilar saglar. Bu tiir aktiviteler,
ogrencilerin spora olan ilgisini artirarak, diizenli katilimi tegvik eder ve boylece
saghkli yagam aligkanliklarinin erken yaglarda benimsenmesine yardimci olur.
Eglenceli ve gesitli spor aktiviteleri, ¢ocuklarin motor becerilerini geligtirir,
koordinasyonlarini artirir ve genel fiziksel sagliklarini iyilestirir. Diizenli
tiziksel aktivite, gocuklarin saglikli biiyiime ve gelisgim siireglerine katki
saglar. Bu tiir aktiviteler, gocuklarin 6zgiiven kazanmalarina, bedenlerini
tanimalarina ve diinyayi kegfetmelerine olanak tanir. Ayrica, problem ¢6zme
becerilerini ve vyaraticiliklarini destekler. Grup halinde gergeklestirilen
eglenceli spor aktiviteleri, ¢ocuklarin sosyallesmelerine, takim g¢aligmasi
becerilerini gelistirmelerine ve iletisim yeteneklerini artirmalarina yardimei
olur. Bu siireg, ¢ocuklarin sosyal becerilerini ve fiziksel benlik algilarini
olumlu yonde etkiler (Orhan, 2019).

Yas ve Seviye Diizeyine Uygun Programlar

Spor egitiminde yag ve seviyeye uygun programlarin diizenlenmesi;
sporcularin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerinde kritik 6neme sahiptir. Bu
tiir programlar, yaslarina ve yetenek seviyelerine uygun etkinlikler sunarak,
katihm arttirmakta ve sporun yagam boyu bir yeterlilik haline gelmesinde
ctkili olmaktadir (MEB, 2021).

Yaga uygun programlar, sporcularin motor becerilerini gelistirmede
etkili bir rol oynar. C)rnegin, temel hareket becerileri ve koordinatif yetilerin
gelistirilmesi, bireylerin ilerleyen yaslarda daha karmagik spor becerilerini
ogrenmeleri igin saglam bir temel olusturur. Spor aktiviteleri, bireylerin
verimlilik ve disiplinlerini artirirken, stresle baga ¢ikma becerilerini ve
duygusal zekalarint da destekler. Ayrica, grup etkinlikleri ve takim sporlari,
bireylerin iletigim, ig birligi ve liderlik gibi sosyal becerilerini gelistirmelerine
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olanak tanir. Bu nedenle, yas ve seviyeye uygun programlar, sadece fiziksel
degil, bireyin biitiinsel gelisimine katki sunarak sporun bireylerin yasaminda
kalic1 bir yer edinmesini saglar (MEB, 2018).

Tletigim ve Liderlik

Spor egitiminde iletigim ve liderlik, sporcularin performansini ve takim
dinamiklerini dogrudan etkileyen kritik unsurlardir. Egitmenlerin etkili
iletisim becerileri ve liderlik 6zellikleri, sporcularin motivasyonunu, benlik
saygisini ve genel bagari diizeylerini artirmada 6nemli bir rol oynar.

Iletisim Becerileri: Antrendrlerin sozel ve sozsiiz iletisim becerileri,
sporcularin antrenorlerine olan glivenini ve baglihigim giiclendirir.
Etkili iletigim, sporcularin antrenman ve miisabaka siireglerinde daha iyi
anlamalarina ve uygulamalarina yardimer olur. Ornegin, Tiirkiye Olimpik
Hazirhlk Merkezlerinde yapilan bir ¢aliymada, antrenorlerin iletisim
becerilerinin sporcular tarafindan ortalamanin {izerinde degerlendirildigi
ve bu becerilerin sporcularin algiladig: liderlik davraniglariyla pozitif iligkili
oldugu bulunmugtur (Ozbey & Yilmaz, 2021).

Liderlik Ozellikleri: Antrenérlerin liderlik stilleri, takimin uyumu
ve bireysel sporcularin geligimi {izerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.
Demokratik ve destekleyici liderlik tarzlari, sporcularin motivasyonunu ve
performansini artirirken, otokratik liderlik yaklagimlart genellikle olumsuz
etkilere yol agabilir. Aragtirmalar, antrenorlerin liderlik davraniglarinin
sporcularin benlik saygisi ve takim igi iletigimle dogrudan iligkili oldugunu
gostermektedir (Sag vd., 2023).

Zihinsel Hazirlik Yontemleri

Gorsellestirme ve Mental Hazirlik

Gorsellegtirme ve mental hazirlik, sporcularin performansini artiran etkili
bir zihinsel antrenman teknigidir. Aragtirmalar, sporcularin gorsellestirme
yoluyla belirli hareketleri veya bagar1 anlarini zihinsel olarak tekrar ederek
becerilerini gelistirebilecegini, 6zgilivenlerini artirabilecegini ve performans
kaygilarin1  azaltabilecegini  gostermektedir.  Sporcular,  yapacaklar
hareketleri zihinsel olarak tekrar ettiklerinde kas hafizalarini gelistirebilir
ve performanslarinda artig saglayabilirler. Gorsellestirme, sporcularin
yarigma oncesi streslerini azaltmalarina ve daha sakin bir zihinle performans
gostermelerine  yardimcr olur. Basarili performanslar1  zihinsel olarak
canlandirmak, sporcularin 6zgiivenlerini ve motivasyonlarini artirir (Vealey
& Greenleaf, 2000).
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Stres Yonetimi

Stres yOnetimi, sporcularin antrenmanlar ve miisabakalar sirasinda
kargilagtiklar: baskilarla baga ¢ikabilmeleri ve performanslarini artirabilmeleri
igin kritik 6neme sahiptir. Etkili stres yonetimi yontemleri, sporcularin fiziksel
ve zihinsel sagliklarin1 korumalarina yardimer olur. Bu yontemler arasinda
nefes kontrolii, gevseme teknikleri ve zihinsel hazirlik bulunur. Sporcularin
bu stratejileri bilingli bir gekilde uygulamalari, performanslarini optimize
etmelerine ve stresle daha etkin baga ¢ikmalarina olanak tamir (Hardy vd.,
2018).

Cevresel Faktorlerin Rolii

Ekipman ve Tesislerin Onemi

Spor egitiminde uygun tesis ve ekipmanlarin varligi, sporcularin fiziksel,
sosyal ve zihinsel gelisimlerini desteklemede 6nemli rol oynar. Kaliteli ve
uygun ckipmanlar sporcularin performansmna olumlu katki saglarken,
giivenli ve motive edici bir ortam sunar. Ayrica modern ve ergonomik
tasarim standartlarina sahip spor alanlar1 sporcularin verimliliklerini ytikseltir
ve sakathik riskini azaltir. Bu baglamda spor egitiminde ekipmanlarin
ve ortamlarin ergonomik prensiplere gore saglanmasi, sporcularin
performanslarini ve sagliklarini olumlu yonde etkiler (Oztiirk & Asct, 2024).

Sosyal Cevrenin Etkisi

Spor egitiminde sosyal ¢evre spora katilmay1 ve devamlilig stirdiirmenin
temel unsurlarindan biridir. Aile, arkadag gruplar1 ve egitim programlar: gibi
sosyal gevre birimleri, spora yonelmelerinde, devamlilik gostermelerinde ve
bu alanda motivasyon saglamada biiyiik Gneme sahiptir. Ozellikle ailelerin
spora olan ilgisi ve destegi, ¢ocuklarin gelisiminde kritik 6nem arz eder.
Ayrica, arkadag ¢evresinin spor aktivitelerine katilimi, bireylerin sosyal uyum
ve aidiyet duygularini giiglendirerek spora olan ilgilerini artirir. Egitim
kurumlarinda beden egitimi 6gretmenlerinin ve spor kuliiplerinin tegvik edici
tutumlar1 da bireylerin spora katiimini olumlu yonde etkiler. Dolaysiyla,
sosyal ¢evrenin destegi ve tegviki, bireylerin spor egitimine aktif katilimini
ve bu siiregten maksimum fayda saglamalarini miimkiin kilar (Yetim, 2000).

Rekabet ve Odiillendirme

Saglikli Rekabet Ortami

Sporcularin fiziksel ve psikolojik gelisgimlerini desteklemek i¢in agirt
baskidan uzak, tesvik edici bir rekabet ortami yaratmak oldukga 6nemlidir.
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Boyle bir yaklagim, sporcularin kendilerine olan giivenlerini artirirken ayni
zamanda takim ¢aligmasina ve is birligine daha fazla odaklanmalarini saglar.
Dengeli bir rekabet ortami, sporcularin strese kapilmadan potansiyellerini
ortaya koymalarina yardimer olur ve performanslarini olumlu yonde etkiler.
Aragtirmalar, bu tiir saglikli bir ortamin sporcularin bagariya ulagma istegini
giiglendirdigini ve spora olan ilgilerini artirdigini ortaya koymaktadir. Bu
nedenle, spor egitiminde adil, destekleyici ve motive edici bir rekabet ortami
yaratmak, yalnizca bireysel performans: degil, spora olan uzun vadeli baghlig
da tegvik eden bir unsur olarak degerlendirilmelidir (Yigit, 2019).

Odiillendirmenin Onemi

Odiillendirme, bireylerin motivasyonu arttirmak, Ogrenci siireclerini
desteklemek ve spor aligkanliklarini giiglendirmek i¢in kullanilan etkili bir
aragtir. Bunun temel nedenlerinden biri bireylerin davraniglarini pekistirme
giicidiir. Skinner’ in Operant Kogullanma Teorisi’ ne gore, odiillendirme,
belirli bir davramigin tekrarlanma olasihgini arttirir (Skinner, 1965). Spor
ortaminda, bir sporcunun gosterdigi ¢aba, kazandig1 basar1 veya sergiledigi
olumlu tutum 6diillendirildiginde, bu davraniglar daha sik goriilmeye baslar.

Odiillendivmenin Sagladyn Faydalar;

Motivasyonu Artirir: Sporcular, bagarilarinin fark edildigini gordiiklerinde
kendilerini daha degerli hissederler. Bu, hemigsel motivasyonu (kisinin kendisi
i¢in spor yapma istegi) hem de digsal motivasyonu (6diil igin gaba gosterme
istegi) giiglendirir. Pozitit Davramiglar1 Pekistirir: Sporcularda sorumluluk,
disiplin ve takim ¢aligmasi gibi olumlu davranmiglar1 odiillendirerek bu
ahigkanliklarin kalic1 hale gelmesi saglanabilir. Psikolojik Destek Saglar:
Odiiller, sporcularin kendilerine olan giivenini artirir ve stresle baga ¢ikma
yeteneklerini giiglendirir. Bu, 6zellikle miisabakalar 6ncesinde ve sonrasinda
onemlidir. Performans Geligimini Destekler: Odiillendirme, bireylerin belirli
bir hedef dogrultusunda daha fazla ¢aba gostermesini tegvik eder. Bu durum,
tiziksel ve teknik gelisime katki saglar (Deci & Ryan, 1985).

Teknolojinin Kullanimi

Egitici Videolar ve Uygulamalar

Egitici videolar, teknik ve taktik becerilerin gorsel olarak anlagilmasini
saglarken, video analiz yazihmlar1 sporcularin performansini detayl sekilde
inceleme firsati sunar. Videonun kullanimi, 6ncelikli olarak egitmenin
temel gorevlerine odaklanmasini saglar ve performans degerlendirmesi
i¢in ek araglar sunar. Video teknolojisinin spor alanindaki uygulamalarina
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iligkin 6rnekler, performans analizi, teknik becerilerin degerlendirilmesi
ve izlenmesi, egitimde geri bildirim saglanmasi, raporlama ve sunum gibi
alanlarda kullanimiyla 6ne gikar. Ayrica, hareket analizi igin akall sistemlerin,
gercek zamanli beceri analizinin ve performansin ‘yumugak® ger¢ek zamanl
otomatik kodlamasmin gelistirilmesi gibi ileriye dontik uygulama alanlar
bulunmaktadir. Bu teknolojiler, spor egitiminde hem teknik becerilerin
gelistirilmesine hem de performans analizi siireglerine yeni boyutlar
kazandirmaktadir (Wilson B, 2008).

Sporcu Performans Izleme ve Analiz Uygulamalar:

Sporda performans izleme ve analiz uygulamalari, sporcularin antrenman
ve miisabaka sirasindaki fiziksel, teknik, taktik ve mental performanslarin
objektif” bir gekilde degerlendirme amaci tagir. Bu uygulamalar, sporcu
gelisgimini optimize etmek, performansi artirmak ve sakatlik risklerini en aza
indirmek i¢in 6nemli bir aragtir (Lokliioglu, 2024).

Giiniimiizde GPS cihazlari, ivmeolgerler, kalp atig hizi monitorleri ve
giyilebilir sensorler, sporcularin performansini anlik olarak izlemek igin
yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu cihazlar, hiz, mesafe, ivme, yiik ve kalp
atig hiz1 gibi 6nemli verileri toplar. Ornegin; GPS, ivmeolger ve giyilebilir
sensorler gibi teknolojik cihazlar, hiz, mesafe, ivme ve kalp atig hiz1 gibi
veriler gergek zamanli olarak toplarken, kamera tabanli sistemlerin teknik
ve taktik performansi ayrintili gekilde analiz edilir. 3D hareket yakalama
ve basing platformlari, hareket tekniklerini gelistirmek ve sakatlik riskini
azaltmak i¢in kullanilir. Bu teknolojilerin kullanimi sporculara anhk
degerlendirmeler sunarak performanslarini takip etme agisindan motivasyon
saglar (Karabudak, 2023).

Egitim ve Farkindalik

Hedef Odakli Egitim Programlar1

Hedef odakli egitim programlari, sporcularin motivasyonlarini artirmak
ve spora olan baghliklarin1 giiglendirmek igin gelistirilmigtir. Bu  tiir
programlar, sporcularin performanslarini adim adim degerlendirebilmelerine
ve hedeflerine ulagmak igin etkili stratejiler gelistirebilmelerine olanak tanir
(Locke & Latham, 2002). Kisa ve uzun vadeli hedeflerin belirlenmesi,
sporcularin siire¢ boyunca motivasyonlarini korumasini ve basart odakl
bir yaklasim benimsemesini saglar. Bu programlar yalnizca performans
gelistirme ile sinurli kalmaz, ayn1 zamanda sporcularin kigisel gelisimlerine
de katkida bulunur. Disiplin, 6z motivasyon ve 6z diizenleme gibi beceriler
kazandirarak, sporcularin hayatlariin diger alanlarinda da daha bagaril
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olmalarina yardimeci olur (Deci & Ryan, 1985). Ayrica, hedef odakli
bir yaklagim sporcularin sakatlik yonetiminde ve performans smnirlarini
kestetmelerinde de etkili bir yontemdir.

Sporun Faydalarinin Anlatilmas1

Spor, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel saglig: iizerinde kapsamli ve
bilimsel olarak kanitlanmig faydalar saglar. Diizenli fiziksel aktivite, kalp-
damar sagligini gelistirir, kas ve kemik yogunlugunu artirir, metabolizmay1
hizlandirir ve obezite riskini diigiirtir (World Health Organization [WHO],
2020). Ayrica, sporun bagisiklik sistemini giiglendirdigi ve yagam siiresini
uzattig1 belirtilmistir (Pedersen & Saltin, 2015).

Zihinsel saglik agisindan spor, endorfin ve serotonin gibi mutluluk
hormonlarinin salgilanmasini artirarak bireylerde mutluluk hissini destekler.
Bu, depresyon ve anksiyete gibi zihinsel rahatsizliklarin semptomlarini
azaltmada 6nemli bir etkiye sahiptir (Rebar vd., 2015). Grup sporlar1 ise
bireylerin sosyal baglarini giiglendirmesine, aidiyet hissetmesine ve iletigim
becerilerini gelistirmesine olanak tanir. Bu, sporun bireylerin hem bireysel
hem de sosyal yagamlarina katkida bulundugunu gostermektedir.
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