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On Soz

Spor Bilimleri Alaninda Akademik Aragtirma ve Degerlendirmeler VIII
baglikli bu kitap, spor bilimleri alanindaki akademik ¢aligmalar1 kapsamli ve
disiplinlerarasi bir yaklagimla bir araya getiren bir koleksiyondur. Kitap, spor
bilimlerinin gesitli yonlerine dair en son aragtirmalar1 ve giincel geligmeleri
icermektedir.

Her bolim, alaninda uzman kisiler tarafindan titizlikle hazirlanmig
olup, spor fizyolojisi, biyomekanik, psikoloji ve spor yonetimi gibi gesitli
konulara dair derinlemesine bilgiler sunmaktadir. Dahil edilen galigmalar,
teori ve pratik arasindaki boglugu doldurmay1 hedefleyerek literatiire degerli
katkilarda bulunmakta ve spor bilimleri anlayigimizi ileriye tagimaktadir.

Bu kitap araciligiyla, sadece son geligmeleri vurgulamakla kalmayip, aym
zamanda spor bilimleri alanindaki ortaya ¢ikan zorluklari da ele alan zengin
bir bilgi mozaigi sunmay1 amaghyoruz. Bu koleksiyon, spor bilimlerinin
dinamik ve gelisjen manzarasimt kesfetmek isteyen akademisyenler,
aragtirmacilar, uygulayicilar ve 6grenciler igin hazirlanmugtir.
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Bolum 1

E-Sporcularda Performans Kaygisi ve Stres
Yonetimi

Gorkem Mentes!

Ozet

Spor performansi, yalnizca fiziksel uygunlukla degil, sporcularin psikolojik
durumlariyla da dogrudan iliskilidir. Hem geleneksel sporlarda hem de
e-sporcularda kaygi, stres ve performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Rekabetgi sporlarda biligsel kaygi yaygmn olup, performansi dogrudan
etkileyebilir. Kaygi diizeyi, stresle basa ¢ikma stratejilerine ve gerilim
seviyesine bagl olarak degisir. Konsantrasyon, zihinsel hazirlik ve endiseden
arinma gibi yontemler, performans kaygisini azaltarak bagariyr artirabilir.
E-sporcularda ise bireysel odaklanma ve sinirl takim antrenmanlari nedeniyle
daha yiiksek kaygt seviyeleri gortilebilir. E-sporcular, bireysel yeteneklerine
dayanarak rekabet ettiklerinden, kaygi diizeyleri geleneksel sporlardan daha
fazla olabilir. Bu durum, biligsel ve fiziksel iglevsellik {izerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Hem geleneksel sporcularda hem de e-sporcularda stres yonetimi,
psikolojik dayaniklilik ve performans tizerinde olumlu etkiler yaratabilir. Stres
yonetimi i¢in gevseme teknikleri, biligsel-davranigsal stratejiler ve sosyal destek
onerilmektedir. Gevgeme teknikleri, stresin fizyolojik etkilerini azaltabilirken,
biligsel-davranigsal stratejiler, sporcularin kaygiyr yonetmelerine yardimci
olabilir. Ayrica, sosyal destek ve duygusal zeka, stresle basa ¢tkmada 6nemli
rol oynar. E-sporcularda, zihinsel dayaniklilik, duygusal zeka ve sosyal destek
gibi faktorler stres yonetimi igin temel unsurlardir. Dayanikliigin artirilmast,
bireysel farkliliklar ve stres faktorleri dikkate alinarak, ¢ok disiplinli bir
yaklagim gerektirir.

1. Sporcular igin Psikolojik Miidahaleler

Son yillarda, sporcular igin psikolojik miidahaleler, aragtirma ve
uygulama alaninda hizla biiyiiyen bir konu olmusgtur. Birgok kanita dayali
yaklagim, sporcularin mental sagliklarini ve performanslarini desteklemede

1 Aragtirma Gorevlisi, Giimiishane Universitesi, grkemmentes@gmail.com
https://orcid.org/0000-0001-6661-9226
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etkili oldugu bulunmustur. Bu ¢aliyma geleneksel spor veya modern spor
olarak adlandirilan spor branglarinin yani sira yeni bir spor tiirii olan e-spor
tiiriinde performans veren e-sporcularinda kendi spor tiirlerine uygun bir
sekilde gerekli olan psikolojik yaklagimlardan, ozellikle kaygi, performans
kaygisi ve stres konularindan bahsetmektedir.

2. Kayg ile Basa Cikma Stratejileri

2.1. Sporda Kayg ile Basa Cikma Stratejileri

Spor kaygsi ile baga ¢ikmak, atletik performans ve iyilik hali igin 6nemli
bir etkendir. Kaygi, duygusal sikintiya karsi toleransi diigiik bireylerde
daha sik goriilmektedir (French ve digerleri, 2022). Ergenlerde kayg: ve
zararh diistince hatalari, stres diizeyini artirarak yiiksek risk olugturmaktadir
(Harrison ve digerleri, 2023). Sporcularin depresyon, kayg ve stres diizeyleri
yikseldiginde, bagar1 motivasyonlar1 diigmektedir (Afiq ve digerleri,
2020). Egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda miizik dinlemek ise
olumsuz duygular1 azaltarak kaygi, depresyon ve egzersiz kaynakl agrilarin
tedavisinde etkili olabilir (Kuan, 2023). Aragtirmalar, psikolojik beceri
egitiminin (PST), sporcularin kaygiyr yonetmelerine ve genel psikolojik
dayanikhiliklarini - artirmalarma  yardimcr olabilecek etkili bir yaklagim
oldugunu gostermektedir (Ndakotsu, 2023; Vecenane & Vazne, 2022;
Saputra, 2022; Migoogullar1, 2016; Metan & Kiigiik, 2022). Bir diger 6nemli
bir strateji de, biligsel-davraniger terapi (BDT) tekniklerinin kullanilmasidir;
bu tekniklerin, iiniversite okuyan sporcular arasinda kaygiyr azaltmada ve
psikolojik esnekligi artirmada etkili oldugu bulunmustur (Ndakotsu, 2023).
BDT tabanl miidahaleler, sporcularin irrasyonel inanglar1 tanimlamalarina
ve sorgulamalarina, uyumlu baga ¢ikma mekanizmalar1 gelistirmelerine
ve duygusal diizenlemeyi iyilestirmelerine yardimcr olur (Turner, 2016).
Bir diger 6nemli yaklagim, otogenik egitim tekniklerinin uygulanmasidir;
bu teknikler, sporcularin fiziksel antrenmanlariyla paralel olarak mental
dayaniklilik ve direng gibi temel psikolojik beceriler gelistirmelerine yardimei
olabilir (Vecenane ve Vazne, 2022). Bu entegre yaklagim, sporcularin
stresin olumsuz etkilerini agmak ve en iyi performanst sergilemek igin
gerekli zihinsel becerilerle donatilmalarini saglar (Vecenane & Vazne,
2022; Migoogullari, 2016). Gorsellestirme ve imgeleme tekniklerinin de
sporcular icin faydal oldugu gosterilmistir. Ornegin, PETTLEP (Fiziksel,
Cevre, Gorev, Zamanlama, Ogrenme, Duygu, Perspektif) miidahalesinin,
sporcularin psikolojik becerilerini geligtirdigi, kaygt ve depresyonu azalttig
ve psikolojik dayanikliliklarin artirdigi bulunmugtur (Lu ve Xu, 2023; Lim
ve O’Sullivan, 2016). Ayrica, Mindfulness-Kabul-Baglilik (MAC) yaklagim1
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gibi mindfulness temelli miidahalelerin, geleneksel psikolojik beceri egitimi
(PST) ile kargilagtinldiginda, kadin 6grenci sporcularinin mental sagliklarin
ve spor performanslarini iyilestirmede etkili oldugu bulunmugtur (Gross
ve ark., 2016). Anlatilan bu kayg: ile baga ¢ikma stratejilerinin, bireysel
sporcularin ihtiyaglarina ve gereksinimlerine gore de oOzellegtirilmesi
onemlidir (Olmedilla ve ark., 2019; Hanrahan, 2015). Orncgin, fiziksel
engeli olan sporcular, baz1 tekniklerin, 6rnegin ilerleyici kas gevsetme gibi,
modifikasyonlarina ihtiya¢ duyabilirler (Hanrahan, 2015). Ayrica, PST nin
zamanlamasi ve genel antrenman siirecine entegrasyonu da ¢ok onemlidir.
Aragtirmalar, PST’nin faydalarini en st diizeye ¢ikarmak igin hazirlik,
yarigma ve gegig agamalarinda uygulanmasi gerektigini 6nermektedir (Hagan
ve ark., 2017; Hashim ve Noor, 2020).

Spor kaygisiyla baga ¢ikmak igin kapsamli bir yaklagim, CBT, otogenik
egitim, gorsellestirme ve mindfulness temelli miidahaleler gibi kanita dayal
psikolojik beceri egitimi tekniklerinin bir kombinasyonunu igermelidir. Bu
stratejiler, spor tiirlerinin ihtiyaglarina gore ozellestirilmeli ve psikolojik
dayanikliliklarini ve performanslarini artirmak amaciyla genel antrenman
stirecine entegre edilmelidir (Sakalli, 2023;Schaal ve ark., 2011; Breslin ve
ark., 2017; Sarkar ve Fletcher, 2014; Kim ve ark., 2021; Birrer ve Morgan,
2010; Gunasekaran ve ark., 2020; Putri ve Stephani, 2019; Edwards, 2019;
Julvanichpong ve ark., 2022; Steyn ve ark., 2016; McCormack ve ark.,
2018).

2.2. E-sporda Kaygi ile Basa Cikma Stratejileri

E-spor, video oyunlarinin rekabetgi gekilde oynanmasi olarak
tanimlanabilir. Son yillarda hizla popiilerlik kazanmigtir. Ancak, e-sporun
yiksek baski ortami ve yogun talepleri, oyuncular igin 6nemli stres ve
kaygi sorunlarina yol agabilir (Abbott ve ark., 2023). Bu zorluklar1 etkili
bir gekilde yonetebilmek igin, e-spor oyuncularnin bir dizi basa ¢ikma
stratejisi kullanmalart gerekmektedir. Arastirmalar, e-spor oyuncularinin
kullandig1 birka¢ ana baga ¢ikma stratejisini belirlemistir. Smith ve ark.
(2019), e-spor rekabetgilerini, bir dizi duygu odakli (6rnegin, nefes alma,
gevseme), problem odakli (6rnegin, takim igi iletigim, rol devri) ve yaklagim
odakli (6rnegin, takim halinde gidilen kamp ortami) baga ¢ikma stratejileri
uyguladiklarini incelemiglerdir. Ayrica, miisabaka sirasinda kaygi ile baga
¢tkmak amagh kendini geri ¢ekme gibi kaginma stratejileri, yaygin olarak
e-sporcularda gézlemlenmistir. (Smith ve ark., 2019). Pereira ve ark. (2023),
e-spor oyuncularinin, e-sporun zihinsel ve fiziksel saglhk risklerini en aza
indirmek i¢in bazi stratejiler 6nerdigini bildirmigtir. Bu stratejiler arasinda
antrenman programlarinin optimize edilmesi, yagam tarzi aligkanhklarinin
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tyilestirilmesi, e-spor diginda etkinliklere katilma, sosyal destek arama, tesis
ve ekipmanlarin iyilestirilmesi ve 6zellikle zihinsel saglik i¢in klinik destege
erigim bulunmaktadir. Bu bulgular, genellikle problem odakli, duygu odakl
ve kaginma odaklr yaklagimlar olarak siniflandirilan baga ¢ikma stratejileriyle
uyumludur (Morales-Rodriguez ve Pérez-Marmol, 2019; Desie veark., 2021;
Cereaveark.,2021; Azaleveark.,2018). Problem odakli baga ¢tkma stratejileri
ise, aktif baga ¢ikma, planlama ve aragsal destek arama gibi, stres kaynagin
dogrudan ele almayr amaglar (Morales-Rodriguez ve Pérez-Marmol, 2019;
Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Duygu odakli stratejiler, pozitif
yeniden ¢ergeveleme, kabul etme ve duygusal destek arama gibi, stresle ilgili
duygusal tepkiyi diizenlemek i¢in kullanilir (Morales-Rodriguez ve Pérez-
Mirmol, 2019; Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Kaginma odaklt
stratejilerden olan, kendi kendine dikkat dagitma ve duygu bogalmasi, stres
kaynagindan veya stresle iliskili duygulardan uzaklagmay1 igerir (Morales-
Rodriguez ve Pérez-Mdrmol, 2019; Dimunova ve ark., 2020; Desie ve ark.,
2021; Cerea ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Aragtirmalar, problem
odakli ve duygu odakli baga ¢itkma stratejilerinin genellikle daha olumlu
sonuglarla iliskili oldugunu, kaginma odakli stratejilerin ise daha kotii zihinsel
saghk ve iyi olma haliyle baglantili oldugunu 6ne stirmektedir (Morales-
Rodriguez ve Pérez-Mdrmol, 2019; Dimunova ve ark., 2020; Cerea ve ark.,
2021; Schreuder ve ark., 2012; Tesfaw ve ark., 2022). Morales-Rodriguez
ve Pérez-Mdrmol (2019), problem ¢6zme, duygusal ifade ve sosyal destek
aramanin {iniversite 6grencilerinin 6z yeterlikleri tizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu, buna kargin kaginma stratejilerinin olumsuz bir etkisi oldugunu
bulmuglardir. E-sporcularin kaginma stratejilerini daha gok uyguladiklarinin
gozlemlenmesi, e-spor tiiriinde sporcularin kaygi ile baga ¢tkma stratejileri
hakkinda bilingli bir sekilde hareket etmediklerini gostermektedir. Ayrica her
spor branginda ve tiirtinde oldugu gibi e-spor tiiriinde de stresle baga ¢tkma
stratejileri, stres kaynaginin dogasi, yasadigi toplumun kiiltiirii, sporcunun
kisilik 6zelliklerine olarak degisebilir (Owokuhaisa, 2023; Cerea ve ark.,
2021; Azale ve ark., 2018).

E-spor tiiri, yiliksek baskili igeren rekabet¢i ortam ile fiziksel ve
zihinsel saglik riskleri barindirmaktadir (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve
ark., 2023). Bu durum goz oniinde bulunduruldugunda, hem problem
odakli hem de duygu odakli baga gtkma stratejilerini kullanan dengeli bir
yaklagimin en etkili olacag: diigiiniilebilir. Etkili iletisim, takim olma ve
zihinsel beceri egitimi gibi stratejiler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark.,
2023; Abbott ve ark., 2023), e-spor oyuncularinin sporlarinin talepleriyle
baga gtkmalarmna yardimcr olabilirken, gevseme, farkindalik ve sosyal destek
arama gibi teknikler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark., 2023) duygusal
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tepkilerin diizenlenmesine yardimci olabilir. Ayrica, e-spor toplulugu ve
organizasyonlarinin, oyuncularin kargilastiklart benzersiz zorluklarla baga
¢tkmalarina yardimer olmak igin kapsamli destek sistemlerinin gelistirilmesine
oncelik vermesi onemlidir (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve ark., 2023).
Upyarlanabilir baga ¢ikma stratejilerinin kullanimini tegvik eden ve gerekli
kaynaklar1 saglayan bir kiiltiir olugturarak, e-spor endiistrisi, sporcularinin

tyilik hallerini daha iyi destekleyebilir.

E-spor oyunculari, son derece rekabet¢i sporlarinda igsel stres ve kaygiy
etkili bir gekilde yonetmek igin bir dizi baga ¢tkma stratejisi kullanmalidir.
Problem odakli, duygu odakli ve yaklagim odakli stratejiler etkili olarak
belirlenmigken, kaginma odakli baga ¢itkma genellikle daha kotii sonuglarla
iligkilendirilmigtir. Kullanilan baga ¢ikma stratejileri, stres kaynaginin
dogasina ve bireysel faktorlere bagl olarak degisebilir, ancak hem problemi
hem de duygusal tepkiyi ele alan dengeli bir yaklagim, e-spor oyuncular1 igin
en faydali olabilecek yaklagimdir. E-spor toplulugu ve organizasyonlarinin
stirekli destegi, oyuncularin etkili baga ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine ve
uygulamalarina yardimcr olmak igin kritik 6neme sahiptir.

3. Performans Kaygisi ile Baga Cikma

3.1. Sporcularda Performans Kaygi ile Baga Cikma Yontemi

Spor branglarinda brangin gerektirdigi fiziksel uygunlugun saglanmasinin
yani sira, sporcularin performansi, giinliik beslenmeleri gibi birgok durumla
baglantihdir (Acar ve ark., (2021). Sporcularin psikolojik durumlar1 en
onemli faktorlerden biridir. Sporcularin ruh hali, yarisma 6ncesi, siras1 ve
sonrasindaki performans tizerinde 6nemli bir rol oynar (Lazarus ve Launier,
1978). Sporcularin nasil bir performans verecekleri ile ilgili diistinceleri onlar1
kaygili bir duruma getirebilir. Rekabetgi branglarda biligsel olarak kaygi
durumlart ortaya ¢ikabilir ve bu kaygi baga ¢itkma becerilerinin bu duruma
etkisi vardir. Rekabetci biligsel kayginin, sporcularin yarigma sirasinda
kullandiklar1 baga ¢ikma yontemlerini tahmin edebilecegi soylenebilir
(Kurimay, Pope-Rhodius ve Kondric, 2017). Kayg: ile basa ¢ikma
stratejilerinin derecesi, gerilim derecesine bagli olarak degisir. Kaplanova
(2019), stresle baga ¢ikma yontemlerinin, bir sporcu tarafindan gelistirilen
en az bir kayg tiirtiyle giiglii bir sekilde iliskilendigini soylemistir. Zorluklarla
basa ¢ikma, kogluk yetenegi, konsantrasyon, hedef belirleme, zihinsel
hazirlik, bask: altinda zirveye ulagma ve endige 6zgiirliigii gibi stratejilerin
performans kaygist ile giiglii bir gekilde iliskili oldugu soylenebilir. Bu
durum, performans, kayg: yonetimi ve psikolojik iyi olma hali sonuglarini
etkiliyor gibi goriinmektedir (Crocker, Tamminen, & Gaudreau, 2015).



6 | E-Sporcularda Performans Kaygisi ve Stres Yonetimi

Senel ve Yildiz (2016) yaptiklar1 bir galiymada, sporcunun hedefine olan
baglihigininda performans: etkilediginden bahsetmiglerdir. Ayrica dua,
ibadet gibi dini davraniglarin sporcularin duygusal durumlarini iyilegtirmede
destekleyici bir rol oynadigi ifade edilmektedir (Nugroho ve digerleri,
2022). Bu duruma ters olarak Cosma ve ark. (2021) sporcularin basa
¢tkma becerilerinin, kaygi gostergelerini spor miisabakalarinda ya da giinlitk
yasamda kargilagilan zorluklarla yiizlegirken bir kenara koyabileceklerini
belirtmislerdir.

Performans kaygisiyla baga ¢ikma ile atletik performans arasindaki olumlu
iligki, 6nemli pratik gikarimlar tagiyabilir, ¢linkii bir sporcunun baga ¢ikma 6z-
yeterliligini artirmak, performans {izerinde olumlu bir etki yaratabilir. Feltz
ve ark. (2008), bir sporcunun baga ¢ikma 6z-yeterliligini artirmak igin bazi
mitkemmel fikirler sunmuglardir, bunlar arasinda baga ¢ikma stratejilerinin
modellenmesi  ve gosterilmesi  yer almaktadir. Ornegin, sporcular
stresli donemlerde kendine gilivenen davraniglar sergileyen sporcularin
performanslarin1 - gézlemleyebilirler. Rekabet¢i performansa dayali spor
yapmanin sporcularda kaygi yaratma durumu devam etse de, baga ¢itkma 6z-
yeterliligi stratejileri 6gretilen sporcular, bu tehditlerle baga ¢ikmak igin daha
donaniml olduklarini hissedeceklerdir ve bagsa ¢tkma 6z-yeterliligi ile kaygt
arasindaki varsayilan iligki nedeniyle daha az kaygi yasayabilirler (Bandura,
1988). Ancak, basa ¢ikma Oz-yeterliligi miidahalelerinin, Performans
oncesi durum kaygzsi ile iligkili etkilerini test etmek i¢in aragtirma yapilmasi
gerekmektedir.

Moritz ve arkadaglar1 (2000) ile Haney ve Long (1995) gibi aragtirmacilar
tarafindan kayg: tizerine yapilan galigmalar, baga ¢ikma 6z-yeterliliginin 6z-
yeterlilikten ayr1 bir kavram olarak ele alinmasina ragmen (Chesney ve ark.,
2006), mevcut bulgular 15181nda hem baga ¢ikma 6z-yeterliliginin hem de
oz-yeterliligin, durumluk kaygi ve atletik performansla iliskili bazi ortak
ongoriicti Ozelliklere sahip olabilecegini ortaya koymaktadir.

3.2. E-sporda Performans Kaygisi ile Baga Cikma Yontemi

E-sporcular tizerindeki performans kaygisina baktigimizda ise geleneksel
sporcularla benzer kaygilari tasidigini gorebiliriz ancak e-sporda takim ile
antrenmani beraber yapmak geleneksel spordaki gibi yogun olmadig: i¢in
ve e-spor takimlarinin geleneksel spordaki takimlara gore sezonda ¢ok daha
az miisabakaya ¢iktiklart igin performans kaygilar1 daha ¢ok yasanabilir
bir durumdur. Bu yiizden performans kaygisi, e-sporcularin kargilagtig
yaygin bir zorluktur. Ayrica Bir sporcunun katildig spor tiirii, performans
kaygisint deneyimleme bigimini de etkileyebilir. Ornegin, aragtirmalar,
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bireysel sporlarda yer alan sporcularin, takim tabanli sporlarda yer alanlara
gore daha yiiksek kaygi seviyeleri yagayabilecegini, bunun da artan 6zsunum
kaygilarindan kaynaklanabilecegini 6ne siirmektedir (Sultanov ve Ismailova,
2019; Ford ve ark., 2017). Ayrica, cinsiyet farkliliklar1 da gozlemlenmis,
kadin sporcularin bazen erkek meslektaglarina gore daha yiiksek diizeyde
yarig oncesi kaygr bildirdikleri belirtilmistir (Sobirov ve ark., 2022; Marti-
nez-Gallego ve ark., 2022). Bu ¢aligmalardan 6zetle e-spor takimlarinin yilda
ortalama 2 kere kadrosunu bagtan sona yeniledigini diigiiniirsek e-sporcular
takimdaghk duygularindan ziyade bireysel performansa daha ¢ok 6nem
verdikleri sOylenebilir. Bu durum takim oyunlar1 oynayan e-sporcularin,
takim sporu yapan geleneksel sporculardan daha yiiksek seviyelerde
performans kaygis1 tagidiklarini  gosterebilir.  Ayrica e-sporcular yogun
duygusal tepkiler uyandirabilen yiiksek baski ortamlarinda yarigmaktadirlar
(Lourido ve ark., 2023). Aragtirmalar, kayginin, bir sporcunun biligsel ve
somatik iglevselligi tizerinde 6nemli bir etkisi olabilecegini ve bunun da
rekabet¢i  performanslarini  engelleyebilecegini  gostermektedir (Sultanov
ve Ismailova, 2019; Bihari ve Pattanaik, 2023). Performans kaygisi ile
baga ¢ikmada onemli bir faktor, duygusal 6zdenetim ve diizenlemedir.
Caligmalar, daha yiiksek duygusal Ozdenetim seviyelerine sahip olan
sporcularin daha diigiik biligsel ve somatik kayg: seviyeleri yagadigini ve
bunun daha iyi rekabet¢i performans saglamaya yardimci olabilecegini
gostermektedir (Lourido ve ark., 2023; Zhang, 2023). Bu durum sadece
rekabete dayali performans gosteren e-sporcularin performans kaygisini
diisiirmede faydali olabilir. Ayrica farkindalik ve problem odakli baga ¢tkma
stratejileri, sporcular arasinda rekabetgi kaygiyr azaltmada oldukga faydal
bulunmugtur (Rice ve ark., 2016; Permadi ve Nurwianti, 2019). Kayginin
atletik performans tizerindeki etkisini degerlendirmek igin, tiikiiriik alfa-
amilaz1 ve kortizol seviyeleri gibi fizyolojik olgtimler kullanilmaktadir. Bu
stres hormonlarinin yiiksek seviyeleri, rekabetgi ortamlarda performansin
azalmasiyla iliskilendirilmigtir (Lim, 2018; Park ve ark., 2020). Ayrica,
kalp atig hizi degiskenligindeki degigikliklerin, yarig Oncesi kaygidaki
dalgalanmalarla baglantili oldugu bulunmusg, bu da kayginin hem psikolojik
hem de fizyolojik gostergelerinin izlenmesinin 6nemini vurgulamaktadir
(Garcfa-Ceberino ve ark., 2022; Souza ve ark., 2019).E-sporcular arasinda
performans kaygisini azaltmaya yonelik miidahaleler, bu zorlugun ¢ok yonlii
dogasini goz oniinde bulundurmalidir. Biligsel-davranigsal terapi, rahatlama
teknikleri ve mental imgeler gibi stratejilerin, rekabetgi kaygiyr yonetmede
etkili oldugu gosterilmistir (Ford ve ark., 2017; Hasanah & Refanthira,
2020). Ayrica, antrenorler ve spor psikologlari, sporcularla yakin bir sekilde
calisarak bireysellestirilmis basa ¢ikma stratejileri geligtirmeli ve yiiksek
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baski altindaki durumlarda destek saglamalidir (Sekeroglu, 2017; Martinez-
Gallego ve ark., 2022; Marin-Gonzalez ve ark., 2022). Performans kaygisi
deneyiminin, sporcunun rekabet seviyesi, spor tiirii ve kisisel 6zellikler gibi
faktorlere bagh olarak degisebilecegini belirtmek 6nemlidir (Marwat ve ark.,
2021; Sobirov ve ark., 2022; Correia ve Rosado, 2019). Bu nedenle, her
e-sporcunun benzersiz ihtiyaglar1 ve zorluklar1 goz 6ntinde bulundurularak
Ozellestirilmig bir yaklagim, performans kaygisini etkin bir gekilde yonetmek
ve rekabetgi bagariy1 optimize etmek igin ¢ok 6nemlidir (Marin-Gonzalez ve
ark., 2022; Garcia-Gonzalvez ve ark., 2022).

E-sporda performans kaygisi ile baga ¢tkmak, bu zorluga katkida bulunan
psikolojik, fizyolojik ve baglamsal faktorlerin kapsamli bir gekilde anlagiimasini
gerektirir. Duygusal diizenleme, baga ¢ikma becerileri ve bireysellestirilmig
miidahaleler gibi kanita dayal stratejiler uygulayarak, e-sporcunun kaygisini
daha iyi yonetmesi ve rekabetgi performansini artirmasi saglanabilir.

4. Stres Yonetimi

4.1. Sporcular Igin Stres Yonetimi

Stres, bireyin bir olayr tehdit edici veya zararli olarak algilamasi
durumunda ortaya ¢ikar ve bu durum fizyolojik, duygusal, biligsel ve
davranigsal tepkilere yol agar (Sukmana ve digerleri, 2020). Stres, performans
baskisi, zorlu antrenman programlar1 ve gesitli taahhiitlerin dengelenmesi
gerekliligi nedeniyle bir sporcunun hayatinin kaginilmaz bir pargasidir (Jain,
2023). Stresle baga ¢tkma becerisi, bireyin stres diizeyini fark etmesi ve
uygun tepkiler gelistirmesiyle kolaylasir (Arbi ve Ambarini, 2018). Eger ele
alinmazsa stres, yorgunluk, kas gerginligi ve azalmig bagisiklik fonksiyonu
gibi fiziksel semptomlar seklinde kendini gosterebilir (Jain, 2023). Ayrica
stres, zihinsel dayanikliligin yetersiz kaldig1 durumlarda da birey igin tehlikeli
bir hale gelebilir (Elzas ve digerleri, 2021). Ozellikle engelli sporcularda
performansin azalmasina ve gerilemesine neden olmaktadir (Sukmana ve
digerleri, 2020). Bu nedenle, etkili stres yonetimi stratejileri, sporcularin
optimal performanslarini ve iyilik olma hallerini siirdiirebilmeleri igin
kritik 6neme sahiptir. Genis capta oOnerilen yaklagimlardan biri, gevseme
tekniklerinin kullanimidir. Aragtirmalar, derin nefes alma egzersizleri ve
meditasyon gibi gevseme stratejilerinin, stresin fizyolojik gostergelerini,
ornegin kortizol seviyelerini azaltmada yardimci olabilecegini gostermigtir
(Dawson ve ark., 2014). Ozellikle mindfulness temelli miidahalelerin,
sporcular ve eglenceli gekilde aktif bireyler arasinda algilanan stresi azaltmada
ve genel iyilik halini iyilestirmede etkili oldugu bulunmustur (Jones ve ark.,
2020; Fronso ve ark., 2022). Biligsel-davranigsal stratejiler de sporcularda
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stres yonetimi igin degerli bir aragti. Bunlar arasinda biligsel yeniden
cercevelendirme, hedef belirleme ve kendinle konugma (6z konugma) yer
almaktadir (Dali ve Parnabas, 2018). Biligsel yeniden gergevelendirme,
sporcularin olumlu bir zihin yapisini siirdiirmelerine ve sikintiyr azaltmalarina
yardimc olabilirken, 6z konugma, uyarilma ve kaygi seviyelerini diizenlemek
igin kullanilabilir (Makarowski ve ark., 2022). Ayrica, hedef belirlemenin
sporcularin performansini artirdigt ve streslerini azalttigi gosterilmigtir
(Dali ve Parnabas, 2018). Bir diger yonetim teknigi olan sosyal destek,
sporcular igin stres yonetiminde bir diger kritik faktordiir. Aragtirmalar,
giiglii bir antrenor-sporcu iligkisi ve sosyal destek aglarinin, sporcularin hem
rekabet¢i hem de organizasyonel stresle basa ¢ikmalarina yardimer olma
onemini vurgulamugtir (Kristiansen ve Roberts, 2010). Antrenorlerden,
takim arkadaglarindan ve saglik caliganlarindan profesyonel destek almak,
stresi yonetmek igin etkili bir strateji olabilir (Levine ve ark., 2022). Ayrica,
duygusal zeka ve mental dayaniklilik gibi psikolojik becerilerin gelistirilmesi
de sporcularda etkili stres yonetimine katkida bulunabilir (Petrovska, 2023;
Lai ve ark., 2020). Bu becerilere daha yiiksek seviyelerde sahip olan sporcular,
genellikle duygusal odakli stratejilerden daha uyumlu olan, sorun odakl
baga ¢ikma stratejilerine daha fazla bagvurma egilimindedir (Yamaguchi ve
ark., 2023). Stres yonetimi stratejilerinin etkinliginin, spor tiirii, rekabet
diizeyi ve kigisel 6zellikler gibi bireysel faktorlere bagh olarak degisebilecegi
unutulmamahdir (Leznicka ve ark., 2017; Kapldnovd, 2019; Yamaguchi ve
ark., 2019). Bu nedenle, her sporcunun benzersiz ihtiyag ve kogullarini goz
onitinde bulunduran kisisellestirilmig bir yaklagim onerilmektedir.

Sporcular igin kapsaml bir stres yonetimi programi, gevseme teknikleri,
biligsel-davramigsal = stratejiler, sosyal destek ve psikolojik becerilerin
gelistirilmesinin bir kombinasyonunu igermelidir. Stresi biitiinsel bir sekilde
ele alarak, sporcular performanslarini artirabilir, titkenmisligi onleyebilir ve
genel 1yi olma hallerini siirdiirebilirler.

4.2. E-sporda Stres Yonetimi

E-sporda stres yoOnetimi, profesyonel oyuncularin iyilik halleri ve
performanslarini korumanin kritik bir yoniidiir. E-sporda stres yonetiminde
en 6nemli etken zihinsel dayanikhliktir. Dayaniklilik, e-sporcularin bagarisi
ve iyl olusu igin kritik bir faktordiir (Sheykhangafshe ve ark., 2021;
Ozdemir, 2019). Dayanikli sporcular, yogun baski ve stresli durumlar
altinda bile psikolojik istikrarlarini koruyabilir ve en iyi performanslarini
sergileyebilirler  (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Ozdemir, 2019).
Arastirmalar, dayaniklihgin spor performansi, zihinsel iyi olus ve zorluklarla
baga ¢itkma becerisi ile olumlu bir gekilde iligkili oldugunu gostermektedir
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(Melo ve ark., 2020; Trigueros ve ark., 2019; Dogan, 2019). E-sporcularda
dayaniklihigin temel unsurlarindan biri, duygularii diizenleme ve stresi
etkili bir gekilde yonetme becerileridir (Codonhato ve ark., 2018; Slimani
ve ark., 2016). Dayanikli sporcular, kayg: seviyelerini daha iyi kontrol
edebilir ve daha az dayanikli rakiplerine kiyasla en iyi performanslarini
ortaya koyabilirler (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Pieroni ve ark., 2021).
Bunun nedeni, dayanikliigin duygusal zeka ile baglantili olmasidir; bu da
sporcularin duygularini tanimlamalarina, anlamalarina ve diizenlemelerine
olanak tanir (Robertson ve ark., 2015; Hartigh ve ark., 2022). Bunun yan1
sira, e-sporcularda dayaniklilik, hedef bagliliklari, sosyal destek algilar1 ve
takim birligi tarafindan da etkilenmektedir (Ozan ve Seger, 2022; Shivanand
ve ark., 2022; Senel & Ulag, 2022). Takimlarindan giiglii sosyal destek
algilayan ve takimin yeteneklerine inanan sporcular, daha dayanikli olma
egilimindedir ve stres faktorlerine kargi daha direngli olabilirler (Senel ve
Ulag, 2022; Kilig, 2020; Afanasieva ve ark., 2021). Ayrica, yliksek diizeyde
hedef bagliligi ve zorluklarin {istesinden gelme firsatlarini belirleyebilme
becerisi de bir sporcunun dayanikhligina katki saglayabilir (Senel ve Ulag,
2022; Bricre ve ark., 2018). E-sporcularda dayaniklilig1 artirmayr amaglayan
caligmalar, duygusal zekalarimin gelistirilmesine, giiclii takim birligi ve
sosyal destegin tegvik edilmesine, hedef belirleme ve bagliigin artirilmasina
odaklanmalidir (Gorgiilii ve ark. 2024;Bicalho ve ark., 2022; O’Brien ve ark.,
2021; Méndez-Alonso ve ark., 2021). Farkindalik galigmalari, stres yonetimi
ve zihinsel dayaniklilik egitimi gibi teknikler, sporcularda dayaniklilig
artirmada etkili bulunmustur (Shivanand ve ark., 2022; Cowden ve ark.,
2016; Khalid ve ark., 2021). Bununla birlikte, e-sporcularda dayaniklihigin
gelistirilmesi, onlarin kargilagtiklar1 benzersiz zorluklari ve stres faktorlerini
dikkate alan ¢ok disiplinli ve dinamik bir yaklagimla ele alinmalidir (Yamada
ve ark., 2017; Morgan ve ark., 2017; Meggs ve ark., 2015). Bu stireg, sporla
ilgili olan ve olmayan stres faktorlerini ele almayi, bireysel farkhiliklarin roliint
tanimayt ve dayanikliigin dinamik dogasini goz oniinde bulundurmay:
igermelidir (White ve Bennie, 2015; Wagstaft ve ark., 2018; Gupta ve
McCarthy, 2022).

Stres yonetimi ve dayanikhligin gelistirilmesi, e-sporcularin bagarisi ve
iyi olusu igin biiylik 6nem tagimaktadir. Duygusal zeka, sosyal destek, hedef
baglilig1 ve ¢ok disiplinli bir yaklagima odaklanarak, e-spor takimlar1 ve
organizasyonlari, sporcularin yiiksek rekabetgi ve stresli e-spor ortamlarinda
gelismeleri igin gereken dayaniklihgi kazanmalarina yardimer olabilir
(MacIntyre ve ark., 2019; Hartigh ve ark., 2018; Dohme ve ark., 2019). Bu
durum yiiksek dayanikliliga bagl olarak stresle baga ¢ikabilme diizeylerini
arttirabilir.
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Bolim 2

Temel Motorik Ozelliklerin Tenise Etkisi

Ferhat Aktag'

Ozet

Tenis, siirat, dayaniklilik, kuvvet, ¢eviklik ve koordinasyon gibi temel
motorik 6zelliklerin yiiksek seviyede bir araya gelmesini gerektiren bir spor
dalidir. Bu ozellikler, tenisgilerin sporda basartya ulagmalarinda kritik bir
rol oynamaktadir. Ozellikle kuvvet, siirat ve ¢eviklik gibi motorik unsurlar,
tenis performansini dogrudan etkileyen faktorlerdir ve her biri mag esnasinda
tarkh agilardan belirleyici bir etkiye sahiptir. Bu baglamda, temel motorik
ozelliklerin tenise etkisinin incelendigi bu boliimde sonug olarak; kuvvet,
stirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyonun tenis sporundaki oyuncu
basarisinda hayati bir rol oynadig1 séylenebilir.

Temel Motorik Ozelliklere Kisa Bir Bakis

Motorik 6zellikler, bireyin genetik yapisinin bir {iriinii olarak dogustan
sahip oldugu bazi dogal yetenekleri ve yagam boyu gelisim siirecinde
kazandig becerileri kapsamaktadir (Pekel ve Aydos, 2022). Bu ozellikler,
fiziksel yeteneklerin bir araya gelerek bireyin genel hareket kabiliyetini
belirlemesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Cakiroglu (1997), motorik
ozelliklerin genetik temele dayali oldugunu ancak dogru antrenman
teknikleriyle geligtirilebilecegini vurgulamaktadir. Bu durum, sporcularin
genetik potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarabilmesi igin bilimsel temellere
dayali antrenman programlarinin uygulanmas: gerektigini gostermektedir.

Motorik oOzellikler, bireylerin spor performanslarini belirlemede kritik
oneme sahiptir. Bu baglamda, kuvvet, dayaniklilik, stirat, hareketlilik ve
koordinasyon gibi temel motor beceriler, genetik yapi ile gekillenirken,
yasant1 boyunca edinilen deneyimler ve uygulanan antrenmanlarla da geligim
gosterebilmektedir. Tagkiran (2007), motorik 6zelliklerin sadece genetikle
sinirl olmadigini, diizenli olarak yapilan spor aktiviteleri ile dogru yliklenme

1 Ogr. Gor., Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Yenice Meslek Yiiksekokulu ferhataktas@
comu.edu.tr, 0000-0003-0010-5876
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prensiplerinin uygulanarak bu ozelliklerin gelistirilebilecegini belirtmistir.
Arastirmaci tarafindan ifade edilen bu goriise bagli olarak; sporcu belirli bir
sporda bagarili olabilmek igin sadece dogustan gelen 6zelliklere giivenmekle
kalmay1p, bu ozelliklerin gelisimine yonelik dogru stratejiler ve antrenman
programlari ile performansini arttirmas: gerektigi soylenebilir.

Dizlek (2024), motorik Ozellikleri beg ana bilesene ayirmaktadir. Bu
ozelliklerden iigii, yani kuvvet, dayanikhlik ve stirat, motorik ozelliklerin
ana unsurlar1 olarak kabul edilirken, esneklik (hareketlilik) ve beceri
(koordinasyon) bu unsurlar1 tamamlayici ve destekleyici bir rol oynadig: ifade
edilmektedir. Menglitay ve Saygin (2006), kuvvet, dayaniklihik ve siiratin
temel motor beceriler olarak siniflandirildigini, esneklik ve koordinasyonun
ise bu becerilerin etkinligini artiran yardimcr bilegenler oldugunu ifade
etmiglerdir. Aragtirmacilar tarafindan ifade edilen bu gortis, 6zellikle takim
sporlarinda ve bireysel sporlarda sporcularin farkli motorik 6zellikleri
nasil kombinlediklerinin anlagilmasi agidan Gnem tagimaktadir. Ornegin,
dayaniklihigr yiiksek bir sporcu, uzun siireli performans sergileyebilirken,
esneklik ve koordinasyon gibi destekleyici Ozellikler sayesinde sporcu
performansint iist seviyelere ¢ikarabilir.

Kuvvet

Sporda, kaslarin bir dirence kargi olusturdugu ya da bu direnci yenmek
amacryla tirettigi etki, kuvvet ve gii¢ kavramlariyla ifade edilir (Gok, 2024).
Bagka bir deyisle, kaslarin direngle kargilagtiklarinda kasilabilme becerisi veya
bu dirence belirli bir siire boyunca dayanma yetenegi olarak da tanimlanabilir
(Muratli, Sahin ve Kalyoncu, 2007). Sevim (2002), kuvveti, bir baskiya veya
uygulanan giice karg1 kaslarin maksimum dayaniklilik gosterme kapasitesi
olarak tanimlamaktadir. Giir (2024) ise kuvveti su sekilde siniflandirmistir:

1.  Genel kuvvet
2. Ozel kuvvet

3. Maksimal kuvvet

4. Cabuk kuvvet

5.  Kuvvette devamlilik

Sisli (2021), genel kuvveti, herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan,
bireyin sahip oldugu genel fiziksel kuvvet olarak tanimlamaktadir. Bu
kuvvet, sporcuya temel bir gii¢ kazandirarak farkl fiziksel aktivitelerde etkin
olabilme yetenegi saglamaktadir. Ancak, sporcularin bagarilar1 ¢ogu zaman
sadece genel kuvvetle sinirl kalmamaktadir. Ciinkii her spor dalinin kendine
Ozgii gereksinimleri ve dinamikleri vardir. Bu baglamda, belirli bir spor dalina
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Ozgii olarak gelistirilen kuvvet tiiri, “6zel kuvvet” olarak adlandirilmaktadir.
Ozel kuvvet, sporcunun belirli bir spor brangindaki performansini artirmak
igin Ozellikle o spor dalina yonelik yapilan antrenmanlarla gelistirilmektedir.

Kuvvet tiirleri arasinda dikkat ¢eken bir diger kavram, ¢abuk kuvvet
olup, bu kuvvet tiirii sinir-kas sisteminin bir dirence karst en hizl sekilde
olusturdugu kuvvet olarak agiklanabilir. Cabuk kuvvet, 6zellikle hizli tepki
verme ve patlayict hareketler gerektiren sporlarda biiylik 6nem tagimaktadir.
Buna ek olarak, maksimal kuvvet ise, bireyin kas sisteminin istemli bir sekilde
uygulayabildigi en yiiksek kuvvet olarak tanimlanmakladir (Sigli, 2021).
Maksimal kuvvet, kaslarin ve sinir sisteminin en verimli sekilde gahistigi,
sporcunun fiziksel kapasitesinin zirveye ulagtigi bir kuvvet tiirtidiir. Bu tiir
kuvvet, genellikle sporcularin gii¢ odakli antrenmanlarla gelistirilebilir ve
sporcularin temel fiziksel dayanikliiga katkilar sunmaktadr.

Son olarak, kuvvette devamlilik da 6nemli bir motorik 6zellik olarak
one ¢ikmaktadir. Kuvvette devamhlik, organizmanin uzun siire boyunca
yiklenmelere kargi direng gosterme kapasitesidir. Bu Ozellik, dinamik ve
statik olarak iki gruba ayrilmaktadir. Dinamik kuvvette devamlilik, hareket
halindeyken kuvvetin siirdiiriilebilmesi yetenegi iken, statik kuvvet devamhilig
ise bir pozisyonda kuvvetin uzun siire korunabilmesiyle ilgilidir. Ozellikle
dayaniklihk gerektiren spor dallarinda kuvvetin devamliligi, sporcunun
performansini siirdiirebilmesi ve yorgunlukla miicadele edebilmesi agisindan
kritik bir rol oynamaktadhr.

Siirat

Temel motorik 6zelliklerden biri olan siirat, sporcunun bir noktadan
digerine maksimum hizla ve minimum siirede hareket edebilmesi ya da bir
hareketi en kisa siirede ve en yiiksek hizla gergeklestirme kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 2007). Siirat, bir¢ok spor dalinda bagariy
belirleyen kritik bir faktor olmasina ragmen, diger motorik 6zellikler kadar
kolay gelistirilebilen bir 6zellik degildir. Bunun temel nedeni, siiratin genetik
bir temele dayanmasi ve bu kapasitenin kalitimsal ozelliklerden biiyiik
olgiide etkilenmesidir (Akgiin, 1994). Bu durum, bazi bireylerin dogustan
daha yiiksek hiz kapasitesine sahip olmasina, ancak digerlerinin bu 6zelligi
gelistirmekte zorluk yagamasina neden olabilmektedir.

Hareket ve antrenman bilimleri baglaminda siirat, dort ana baghkta ele
alinmaktadir. Bunlar: reaksiyon siirati, bireysel hareket siirati, hareketin
frekansi ve siiratte devamlilik geklinde siralanmaktadir.  Reaksiyon siirati,
bir harekete baglamak igin gosterilen tepki siiresi olarak tanimlanir ve bu
ozellik, ozellikle hizli karar verme ve tepki gerektiren sporlarda 6nemli bir
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rol oynamaktadir. Bireysel hareket siirati ise, viicut boliimlerinin, 6rnegin
bacaklar ya da kollar, tiretebildigi hiz olarak agiklanmaktadir (Gedik, 2023).
Siiratle ilgili bir diger 6énemli kavram ise “siiratte devamhlik”tir. Giinay,
Sitkar ve Sitkar (2019), siiratin uzun siire boyunca korunabilme yetenegini
stratte devamlilik olarak tanimlamaktadir. Bu, Ozellikle dayaniklilik
gerektiren spor branglarinda 6nemlidir, giinkii bir sporcunun hizini uzun
stire boyunca siirdiirebilmesi, onun performansini dogrudan etkilemektedir.
Hareket frekansi ise, hareketin birim zamanda kag kez tekrarlandigini ifade
etmektedir (Gedik, 2023). Oran (2023), siirat 6zelliginin motorik 6zellikler
arasinda performansi dogrudan etkileyen en oOnemli faktorlerden biri
oldugunu vurgulamaktadir. Ancak, siirat genellikle bireyin bedensel yapisiyla
siirl kalmakta ve bu nedenle gelistirilmesi diger motorik 6zelliklere gore
daha zor olmaktadir. Temogin ve Tekin (2004), her spor branginda belirli
bir siirat seviyesinin gerekli oldugunu, ancak bu seviyenin diger motorik
ozelliklerle karsilagtirildiginda daha simirlt bir gelisim potansiyeline sahip
oldugunu belirtmektedirler.

Dayaniklilik

Dayaniklilik, bir hareketin hizinda herhangi bir degisiklik olmadan,
hareketli veya sabit gekilde en uzun siire yorgunluga dayanabilme ve
bu durumu stirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanir (Aydin, 2023).
Dayaniklihk hem fiziksel hem de ruhsal bilesenlere sahiptir. Bedensel
dayaniklilik, bir sporcunun dig etkilere karst miimkiin olan en uzun siire
direnme yetenegini ifade ederken, ruhsal dayanikhilik, organizmanin
biitliniiyle veya sistemlerinin ayr1 ayr1 yorgunluga kargi koyma kapasitesini
ifade eder (Weineck, 2011). Dayaniklilik, temel motorik 6zelliklerden biri
olup sportif performansin temel taglarindan biridir (Sayin, 2011). Birgok spor
dalinda sporcularin ihtiyag duydugu 6nemli bir parametre olan dayanikhlik,
stirat, kuvvet, yetenek ve zihinsel dayanikhilik gibi birgok degiskenle
vakindan iliskilidir (Bompa, 2013).Taser (2022)e¢ gore, dayanikliigin
ana iglevi, yorgunluga karg1i direng kapasitesini artirmak ve toparlanma
stirecini hizlandirmak oldugundan, dayaniklihigin gelisimi, sporcularin genel
kondisyon diizeylerinin yani sira koordinasyon ve teknik egitimlerinin de
giiglenmesine katki saglamaktir. Bu stireg, sporcularin teknik becerilerinin ve
taktiksel kapasitelerinin gelistirilmesine de katki saglamaktadir.

Dayaniklilik, fiziksel aktivite sirasinda performansi diigiirmeksizin
(diigiik, orta veya yiiksek giddet diizeyinde) uzun siire devam ettirebilme
kapasitesidir ve yorgunlugu erteleme adina sahip olunmasi gereken
tiziksel bir 6zellik olarak tanimlanabilir (Karatosun, 2010). Ayni zamanda
dayaniklilik, yorgunluga kars1 direnci artirarak sporcularin toparlanma hizini
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yikseltir. Bunun sonucunda kondisyon, koordinatif ve teknik beceriler,
teknik kabiliyet ve taktiksel kapasiteler gelisir. Ayrica kardiyopulmoner
sistem, enerji mekanizmalari ve metabolik stiregler {izerinde olumlu etkiler
yaratir (Muratli, 1997). Spor bilimlerinde dayaniklilik, aerobik ve anaerobik
dayaniklilik olmak iizere iki ana kategoride incelenmektedir.

Ozliik (2024)e gore aerobik dayaniklilik, viicuda alinan oksijenin kas
dokularinda etkin bir gekilde kullanilmasini ve enerji iiretim stirecinin devamini
kapsar. Anaerobik dayaniklilik ise, kisa siireli ve yiiksek giddetli aktivitelerde
oksijensiz enerji tiretim kapasitesini ifade eder (Sen, 2017). Dayanikliligin
gelistirilmesi, farkl yiiklenme araliklarini igeren antrenmanlarla miimkiindiir
(Diindar, 2012).

Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, sporcunun fiziksel uygunluk diizeyini en iist seviyede tutarak,
yarigma ve yogun antrenmanlar 6ncesinde yaralanma risklerini en aza indiren
onemli bir parametredir (Acar, 2016). Gok (2024), esnekligin, viicut
yapist ve antrenman tarzlari gibi gesitli faktorler tarafindan etkilendigini,
bu ozelligin fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olarak saglik ve
performans agisindan biiyiik 6nem tagidigini belirtmektedir. Esneklik, eklem
hareketliligi elde edilerek hareketlerin verimli bir gekilde gergeklestirilmesi
olarak tanimlanabilir (Dizlek, 2024). Diger bir tanima gore ise, hareketlilik
ya da eklem hareket agiklig1, eklemlerin kendi biikiilme sinirlar1 iginde hareket
edebilme, donebilme ve katlanabilme kapasitesi olarak agiklanmaktadir
(Durna, 2017). Hareket agikhigi, eklemlerin tiim yonlerde maksimum
kapasiteyle hareket edebilme yetenegidir (Kogak, 2019). Esneklik,
sporcunun performansini artiran ve olasi sakatlanmalar1 engelleyen bir faktor
olup, eklemlerin genis hareket araligina sahip olabilmesini saglar (Sahin ve
digerleri, 2007; Ozdemir, 2014). Gedik (2023) ise yeterli esnekligi olmayan
sporcularin, sakatlanma risklerinin arttigini, hareketlerin dogru teknikle
yapilmasinin zorlagtigini ve bu durumun sporcunun performansini olumsuz
etkiledigini ifade etmektedir.

Esneklik, spor bilimleri alaninda genellikle iki ana kategoriye ayrilmaktadir:
statik ve dinamik esneklik. Statik esneklik, kaslarin ve eklemlerin hareket
agikhigint artirmak amaciyla sabit pozisyonlarda yapilan esneme hareketlerini
kapsar. Smith (1994) tarafindan, bireyin kendi kas giiciinii kullanarak belirli
bir pozisyonda durarak gergeklestirilen esneme tiirti “aktif statik esneklik”
olarak tanimlanirken, dig kuvvetlerin etkisiyle ayni pozisyonda durarak
yapilan esneme ise “pasif statik esneklik” olarak adlandiriimaktadir.
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Dinamik esneklik, hareket halindeyken kas ve eklemlerin hareket
agikligini artirmaya yonelik esneme hareketlerini igerir. Dinamik esneklik,
aktif dinamik esneklik ve balistik esneklik olmak iizere iki alt grupta
incelenir. Young ve Behm (2002) aktif dinamik esnekligi, bireyin kas
giiciinii kullanarak yapilan hareket olarak tanimlar. Balistik esneklik ise, hizli
ve kontrollii hareketlerle yapilan esneme tiiriidiir. Bompa (1990) ise balistik
esnekligi, kasin maksimum gerilme noktasina ritmik salinimlar ile ulagilmasi
olarak agiklamaktadur.

Koordinasyon (Beceri)

Oran (2023) tarafindan yapilan tanima gore, koordinasyon, bilingli
ya da bilingsiz bir sekilde gergeklestirilen hareketlerin belirli bir diizen
iginde ve belirlenen bir amaca yonelik olarak siralanarak yapilmasidir.
Koordinasyon, ayni zamanda kaslar ve merkezi sinir sisteminin uyumlu bir
bicimde ¢aligarak hareketi gergeklestirilmeleri olarak tanimlanir (Muratl,
1997). Viicut boliimleri, organlar, kaslar, eklemler ve baglar ile merkezi
sinir sistemi arasindaki uyumlu bir gekilde ayn1 amag dogrultusunda hareket
etme hali, koordinasyonun temelini olusturur ve hareketlerin meydana
gelmesinde 6nemli bir rol oynar (Sevim, 2002). Hareket ve antrenman
bilimlerinde, koordinasyon, genel ve 6zel koordinasyon olmak {izere iki
grupta incelenmektedir.

Genel Koordinasyon: Bu koordinasyon tiirii, herhangi bir spor dalina
Ozgii olmayip, viicudun tiimiinii kapsayan bir beceridir. Bir sporcunun,
belirli bir spor brangina ait olmayan kaba motor becerileri en verimli gekilde
kullanabilme kapasitesini ifade eder (Tager, 2022). Genel koordinasyon, 6zel
koordinasyonun temeli olarak kabul edilir. Yeni bir spor dalina baslarken,
gok yonlii bir antrenman programu ile genel koordinasyonun gelistirilmesi,
0zel koordinasyonun kazandirilmasindan 6nce 6nemli bir agamadir. Bu temel
becerilerin geligtirilmesi, daha sonraki 6zel koordinasyon galigmalarinin daha
verimli ve saglikli bir sekilde ilerlemesini saglar (Bompa ve Haff, 2017).

Ozel Koordinasyon: Belirli birspor dalina 6zgii teknik becerilerle ligkilidir
ve o branga ait hareketlerin hizli, dogru ve akici bir sekilde uygulanmasini
saglayarak performansi artirir (Tager, 2022). Ozel koordinasyon, spor
dalinin teknik, taktik ve ince motor becerilerine yonelik hareketleri kapsar
ve bu beceriler, sporcunun performansini optimize etmesine yardimci olur
(Giinay ve Sitkar, 2017).

Geviklik

Ceviklik, dogru ve hizli bir sekilde yon degistirme yetenegi olarak
tanimlanir (Chelladurai, 1976). Ancak c¢evikligin arkasinda sadece bu
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temel yetenek degil, hiz, gii¢, koordinasyon, denge ve biligsel kapasiteler
gibi birgok faktor de yer alir (Sekulic ve digerleri, 2013). Baysal (2024),
geviklik performans: yiiksek bir sporcunun, dinamik denge, ritim, uzaysal
tarkindalik, koordinasyon ve gorsel isleme gibi niteliklere sahip oldugunu
belirtmigtir. Bu da ¢evikligin, fiziksel yeteneklerin yani sira zihinsel becerileri
de kapsayan g¢ok yonlii bir 6zellik oldugunu gosterir.

Cevikligin spor performansindaki 6nemi ise ii¢ ana noktada su sekilde

ifade edilebilir;

Ik olarak, geviklik, sinir kas koordinasyonunun ve motor becerilerin
geligmesini saglayarak saglam bir temel olusturur. Bu, sporcularin daha hizlh
ve dogru hareket etmelerine yardimcr olur, boylece performanslarini artirir.
Ikinci olarak, ¢eviklik, bransa 6zgii hareket mekanigi gelistirilmesine katki
saglar ve bu da sakatlanma riskini azaltir. Ani yon degistirmeler ve aktif
hareketlerin gerektirdigi beceriler, sporcunun sakatlanma riskini diigiirtr.
Son olarak, g¢eviklik, hem ikili miicadele gerektiren sporlar (hiicum ve
savunma gibi) hem de ani sprintler gereken branglar i¢in biiyiik bir 6neme
sahiptir. Cevik bir sporcu, rakiplerinin hareketlerine daha hizli tepki verebilir,
yon degistirebilir ve pozisyon alabilir. Bu durum sporcularin, hem hiicum
hem de savunma performansini gelistirir ve tiim sporcunun genel basarisini
artirmaktadir (Little ve Williams, 2005).

Teniste Temel Motorik Ozellikler

Tenis oyunu, olduk¢a dinamik ve yogun fiziksel performans gerektiren
bir spor dalidir. Bu oyunda skoru belirleyen temel hareketler ve pozisyonlar
igin, genellikle anaerobik enerji sistemi 6n planda olmaktadir. Ancak,
anaerobik oksijen sisteminin etkili bir sekilde ¢alisabilmesi ve organizmanin
hizla toparlanabilmesi igin aerobik enerji sisteminin de uygun sekilde
antrenmanlara dahil edilmesi gerekmektedir. Oyun siiresi géz oniinde
bulunduruldugunda, kisa siireli dayanikliligin 6zellikle puan oynanirken
onemli oldugu soylenebilir. Bu siirelerin uzunlugunun artmasiyla, orta siireli
ve setlerin ilerlemesiyle de uzun siireli dayaniklilik gereksinimi artmaktadir.
Rallilerin genellikle 6-10 saniye siirdiigii, puanlar arasindaki dinlenme
stirelerinin ise ortalama 20-25 saniye civarinda oldugu diisiiniiliirse, tenis
oyuncularinin antrenmanlarinda, ¢alima-dinlenme oranlarinin 1:2 ile 1:5
arasinda olmasi 6nerilebilir (Oran, 2023).

Mekanik agidan tenis, Ozellikle ani yon degistirmeleri igeren ve bu
yon degisiklikleri arasinda topa vurmak icin yiiksek hizda kol hareketi ve
govde rotasyonuna ihtiya¢ duyulan bir brangtir (Caligkan, 2014). Bu
karmagik hareketleri bagarili bir gekilde sergileyebilmek ve sakatlanmalardan
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korunabilmek igin sporcunun kuvvet altyapisinin giiglii olmas1 6nemlidir
(Kovacs, 2006). Tenis oyununda c¢abuk kuvvetin yani sira, bazi kuvvet
tiirleri de 6ne gikmaktadir. Ornegin, servis atig1 sirasinda patlayict kuvvet,
uzun siiren rallilerde ¢abuk kuvvette devamlilik, maglarin son setlerinde ise
kuvvet devamhligr gereklidir. Tiim bu kuvvet tiirlerinin yiiksek gii¢ ¢iktilar
igin maksimal kuvvet de oldukga 6nemli bir faktordiir.

Koordinasyon agisindan ise tenis sporu, topla bulugma anindan 6nce
cl-ayak-goz koordinasyonunu gerektirirken, vurus aninda ise viicudun
drettigi kuvvetin rakete aktarilmas igin uzuvlar arasinda (kol, bacak, govde)
koordinasyonun 6nemli oldugunu séylemek miimkiindiir. Bu koordinasyon,
tenisginin bagarili bir sekilde topa vurabilmesi ve hareketi dogru bi¢imde
gergeklestirebilmesi i¢in gereklidir.

Tenis maginda sonucu belirleyen 6nemli etkenlerden bir digeri ise
stirattir. Rakipten gelen her top, sahanin farkl bir yerine diigebilir ve topun
hiz1 ile doniig sekli de farklilik gosterebilir. Bu durum, tenis oyuncusunun
reaksiyon siirati, ivmelenme hizi ve patlayict kuvveti yiiksek bir ilk adim
hizina sahip olmasini zorunlu kilmaktadir. Siirat, sporcunun en yiiksek hizla
bir hareketi yapmasi veya yer degistirme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Tepki siiresi, yer degistirme siiresi ve hareket sikligi, siirati etkileyen temel
bilesenlerdir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Tenis 6zelinde, bu bilegenlerin;
kargidan gelen topa verilen reaksiyon siiresi, topa vurmak igin yapilan yer
degisikliginin mesafesi ve bu yer degisikligi sirasinda yapilan adim frekansi
ve siklig1 olarak degerlendirilebilecegi soylenebilir. Maksimal siirat geligimi
igin, oyuncunun mag sirasinda kogabilecegi mesafeyi agmayan, 6rnegin 20-
30 metrelik sprintlerle yapilan antrenmanlar uygun olacaktir (Kovacs, 2006).

Bazi aragtirmalar, sporcularin akselerasyon, maksimum siirat ve geviklik
arasindaki iligkinin birbirinden bagimsiz oldugunu ortaya koymustur
(Little ve Williams, 2005). Bu, tenis oyuncularimin sadece dogrusal
hareket yetenegine degil, ayn1 zamanda yanal hareket kabiliyetine de sahip
olmalarini gerektirir. Bu nedenle, tenis antrenmanlarinda siirat ve geviklik
caligmalarinin, mag icerisindeki hareket modelleri ve kosu yonlerine benzer
sekilde tasarlanmasi oldukga faydalidir.

Ceviklik geligimi, motor beceri geligimi ile dogrudan iliskilidir. Motor
beceri gelisimi yiiksek olan sporcular, ani yon degistirme, sigrama ve sprint
atma gibi hareketlerde sakatlanma riskini minimize ederler (Tilki, 2018).
Ayrica, gevikligi yiiksek olan sporcular teknik becerilerini daha dogru ve
ergonomik bir sekilde sergileyebilirler. Ornegin, bir tenis oyuncusunun
ceviklik becerisinin yiiksek olmasi, rakibin attig1 topa daha erken kargilik
vermesini ya da kargilik verirken topa daha erken yetisip dogru pozisyon
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almasini saglar, bu da daha etkili ve net vuruglar yapmalarini saglar. Tenis
maglar1 tizerine yapilan analizler, sporcularin her sette ortalama 38 kez
yon degistirdigini ve uzayan setlerde bu saymin 80’e kadar ¢ikabildigini
gostermektedir. Bu yon degisiklikleri yalmzca ileri ve geri degil, ayni
zamanda yana ve ¢apraza dogru da yapilmaktadir. Bu yon degisiklikleri,
yalnizca taktiksel ¢ahigmalarla degil, ayn1 zamanda rakipten gelen topun
agis1, doniig sekli, kortun zemin durumu gibi dis etkenlere bagl olarak da
sekillenmektedir (Diggeken ve Polat, 2017).

SONUC

Temel motorik 6zellikler, bir sporcunun performansini belirleyen en
onemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Tenis, hiz ve strateji gerektiren
bir spor dali oldugundan, bu ozelliklerin her biri sporcunun bagaris:
tizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, ilk olarak kuvvetin
degerlendirilmesi  gerektigi  sOylenebilir. Kuvvet, tenis oyuncularinin
oyunlarini etkin bir sekilde siirdiirebilmesi igin kritik bir 6zelliktir. Ozellikle
patlayic1 kuvvet, tenisgilerin giiglii servisler atabilmesi ve rakiplerine hizl bir
sekilde yanit verebilmeleri igin biiyiik Onem tagimaktadir. Ayrica, maksimal
kuvvette, oyuncularin magin ilerleyen boliimlerinde dayanikliliklarin
koruyabilmesi agisindan 6nemli bir faktordiir. Bu kuvvet tiirii, raketle topa
vururken viicutta olugan kuvvetin verimli bir sekilde aktariimasini saglayarak,
oyuncunun oyun kalitesini artti1 ifade edilebilir. Tenis ve temel motorik
ozellikler kapsaminda degerlendirilmesi gerektigi diisiiniilen bir diger nemli
ozelligin ise siirat oldugu soylenebilir. Tenis sporcusunun yiiksek siiratle
topa yetigmesi, rakiplerinin her hamlesine hizli tepki vermesi i¢in kritik
bir beceridir. Siirat, sadece dogru bir tepki verme degil, ayn1 zamanda yon
degistirme yetenegiyle de iliskili olan bir 6zelliktir. Ceviklik, tenis oyununda
yon degistirme ve hizla pozisyon alma becerisi olarak 6n plana ¢tkmaktadir.
Ovyuncular, rakiplerinin her vurugundan sonra aninda yeni bir pozisyona
ge¢mek zorundadir. Bu durum ise, gevikligin, tenis gibi sporlarda basarry1
dogrudan etkileyen bir faktor haline gelmektedir.

Bilindigi tizere tenis maglar1 birkag saat siirebilen miicadeleleri yapisi
igerisinde barindirmaktadir. Bu nedenle tenisgilerin, aerobik ve anaerobik
dayaniklihgin iyi bir sekilde gelistirilmesi gerektigi diigiiniilmektedir.
Dayaniklilik, sadece fiziksel giici degil, zihinsel dayanikliligi da
kapsamaktadir. Bu kapsamda, tenisgilerin uzun stireli rallilerde ve setlerde
enerjilerini dogru sekilde yonetebilmeleri igin; yorgunluklarini minimuma
indirerek oyunlarina devam etmeleri gerekmektedir.
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Bilindigi iizere, koordinasyon, tenis gibi karmagik hareketlerin yer aldig:
sporlarda basari i¢in vazgecilmez bir 6zelliktir. Topa dogru zamanda, dogru
sekilde vurabilmek igin viicudun gesitli boliimlerinin senkronize galigmasi
gerekmektedir. Teniste, eller, ayaklar ve gozler arasindaki uyum, topun
istenilen noktaya yonlendirilmesinde belirleyici rol oynamaktadir.

Sonug olarak; kuvvet, siirat, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyon, tenis
sporunda oyuncunun bagarisinda hayati bir rol oynadig: ifade edilebilir. Bu
ozelliklerin her biri, tenisgilerin oyun boyunca daha etkili, hizli ve verimli
olabilmelerini saglarken, ayn1 zamanda sakatlanmalarini 6nlemeye yardimci
olmaktadir.
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Diyabet ve Egzersiz

Yakup Aktas!

Cansu Coban?

Ozet

Diyabet, diinya genelinde hizla yayilan bir saglik sorunu olup, 6zellikle tip
2 diyabetin prevalansi yagam tarzi degisiklikleri, obezite ve diisiik fiziksel
aktivite ile dogrudan iligkilidir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine gore,
diyabet diinya genelinde 463 milyon yetiskin bireyi etkilemekte ve bu sayinin
2045 yihina kadar 700 milyona ulagmasi beklenmektedir. Diyabetin iki ana
tiirii vardir: Tip 1 diyabet, genellikle geng yaslarda baglayan ve pankreasin
insiilin iiretme yetenegini kaybetmesine yol agan bir otoimmiin hastaliktir.
Tip 2 diyabet ise, insiilin direncinin arttig1 ve pankreasin yeterli insiilin
tiretemedigi bir durumdur. Tip 2 diyabet genellikle agir1 kilo, hareketsiz
yagam tarzi ve genetik faktorlerle iliskilidir. Egzersiz, diyabet yonetiminde
onemli bir rol oynamakta ve hem tip 1 hem de tip 2 diyabetli bireylerde
kan gekeri kontroliinii iyilestirmektedir. Diyabetli hastalar i¢cin haftada en
az 150 dakikalik orta siddetli acrobik egzersiz 6nerilmektedir. Haftada 3-4
giin, 30-60 dakikalik egzersizlerle hastalarin fiziksel aktivitelerini artirmalar1
tegvik edilmelidir. Egzersiz, kilo kontroliine yardimc olur, kardiyovaskiiler
sagligr gelistirir ve stres seviyelerini azaltir. Sonug olarak, egzersiz, diyabet
yonetiminin temel bir bilesen olup, saglikli bir yagam tarzinin parcasi olarak
diyabetli bireylerin yagam kalitesini 6nemli 6lgiide iyilestirebilir.

1. Diyabetin Tanimi1 ve Epidemiyolojisi

Diyabet, viicudun yeterli miktarda insiilin {iretemedigi veya iirettigi
insiilini diizgtin bir gekilde kullanamadig kronik bir hastalik olup kandaki
yiksek glikoz seviyeleri ile tami konur. Insiilin, pankreasta tretilen ve
glikozu kan dolagimindan hiicrelere tagtyarak burada enerjiye doniistiiren

1 Dog. Dr., Harran Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sanlurfa, Tiirkiye
yakupaktas@harran.edu.tr, ORCID ID: 0000-0002-0147-9223

2 Dr. Ogretim Uyesi, Harran Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sanlurfa,
Tiirkiye, cansucoban@harran.edu.tr, ORCID ID: 0000-0001-5621-0873
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bir hormondur. Diyabetli bireylerde insiilin eksikligi veya etkinliginin
azalmasi, glikozun kanda birikmesine sebep olur. Zamanla, bu yiiksek glikoz
seviyeleri (hiperglisemi) viicudun gesitli dokularina zarar vererek ciddi saglik
problemlerine yol agar. Diyabet ayrica, koroner kalp hastalig1, serebrovaskiiler
hastaliklar ve periferik arter hastaligi gibi makrovaskiiler sorunlarin erken
yasta ortaya ¢ikmasina ve daha hizli ilerlemesine neden olabilir (TDD, 2023).

2021 yilinda yayimlanan Uluslararast Diyabet Federasyonu (IDF) 10.
Diyabet Atlasi, diinya genelindeki diyabetin mevcut durumu ve gelecegi
hakkinda 6nemli veriler saglamaktadir. Bu atlas, kiiresel diizeyde ve yedi farkl
bolgedeki diyabet ve komplikasyonlarinin prevalansi, insidansi, mortalite
oranlar1 ve ekonomik etkileriyle ilgili bilgiler sunmaktadir. Bu verilere
gore 2021 yili itibari ile diinyada 537 milyon diyabetli yagamakta ve 2030
yilinda bu saymin 643 milyona ve 2045 yilinda ise 783 milyona ulagacag:
tahmin edilmektedir. Buna gore 20-79 yag diinya niifusunun %10,6’sinda
diyabet ve %6,2’sinde bozulmug glikoz toleranst (BGT) oldugu tahmin
edilmektedir (IDE, 2021). Ulkemizde 1997-1998 yillarinda yapilan toplum-
temelli “Tirkiye Diyabet, Hipertansiyon ve Obezite Prevalans Caligmasi-
I(TURDEP-I) sonuglarina gore 20 yas ve lizeri toplumumuzda tip 2
diyabet prevalansi %7,2, bozulmug glukoz tolerans: (BGT) siklig1 ise %6,7
bulunmugtur. On iki y1l sonra ayn1 merkezlerde ve ayni yag grubunda yapilan
“Tiirkiye Diyabet, Hipertansiyon, Obezite ve Endokrin Hastaliklar Prevalans
CGaligmasi-II (TURDEP-IT)’de ise iilke genelinde diyabet sikliginin %13,7’ye
ulastigr gortilmiistir. TURDEP-II’deki yasa spesifik diyabet prevalanslari
2021 yili Adrese Dayali Niifus Kayit Sistemi (ADNKS) verilerine gore
standardize edildiginde, 2021 yili itibart ile 20-84 yag Tiirkiye niifusunda
tahmini diyabet prevalansiin %15,9’a ulastigi tahmin edilmektedir.
Diyabet, 2000 yilindan itibaren tiim diinyada %70 artiy gosterdigi igin
2019 yilinda en ¢ok oliime neden olan hastaliklar siralamasinda 10. siraya
girmistir. Ozellikle erkeklerde 2000-2019 yillar1 arasinda diyabete bagl
oliimlerde %380 artiy kaydedilmistir. Tiirkiye, Avrupa bolgesinde en yiiksek
diyabet prevalansina sahip olan iilkelerden biri olup, 6.6 milyon yetiskin
diyabetli 6zellikleri bulunmaktadir (Erdogan ve Cosansu, 2021). Diyabetin
tanusi, genellikle aghk kan gekeri, oral glukoz tolerans testinde veya HbAlc
seviyelerinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu testler, yapilacak kan gekeri diizeylerini
ve glisemik kontrol durumlarimi degerlendirmeye yardimcr olur. Diyabet,
uzun siireli kalp hastaliklari, bobrek, goz hastaliklar1 ve sinir hasarlar1 gibi
ciddi sorunlara yol agabilir (ADA, 2020). Diyabetin artisinda birgok faktor
rol oynamaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi, sagliksiz beslenme ve genetik
yatkinlik risk faktorleridir. Ozellikle obezite ile diyabet arasindaki iligki
oldukga giigliidiir; fazla kilo, insiilin direncini arttirarak diyabet geligimini
tetikleyebilir (Ozbayer ve ar., 2018).
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1.1 Diyabet tiirleri

Diyabet, insiilin hormonunun eksikligi veya etkisizligi ortaya ¢ikan, kan
sekerinin artmasi ile degisen bir metabolik anormallik ortaya ¢ikar. Diyabet,
Tip 1, Tip 2, gestasyonel diyabet (gebelik diyabeti) ve diger baz1 nedenlerden
(beta hiicrelerine bagl toksik hasar, ilag kullanimi, siddetli enfeksiyonlar)
kaynaklanan diyabet olmak {izere dort ana grupta smiflandirilir (TEMD,
2024). Ancak, diyabetli bireylerin biiyiik gogunlugu tip 1 ve tip 2 diyabetle
yasayan kigilerdir. Tip 1 diyabet, genellikle ¢ocukluk veya genglik doneminde
baglayan ve insiilin iireten pankreas beta hiicrelerinin yikimiyla karakterize
olmug otoimmiin bir metabolik hastaliktir (Kutlu ve ark., 2016). Bu tiir
diyabetli bireylerin viicutlar1 yeterli miktarda insiilin tiretmediginden, insiilin
tedavisi gereklidir (ADA, 2020). Tip 1 diyabetli ¢ocuklarin saglikli cocuklara
kiyasla yagam kalitelerinin diigiik oldugu bulunmustur (Faulkner, 2003). Tip
2 diyabet ise, genellikle erigkinlikte ortaya ¢ikar ve insiilin direnci ile insiilin
tiretiminin azalmasi zayifligidir (Kutlu ve ark., 2016). Hiicrelerdeki reseptor
defektleri nedeniyle, organizmanin iirettigi insiilin dogru sekilde kullanilamaz
ve bu durum glukozun hiicre igine alinip enerjiye dontistiiriilmesini engeller.
Bu tiir diyabet, diinya genelinde en yaygin diyabet tiirtidiir ve ¢gogunlukla
obezite, diisiik fiziksel aktivite seviyeleri, genetik faktorler ve yagam tarzi
faktorlerinden etkilenir (IDE 2021). Bu faktorlerle giiglii sekilde iligkili olan
insulin direnci ve beta hiicrelerinin iglevsel bozukluguyla agamali geligen bir
hastaliktir (Zimmet ve ark., 2001). Tip 1 ve Tip 2 diyabet yonetiminde,
diyet ve egzersiz gibi yagam tarzi degisiklikleri onemli bir yer tutmaktadir.
Egzersiz diyabet yonetiminde, diyabetin kontrolii ve komplikasyonlarinin
tedavisinde etkili bir strateji olarak kabul edilmektedir (Bahadir ve Atmaca,
2012).

2. Diyabet ve Egzersiz Iliskisi

Son yillarda yapilan bilimsel aragtirmalar, egzersizin saghig: koruyucu ve
gelistirici ozelliklerini ortaya gikarmustir (The American Medical Society for
Sports Medicine, Bognak-Giiglii ve ark., 2008; Gokhan, 2013; Dinger, 2013;
Colberg ve ark., 2016; Ozbayer ve ark., 2018; Kumar ve ark., 2019; TDP,
2023). Giintimiizde hayat kalitesini arttirarak yagamak uzun stireli yagamak
kadar 6nemli bir konu haline gelmistir. Saghikli bir gekilde yaglanmak ve yaga
bagli saglik sorunlarini farkli yontemlerle en aza indirmek igin en 6nemli
faktorler; uygun beslenme ve diizenli egzersiz ve fiziksel aktiviteler olarak
belirlenmigtir. Egzersiz, pek gok hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde hem
koruyucu hem de iyilestirici bir rol oynamaktadir (Ozer, 2020). Diizenli
egzersiz programinin (kapiller oksijen saturasyonu, kan basinci, istirahat kalp
hiz1 ve solunum fonksiyonlari gibi) genel saghk gostergeleri tizerinde olumlu
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etkisi oldugunu soylemek miimkiindiir (Gokhan, 2013). Yapilan diizenli
fiziksel egzersizler viicut yag ylizdesi, iskelet kas agirligi, viicut sivilari,
kemik mineral igerigi gibi parametreler tizerinde olumlu etkileri oldugu gibi,
hareketsizligin veya inaktivitenin de tam tersi olumsuz etkilerinin oldugu
sOylenebilir (Gokhan ve Aktag, 2020). Kutlu ve ark., (2016), Diizenli
egzersiz yapan bireylerin diyabet riski agisindan, yapmayanlara gore anlamh
derecede daha diigiik bir risk tasidigini belirtmiglerdir. Viitasalo ve ark.,
(2012), sedanter yasam tarz1 siirdiiren bireylerde ise diyabet riskinin belirgin
egzersizler obeziteyi azaltarak Tip 2 diyabet riskini diigiiriir, lipit profili
ve viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler yaparak yag dokusunun
azalmasma ve kas kiitlesinin artmasmna yardimci olur, bu da instilinin
etkinligini artirarak glikoz kullanimini iyilestirir. Ayrica, egzersiz, glukoz
tagtyicilarinin (GLUT4) sayisii artirarak kan gekerini distiriir ve stres
hormonlarinin seviyelerini diizenler, egzersiz endorfin salgisini artirarak ruh
halini iyilestirir ve yagam kalitesini yiikseltir (Bahadir ve Atmaca, 2012).

Egzersiz, Tipl (insiiline bagimli) ve Tip 2 (insiiline bagimli olmayan)
diyabet hastaliklarinda diyet ve ilag kullanimu ile hastaligin kontrolii agisindan
son derece 6nemlidir (Bognak-Gliglii ve ark., 2008). Diizenli egzersiz ve
tiziksel aktivite, insiilin duyarliligini artirarak kan gekeri diizeylerinin kontrol
edilmesine yardimci olur (Colberg ve ark., 2016). Farkli diizeylerde fiziksel
aktiviteye katihmin diyabet gelisimini %30-50 oranminda engelleyebilecegi
aragtirmalarda gosterilmigtir (Bognak-Giiglii ve ark., 2008). Diizenli egzersiz
Tip 1 diyabetli bireyler i¢in olumlu etkileri vardir. Ancak bu kisilerin egzersiz
oncesi ve sonrasi kan glikoz diizeylerini dikkatlice izlemesi gerekir (Colberg ve
ark., 2016). Tip 1 diyabetli bireyler igin egzersiz, egzersiz 6ncesi, siirecinde ve
sonrasinda kan gekerinin dagiliminin, hipoglisemi riskinin tagimasi agisindan
kritik 6neme sahiptir. Bu baglamda, Tip 1 diyabetli egzersizi, baglamadan
once saglik ve profesyonelleri tarafindan desteklenen egzersizler ile egzersiz
profesyonel kontroliinde yapilmalidir (Kenger ve Ergiin, 2019).

2.1 Egzersiz Tiirleri ve Diyabet

Diyabette egzersiz yapilirken dikkat edilmesi gereken 6nemli nokta,
egzersiz tiridiir.

Egzersizin programi planlanirken temel olarak “EI'T’T.” prensibi, yaygin
olarak kullanilan bir yaklagimdir (Haskell ve ark., 2007; Garber ve ark.,
2011; ADA, 2020).

E.Frequency (Siklik)

I. Intensity (Yogunluk)
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T..Time (Zaman)
T. Type (Tiir)

Diyabet hastalarina hastalara haftada en az 150 dakika orta dereceli acrobik
egzersiz yapilmasi onerilmektedir (en yiiksek kalp hizinin %50-701 kadar;
en yiiksek kalp hizi, 220°den yag ¢ikarilarak hesaplanir). Komplikasyonu
bulunmayan tip 2 diyabetli bireylere ise daha yiiksek direngli egzersiz
programlariuygulanmasi tavsiye edilmektedir (ADA, 2011). Agirlikla yapilan
yiksek direngli egzersizler, geng hastalar igin uygunken, yash bireylerde ve
uzun siireli diyabeti olan hastalarda 6nerilmemektedir. Ote yandan, hafif
agirlik ve sik tekrar igeren orta diizeyde egzersizlerle iist viicut kaslarinin
giiglendirilmesi, hemen hemen tiim hastalar igin faydahdir (Zinman ve
ark., 2004). Diyabetli bireyler igin 6nerilen egzersiz programlari, acrobik
egzersizlerin 20-60 dakika siiresince yapilmasini, biyiik kas gruplarini
igeren ritmik ve dinamik hareketlerin (yiiriiytig, bisiklet, ylizme gibi) tercih
edilmesini tavsiye eder. Bu egzersizlerin siddeti, kalp hiz1 yedeginin %50-70’1
seviyesinde olmali ve haftada 3-7 giin yapilmalidir. Kuvvet egzersizlerinin
ise haftada 2-3 giin, bir maksimum tekrarin %60-80’iyle yapilmasi, 8-10
farkli hareketle 2-3 set ve 8-12 tekrar seklinde 6nerilmektedir (ADA, 2020).
Aerobik ve direng egzersiz uygulamalarinin kombine edilmesi ile etkinin
daha fazla oldugunun gosterilmesinden sonra giiniimiizde kombine egzersiz
programlar1 tercih edilmeye baglanmigtir (Sekir, 2011). Tip 2 diyabetli
bireylerde kardiyovaskiiler ve direng egzersizlerinin birlikte uygulanmasiyla,
HbAICde %0,8’lik bir azalma, insiilin duyarhhiginda %106’lik bir artig
ve aghik instilin degerlerinde %7’lik bir diisiis gozlemlenmistir (Thomas ve
ark., 2006; Snowling ve Hopkins, 2006). Direng egzersizlerine verilen yanit
olarak, kas kiitlesinin artig1, glikojen depolanmasindaki iyilesme ve insiilin
bagimsiz glukoz tagiyicilarinin artigtyla birlikte glukoz kontroliinde belirgin
bir iyilesme saglanmaktadir (Snowling ve Hopkins, 2006; Thomas ve ark.,
2006; Gulve, 2008). Ayrica, haftada 2-3 kez, 10-15 dakikalik seanslar
seklinde yapilan direng egzersizlerinin de HbA1Cyi %0,4-0,5 oraninda
azaltigr bulunmugtur (Castaneda ve ark., 2002; Boule ve ark., 2003;
Snowling ve Hopkins, 2006; Thomas ve ark., 2006; Sigal ve ark., 2007;
Nelson ve ark., 2007;).

Insiilin direnci azalnug Tip 2 Diyabet (T2DM) hastalarinda yapilan bir
meta-analiz, yapilandirilmig egzersiz miidahalesinin glisemik kontrol izerinde
etkili oldugunu ortaya koymustur (Kumar ve ark., 2019; Dinger, 2013),
kardiyovaskiiler risk faktorleri arasinda glisemik kontrol parametrelerini
inceledigi ¢aligmasinda, diizenli ve gozetim altindaki egzersiz programlari ile
HDbAI1C seviyelerinde anlamli bir diigiig gozlemis ve bu azalmayi istatistiksel
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olarak anlamli bulmustur. Boule ve ark., (2003), yayimladig1 bir meta-analiz,
14 kontrollii klinik ¢aligmanin verilerini derleyerek, en az 8 hafta siiresince
diizenli egzersiz yapan Tip 2 Diyabetli hastalarin egzersiz yapmayanlara
gore HbAIC seviyelerinde belirgin bir azalma oldugunu gostermigtir. Sigal
ve ark.; (2007), randomize kontrollii ¢aliymasinda ise aerobik ve direng
egzersizlerinin her ikisinin birlestirildigi programlarin glisemik kontrol
tzerindeki etkileri incelenmigtir. Caligma sonucunda, aerobik egzersiz
grubundaki HbAIC seviyelerinin, sedanter kontrol grubuna gore anlamh
sekilde azaldigr bulunmugtur. Diyabetik dislipidemi, hipertrigliseridemi,
aterojenik potansiyel tagiyan plazma LDL seviyelerindeki artiy ve HDL
seviyelerindeki azalma ile karakterizedir (Borggreve ve ark., 2003; Lodovici
ve ark., 2009; ACSM, 2007). Metabolik parametrelerin incelendigi pek
gok aragtirma, egzersizin glisemik kontrol ve lipid profili {izerinde olumlu
etkiler yarattigin1 gostermektedir (Boulé ve ark., 2003; Tanasescu ve ark.,
2003). Glisemik kontrol {izerine yapilan ¢aligmalarda, VO2 max’in %50-
80’ine denk gelen, haftada 3-4 giin, 30-60 dakika siiren fiziksel aktivitelerin
ozellikle hafif diyabeti ve belirgin insiilin direnci olan bireylerde HbA1C
seviyelerinde %10-20 oraninda iyilesme sagladigi gézlemlenmigtir. Diizenli
kardiyovaskiiler egzersiz 30-60 dakika, haftada 3-4 kez, maksimal kalp hizi
%060-75’ine denk gelen 1limli yogunlukta ve 12 hafta veya daha uzun siireyle
yapilan egzersizler, glukoz seviyesini iyilestirip tip 2 diyabetin geligimine
karg1 koruma saglar (Tuomilehto ve ark., 2001; Sigal ve ark., 2007). Meta
analizler, ihmli kardiyovaskiiler egzersizlerin, tip 2 diyabetli hastalarda
HbAI1C seviyelerini %0,6-0,7 oraninda diigiirdiigiinii, insiilin duyarliligin
%28 oraninda artirdigini ve aglik insiilin diizeylerinde %20’lik bir azalma
sagladigini ortaya koymaktadir (Boule ve ark., 2003; Thomas ve ark., 2000).

Diyabeti Onleme Programi (DPP) (2000), arastirmasinda, beslenme,
egzersiz ve viicut agirhigi kontroliiniin, 6zellikle diyabete egilimli gruplarda
tip 2 diyabetin %58 oraninda 6nlenmesine yardimci oldugu kanitlanmugtur.

Cin’deki DaQing ¢aligmasinda, 577 Bozulmug Glukoz Toleransh (BGT)
bireyde 6 yil siiren diyet ve egzersiz programui ile tip 2 diyabet insidansi
%43 azalmigtir. Finlandiya’daki Diyabet Onleme Caligmasr’nda ise, 522
Bozulmug Glukoz Toleransli (BGT) birey yogun yagsam tarzi degisiklikleri
ile izlenmig ve tip 2 diyabet insidans1 %58 oraninda diigmiistiir. ABD’deki
Diyabet Onleme Programi (DPP) ¢alismasinda, 3234 kisi 2,8 yil boyunca
izlenmis ve yagam tarzi degisikligi grubunda diyabet riski %58 azalmistir.
Bu galigmalar, diyabetin 6nlenmesinde yagam tarzi degisikliklerinin etkili

oldugunu gostermektedir (TDP, 2023).
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2.2 Diyabette egzersizin riskleri ve 6nlemleri

Diyabette fiziksel aktivitenin rolii giderek 6nem kazanmaktadir. Bununla
birlikte, egzersiz yaparken bazi riskler s6z konusu olabilir. Diyabetli bireylerde
egzersiz hem hipoglisemi hem de hiperglisemi risklerini beraberinde
getirebilir. Bu nedenle egzersiz yaparken hipoglisemi ve hiperglisemi
dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalardir. Egzersiz sirasinda en yaygin
risklerden biri hipoglisemidir. Egzersize bagli hipoglisemi riski goz oniinde
bulundurularak, glisemik kontroliin saglanmasi i¢in tedavi plani, yeme
diizeni, egzersiz programi, agizdan alinan ilaglar ve insiilin tedavisi gibi tiim
unsurlar dikkatlice degerlendirilmelidir. Egzersiz sirasinda, oncesinde ve
sonrasinda kan gekeri 6l¢limii yapilmali ve insiilin ile ek karbonhidrat ihtiyaci
belirlenmelidir (Catherine ve ark., 2005). Insiilin ve insiilin salgilaticilart
kullananlarda egzersiz 6ncesi ve sonrast hipoglisemiyi 6nlemek igin kan glukoz
takibi gereklidir. Ote yandan egzersiz sirasindaki diger risk hiperglisemidir.
Egzersiz hormonlarinin (kortizol gibi) salinimini artirabilir ve bu durum,
glukozun yiikselmesine yol agabilir. Ozellikle yogun egzersizler, viicudun
enerji ihtiyacim kargilamak igin karacigerin glukoz tiretimini artirmasina
neden olabilir. Hipoglisemi korkusuyla egzersiz 6ncesi insiilin dozunun fazla
azaltilmasi ya da agir1 karbonhidrat alimi, egzersiz sirasinda veya sonrasinda
hiperglisemiye yol agabilir. Ozellikle yogun egzersiz sirasinda, egzersiz dncesi
plazma glukoz seviyesi yiiksekse, kan glukozu seviyesi daha da artabilir.
Diyabetli egzersiz oncesi ve sonrasinda kan sekeri diizeylerini izlemelersi,
hiperglisemi riskini azaltmak ig¢in 6nemlidir (Kenger ve Ergiin, 2019).
Bu nedenle egzersiz planlamasi igin saglik profesyonellerinin 6nerilerine
bagvurulmas: 6nemlidir.

2.3 Egzersizde hipoglisemi ve hiperglisemi i¢in 6nlemler

* Diyabetli bireyler egzersiz yaparken hipoglisemi ve hiperglisemi
risklerini en aza indirmek i¢in alabilecekleri bazi 6nlemler mevcuttur.
* Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda kan glukozu izlenmeli ve 6zellikle

insiilin veya instlin salgilaticr ilag kullanan hastalarda hipoglisemi riski
agisindan dikkatli olunmalidir

* Egzersiz 6ncesinde glukoz diizeyi 90-250 mg/dl arasinda olmalidir.

* Egzersiz oncesi kan gekeri seviyesinin kontrol edilmesi ve bu diizeyin
90 mg/dLnin {izerinde olmasi esastir.

* Eger egzersiz sirasinda kan glukozu 90 mg/dI’nin altindaysa, kan
glukozu diizeyine bagl olarak her 30-60 dakikada bir 15-30 gram
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karbonhidrat alimi gerekebilir (orta giddette egzersiz igin 0.5 gr/kg/
saat, yiiksek siddetli egzersiz i¢in 1 gr/kg/saat karbonhidrat).

* Egzersiz sirasinda, kan glukozu 250 mg/dl ve tzeri olup keton
(+) oldugunda, keton seviyeleri normale donene kadar egzersiz
ertelenmelidir. Ayrica, egzersiz sirasinda yorgunluk, bag donmesi,
gogiis agrist veya nefes darligr gibi belirtiler ortaya ¢ikarsa, egzersiz
hemen sonlandirilmalidir.

* Kan glukozu 250 mg/dInin iizerinde ve keton (+) ise, ketonlar
kaybolana kadar egzersiz yapilmamalidir. Ancak, kan glukozu 250 mg/
dPnin {izerinde ve keton (-) oldugunda, kisi kendini iyi hissediyor ve
yeterli stvi alimini sagliyorsa, ek karbonhidrat almadan hafif diizeyde
egzersiz yapilabilir. Egzersiz sonrasi olugabilecek hiperglisemiyi
dengelemek i¢in, kiigiik bir insiilin diizeltmesi yapilabilir veya ilave
aerobik egzersiz ile soguma saglanabilir.

* Diyabetli bireylerin egzersiz yaparken yalniz kalmamalari, egzersiz
oncesi, sirasinda ve sonrasinda kan glukoz diizeylerini diizenli olarak
Olgmeleri, gerekirse egzersiz Oncesi ve sonrasi insilin dozlarini
azaltmalar1 6nerilir.

* Egzersiz sirasinda sivi almma dikkat edilmesi ve yeterli miktarda
suyun tiiketilmesi 6nemlidir.

* Egzersiz programiuzman tarafindan bireye uygun sekilde diizenlenmeli
ve baglangigta uzman gozetimi altinda yapilmahdir (ADA, 2020; IDE
2021; TDP, 2023; TEMD, 2024).

3. Sonug

Sonug olarak, diyabet diinya ¢apinda yaygin bir saglik problemi olup,
Tiirkiye’de de hizla artmaktadir. Diyabetin etkili bir sekilde yonetilebilmesi
i¢in yasam tarzi degisiklikleri, diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite, stirekli
izleme ve tedavi gereklidir. Bu ¢ergevede, diyabetin 6nlenmesi ve saglikl
yagam aligkanliklarinin toplumda tesvik edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Bununla birlikte, egzersizin etkisi kisisel faktorlere ve kullanilan tedavi
yontemlerine gore degisiklik gosterebilir, bu nedenle bu kigilerin bir saglik
profesyoneli ile egzersiz programlarini belirlemeleri 6nerilmektedir.
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Bolum 4

Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Mesleki

Kisilik Tiplerinin Onemi’

Sinem Heb?

Halil Evren Sentiirk?

Ozet

John L. Holland tarafindan gelistirilen mesleki kisilik tipleri, bireylerin
meslek segimi ve 1§ tatmini agisindan kigilik 6zelliklerinin 6nemini vurgulayan
bir teoridir. Bu model, insanlarin kisilik tiplerine uygun mesleklerde daha
mutlu ve basarili olacagini 6ne siirer. Holland’in modeline gore alti temel
mesleki kisilik tipi vardir; Gergekgi (Realistic), Givisimei (Enterprising), Sanatg
(Artistic), Sosyal (Social), Avastrmace (Investigative), Geleneksel (Conventional)
ve bunlar “RIASEC” kisaltmastyla bilinir. Insanlar genellikle birden fazla
tipe sahip olabilir. Ornegin, bir kisi “Sosyal” ve “Sanat¢r” 6zellikleri bir arada
tagtyabilir. Cevresel ve mesleki tercihlerin, bireyin kisilik tipine uygun olmasi
onemlidir. Bu uyum, i§ tatminini ve mesleki basarty artirir. Bu model, kariyer
planlamasi, rehberlik ve ise alim siireglerinde yaygin olarak kullanilmaktadir.
Bir beden egitimi ve spor 6gretmeninin 6zellikle sosyal ve gercekei 6zelliklere
sahip olmast beklenir. Bununla birlikte, liderlik becerileri igin girigimci
ozellikler ve yaraticihk gerektiren durumlarda sanatgi egilimler de iglerini daha
etkili hale getirebilir. Bu kombinasyon, 6gretmenin hem 6grenci iligkilerinde
hem de fiziksel aktivitelerde bagarili olmasina katki saglayacaktir.

1. Mesleki Kisilik Tiplerine Genel Bakig

Kurallar1 devlet veya 6zel sektor eliyle i¢inde yaganilan toplum tarafindan

belirlenmig olan, para kazanmak ve insanlara faydali olacak sekilde mal
ve hizmetler iiretmek amaciyla yapilan belli bir egitimden sonra edinilen
faaliyetlere meslek denilmektedir (Kuzgun, 2000). Her insanin yasadigi

1
2

3

Sinem Heb’in yiiksek lisans tez ¢aligmasindan tiiretilmistir.

Beden Egitimi Ogrctmeni, Yiiksek Lisans Mezunu, MEB, sinemheb@gmail.com,
0000-0002-5828-3029

Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi, hesenturk@mu.edu.tr, 0000-0001-7402-0758

@, A brips://doi.ory/10.58830)ozgurpub635.c2743 49



50 | Beden Egitimi ve Spor Ogjretiminde Mesleki Kisilik Tiplevinin Onemi

toplumda hayatta kalmasi, kendini bulmasi ve basarili olabilmesi igin bir
meslek sahibi olmasi gerekmektedir (Yiiksel vd., 2009). Bu mesleklerden bir
tanesi de 6gretmenliktir ki 6gretmenlik meslegini icra edenler, egitim sistemi
tizerinde dogrudan etkiye sahiptir ve egitimin yapisindaki en 6nemli yapi
taglarindan biridirler (Adib, 2017). Kalafat (2012) 6grencilerin, 6gretmenin
derste isledigi konudan daha ¢ok 6gretmenlerin olaylara yaklagim tarzini,
yorumlarini, bakig agilarini ve davraniglarini dikkate aldiklarini vargulamugtir.
Ogrenciler genel olarak 6gretmenlerinin kisilik tiplerinden, tutum ve
aligkanliklarindan da etkilenebilmektedirler.

Kigilik tipleri, bireylerin ¢aligma hayatina ve sosyal ¢evreye bakis agisini
etkileyen 6nemli bir faktordiir (Sudak ve Zehir, 2013). Ogretmenlik
meslegi de icra edilirken 6gretmenlerin kigilik 6zelliklerinden etkilendigi
diisiiniilmektedir (Celikten vd., 2005). Ogretmenlerin meslek 6zellikleriyle
kigilikleri arasindaki bagin uyumlu olusu Ogretmenin derse olumlu
davraniglarinin yansimasina katkida bulunacaktir bu da 6grencinin dersi
sevmesi, benimsemesi agisindan ogrencinin dersle ilgili motivasyonunu
arttiric1 bir durumdur (Siiriicii ve Unal, 2018). Kisilik tiplerinin bireyin
isini ve sosyal c¢evresini algilamasini ve degerlendirmesini etkiledigi
diistiniilmektedir (Sudak ve Zehir, 2013). Ogretmenlerin kisilik tipleri sadece
siniftaki 6grenme ve 6gretme performanslarini etkilemekle kalmayarak ayni
zamanda Ogrenci-ogretmen iliskilerini de etkilemektedir (Andabaj, 2013).
Aragtirmalar 6gretmenlerin daha 1yi mesleki beceriler gelistirebilmesi, etkili
Ogretim stratejileri tiretebilmesi ve mesleki doyuma ulagabilmesi adina iyi bir
alan bilgisine, pedagojik yeterlilige ve meslege adanmighga sahip olmasinin
yant sira ogretmenlige uygun kisilik tiplerine sahip olmasi gerektigini de
ortaya koymaktadir (Benekos, 2016).

John Lewis Holland, 1950’lerden yiizyilin sonuna kadar bireysel kariyer
geligimi teorisini geligtirmigtir. Teorisi gesitli kariyer se¢imi envanterleri
gelistirmek i¢in kullanilmigtir. Holland, mesleki kigilik teorisi’nde insanlarin
bireysel ilgilerini, yeteneklerini ve yeteneklerini ifade etmelerine olanak
tantyan akademik veya ¢aligma ortamlart aradiklarina, gesitli ortamlarin
akademik davramig ve ilgi kaliplarini gii¢lendirip 6diillendirecegine
inanmakta ve kiginin galiyma ortamindan memnuniyetinin oldugu ortamda
kalma olasihigini arttiracagini belirtmektedir (Floyd, 2012). Nauta (2010),
Holland’in teorisinin 50 yilin iistiinde hala kabul gordiigiinii belirterek
Holland’in teorisinin merkezinde ¢ogu insanin alt1 kisilik tipinin birlegimine
uyacag fikrini belirtmistir: gergekgi, aragtirmaci, sanatsal, sosyal, girigimci
ve geleneksel.
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Holland’in teorisinin dogasinda uyum kavrami oldugu bilinmektedir. Bu
temel varsayim, kisilerin kisilik tipleri ile segtikleri meslek veya kariyer ortami
arasinda bir uyum veya uyum yagayacaklarini belirtmektedir. Bu kisi-gevre
uyumu veya uyumunun, kiginin isindeki bagarisi ve tatmini iizerinde olumlu
etkileri olabilecegi diiglintilmektedir. Bunun anlami, bu tiir bir uyumun,
kisiye kendi galigma ortamindaki kisilik ilgileri, becerileri, yetenekleri ve
yeterlilikleri ile uyumlu firsatlar, sorumluluklar, gorevler ve faaliyetlerde
bulunabilecegidir (Miraz, 2022).

Holland’in teorisinde galiyma ortamlar alti tiire benzerliklerine gore
kategorize edilmektedir. Insanlar ilgi alanlarini, degerlerini, tutumlarini ve
becerilerini tam olarak ifade etmelerine olanak taniyan galiyma ortamlar:
aramaya egilimli oldugundan Holland, herhangi bir ¢aligma ortaminin
ilgili mesleki kisilik tiplerine sahip bireyler tarafindan doldurulacagini
belirtmektedir (Miraz, 2022). Holland’a gore ayni kisilik tipine sahip bireyler
ayni ¢evrede bulunurlar ve bu sayede kisilik 6zellikleri hakkinda yordama
yapilabilmektedir (Kuzgun, 2009). Holland bu kuraminda kisiligin bir ifade
edilig seklinin de meslek se¢imi oldugunu vurgulamustir (Ozyiirek, 2016).

Holland’ 1n teorisi, ¢ok sayida kariyer ve meslegi kisinin benzersiz kisilik
tiplerine gore hizalamakta ve bir kisinin baskin olacak iki veya daha fazla
tiire sahip olmasinin olast oldugunu vurgulamaktadir. Bu nedenle, kiginin
en iyi iki veya iig kisilik tipini belirleyip siralayarak, kisiye 6zgti bir meslek
kodu olugturulabilecegini dile getirmistir, buna Holland kodu denilmektedir
(Miraz, 2022).

Holland tipoloji kuramina gore insanlar; arastirici, sosyal, gergekgi,
gelenekgi, girigimci ve sanatg tip olarak alti kategoride incelenmistir:

Gergekgi Tip (Realistic): arag geregle, elektronik aletlerle ilgilenmeyi ve
tamir etmeyi severler.

Girigimei Tip (Enterprising): ikna kabiliyetleri yiiksektir, sosyal bireylerdir.
Ekonomiyle ilgili alanlarda risk almaktan ¢ekinmezler.

Sanatgr Tip (Artistic): kendilerini kendilerine gore ozgiir sekilde ifade
etmeyi severler. Yaratici ve ozgiirliikgcii bireylerdir.

Sosyal Tip (Social): kisiler arasinda ig birligine yatkindirlar. Diger kisilerle
siirekli iletisim halindelerdir. Insanlar1 etkilemeyi ve onlarla ilgili konularda
gesitli sorumluluklar tistlenmeyi severler.

Arastirmace Tip  (Investigative): analitik diisinme becerisi ~ gelismig
bireylerdir. Sayisal konularda ileridirler, problemlere kargi ¢oziim iiretmeyi
ve sayisal, bilimsel konularla ilgilenmeyi severler.
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Geleneksel Tip (Conventional): organizasyon ve planlama yapma konusunda
bagarilidirlar. I ortaminda rapor diizenleme ve dosya igleriyle ilgilidirler.
Hesap tutmaktan hoglanirlar (Ath ve Keldal, 2017).

Holland bu alt1 tiirii RIASEC olarak kisaltmugtir. Holland’in teorisi kisiler
i¢in ¢ahiyma ortamlariyla aym tiirleri kullandigindan, Holland Kurallar
(teorik olarak) kiginin kisiligiyle eslesen ve i tatminini artirma olasiligt
daha yiiksek olan meslekleri belirlemek igin kullanilabilmektedir. Holland
teorisinde kigi-gevre kariyer uyumlarinin da birbiriyle iliskili oldugunu
vurgulamaktadir (Miraz, 2022). Bu kuramda amag bireyin meslek se¢me ya
da degistirmede mesleki doyum alabilmesidir. (Unsal, 2014).

Holland, baglangigta mesleki segime odaklanmug olsa da, kisinin hem
caliyma ge¢migini hem de segimlerin gegmisini ifade ettigi igin kariyer
kelimesini tercih ettigini belirtmistir. Holland, 6zellikle degisen ekonomik
ve 1§ piyasasin 1g1ginda, kisilerin agik bir mesleki kimlik ve kisiler arasi
yeterlilik duygusuna sahip olmasinin 6nemini giiglii bir gekilde hissederek
teorisini ortaya koydugu bilinmektedir (Miraz, 2022).

Bireylerin kendilerini kesfetmeleri ve farkindalik kazanmalarinin yam
sira kiginin kendi kariyer kaderinin temsilcisi oldugu ¢ok yonlii bir kariyer
yoneliminin benimsenmesi 6nemli bir yaklagim olarak goriilmektedir.
Kariyer planlama ve hedef belirlemenin yani sira siirekli degigen ortami
degerlendirmek oOnemli olsa da kisinin kendi degerlerini gbz Oniinde
bulundurarak buna yonelik se¢imler yapmasi da bireyin mutlulugu agisindan
onem arz etmektedir (Callanan vd., 2017).

Holland, kisilerin kendilerine 6zgii kisilik tarzlarini tanimlayabilmeleri
halinde, kendilerine ve kisiliklerine 6zgii en uygun isi arayabileceklerini ve
sonugta kariyerlerinde daha yiiksek tatmine ulagabileceklerini belirtmistir
(Miraz, 2022). Callanan vd., (2017) karigik i piyasasi, ekonomik zorluklar,
kiiresellesme, teknolojideki ilerlemeler ve yapay zekanin karar alma stirecini
etkileyen en 6nemli faktorler haline geldigini belirtmektedirler. Bu gevresel
taktorler, karar verme siirecinde daha fazla belirsizlige ve karmagikliga
katkida bulunmakta ve aragtirmacilar, bireylerin karar verme siireglerini hizla
degisen gevreye uyum saglayacak gekilde ayarlamayi diisiinmeleri gerektigini
belirtmiglerdir.

Holland, alt1 kisilik tipini gorsel olarak tanimlamak igin altigen bir model
(Sekil 1.) gelistirmistir. Teoriye gore, bitigik tiirler bitigik olmayan tiirlere gore
daha fazla ortak 6geyi paylagmaktadir. Genellikle kisinin ilk iki tipi altigen
modelde birbirine yakindir ve bitigik olmayan tiirler zit veya alternatif tiirler
de olabilmektedir. Zit tiirler dogrudan karg1 karsiya olmaktadir (sanatsal ve



Sinem Heb / Halil Evren Sentiivk | 53

geleneksel; sosyal ve gergekei vb.) Alternatif tiirler, bitisik olmayan ve kargit
olmayan tiirlerdir. Sanatsal igin alternatif tiirler gergekgi ve girisimci; sosyal
igin ise geleneksel ve aragtirmaci tiirler alternatif olmaktadir (Miraz, 2022).

Gergekgi L Aragtirmact

s L] N

| Yaratict

Girigimci | p—

Sekil 1. Holland’n mesleki tercib altyeni

Holland’in bireyleri kariyer yonelimleri agisindan tanimlama gemasi,
alt1 gevre tipine karsilik gelen alt1 tip kisilik 6lgegi bigimini almaktadir. Her
iki ugta bir degiskenin ug noktalarinin oldugu bir stireklilik yerine, ¢okgen
tizerindeki radyal noktalarda birbirine yakin benzer tiirlere sahip altigen
bir nesne olarak grafiksel olarak en iyi sekilde ifade edilmektedir. Benzer
tiirler altigen iizerinde bitigik oldugundan, birbirine en benzemeyen tiirler
altigenin kargit taraflarinda yer almaktadir (Floyd, 2012).

Altigen model, mesleki kisilik tipinin ii¢ yoniine bakmak igin kullaniimakta
olup tutarlilik, farklilagma, arasindaki mutlak fark gibi detaylandirilabilir.
Diiz bir kisilik profilinin olup olmadigy, ilgi alanlar: ve ilgisizlikler arasinda
gok fazla farklihk olup olmadigi, kimlik, kiginin mesleki hedeflerinin
kendi algilariyla eglesip eslesmedigi de irdelenen konulardan sayilmaktadir
(Holland, 1996).

Holland, bireylerin mesleki kisilik ozelliklerini ve mesleki ortamlarin
tanimladi@y alt1 kigilik tipinde her bir kisilik tipi farkli bir kisilik 6zelligini,
caligma tarzini, davranig tarzini ve problem ¢6zme tarzini ifade etmektedir.
Bireyler bu tiirlerden yalnizca birine uyabilecektir. Bireyler kendi kigilik
tiplerine benzer Ozelliklere sahip, kisiliklerini tamamlayan is ortamlar
aramaktadirlar. Holland, insanlar yetenek ve becerilerini kullanabilecekleri,
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bagartya ulagabilecekleri, takdir ve saygi kazanabilecekleri ortamlarda
caligmak istediklerini savunmaktadir. Gergekgi kisilik tipine sahip bir bireyin
yeteneklerini sosyal ortamda kullanma olanagina sahip olmasi oldukga
oldukga zor bir durumdur. Bu bakimdan basar1 ve takdir kazanmak da bir o
kadar zor bir durumdur (Barrick vd., 2003).

Holland’in kisilik tipleri ve bunlara kargilik gelen ¢evre tiplerine agagida yer
verilmistir. Bireyler ve gevreler igin Holland Tipolojisi'nin 6zeti niteliginde
olan ¢aligma alana 6nemli katkilar sunmugtur (Floyd, 2012).

1.1. Gergekgi Tip

Gergekgi insanlar; nesnelerin, araglarin ve makinelerin agik, diizenli ve
sistematik manipiilasyonunu igeren aktiviteleri tercih ederler. Hayvanlardan
uzak dururlar ve egitici ve kisileraras1 faaliyetlerden kaginirlar. Gergekgi
insanlarin bu davramgsal egilimleri, el ile ilgili, mekanik, zirai, elektrik
ve teknik yeterliliklerin kazanilmasina, sosyal ve egitimsel yeterliliklerde
cksiklik olugmasina yol agmaktadir. Gergekgi insanlar kendilerini pratik ve
muhafazakar, mekanik, teknik ve atletik yeteneklere sahip, sosyal becerilerde
yetersiz olarak algilarlar. Somut bagarilar igin maddi 6diillere (para, gii¢ ve
statii) deger verirler (Floyd, 2012).

Gergekgi  ortamlar; somut, pratik faaliyetlere ve makine, alet ve
malzemelerin kullanimini vurgular. Gergekgi ortamlarin bu davranigsal
degisimleri, mekanik ve teknik yeterliliklerin kazanilmasma ve insan
iligkilerinde eksikliklerin giderilmesine yol agmaktadir. Gergekgi yerlerdeki
insanlar pratik, tiretken ve somut degerlere sahip olarak algilamaya tegvik
edilir. Gergekgi ortamlar, insanlarin uyumlu davramglart ve pratik bagar
gostermeleri nedeniyle odiillendirilir (Floyd, 2012).

Gergekgi kisilik tipine uygun mesleklere 6rnek olarak teknik ve mekanik
meslekler (makine miihendisi, teknisyen, oto tamircisi, ingaat isgisi, vb.),
agik hava ve doga ile ilgili meslekler (giftci, bahgivan, vb.), fiziksel aktivite ve
spora iligkin meslekler (sporcu, beden egitimi ve spor 6gretmeni, antrenor,
dagci, vb.), sanayi ve zanaatlar ile ilili meslekler (kaynakg1, marangoz, demir
ustasi, vb.), savunma ve giivenlik ile ilgili meslekler (asker, polis, itfaiyeci,
vb.), uygulamali sanat ve zanaatlar ile ilgili meslekler (heykeltrag, ayakkab:
veya mobilya ustasi, vb.) verilebilir. Bu meslekler, genelde “teorik diistince”
yerine fiziksel, uygulamali ve dogrudan problem ¢6zme odakli galigmay1
tercih eden bireyler igin uygundur. Gergekgi kisilik tipine sahip kisiler,
bagimsiz ¢aligmay1 ve somut sonuglar elde etmeyi severler.
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1.2. Arastirmaci Tip

Arastirmaci insanlar; fiziksel, biyolojik ve kiiltiirel olgular1 anlamak ve
kontrol etmek i¢in gozlemsel, sembolik, sistematik ve yaratici aragtirmalari
igeren etkinlikleri tercih eder; ikna edici, sosyal ve tekrarlayici etkinliklerden
kaginirlar. Aragtirmaci kisilerin bu davranig egilimleri, bilimsel ve matematiksel
yeterliliklerin kazanilmasina, ikna ve liderlik becerilerinde eksiklik olugmasina
yol agmaktadir. Aragtirmaci insanlar kendilerini temkinli, elestirel, karmagik,
merakli, bagimsiz, titiz, rasyonel ve bilimsel olarak algilarlar ve bilginin
gelistirilmesine veya edinilmesine deger verirler (Floyd, 2012).

Arastirma ortamlari; bilginin yaratilmasini ve kullanilmasini amaglayan
analitik veya entelektiiel faaliyetleri vurgular. Bu tiir ortamlar ikna edici,
sosyal ve tekrarlayan faaliyetlere ¢ok az 6nem verir. Aragtirma ortamlarindaki
bu davranigsal egilimler, analitik, bilimsel, matematiksel vyeterliliklerin
kazamlmasina ikna ve liderlik becerilerinde de eksikliklere yol agmaktadr.
Arastirmaci ortamlardaki insanlar kendilerini temkinli, elestirel, karmagik,
merakli, bagimsiz, kesin, rasyonel ve bilimsel olarak algilamaya tegvik
edilirler (Floyd, 2012).

Aragtirmaci kisilik tipi, analitik diistinme, problem ¢6zme ve 6grenme
merakiyla 6ne ¢ikar. Bu tipteki kigiler genellikle bilimsel ¢aligmalara, teknik
incelemelere ve soyut diisiinmeye yatkindir. Bilim ve teknoloji alanlari
(biyolog, kimyager, fizik¢i, astronom, vb.), sagik ve tp alanlar1 (doktor,
dig hekimi, eczaci, epidemiyolog, vb.), miithendislik ve uygulamali bilimler
(yazilim, makine, elektrik, robotik, vb. miihendislikler), aragtirma ve egitim
alanlar1 (akademisyen, dilbilimci, tarihgi, gazeteci, vb.), veri analizi ve bilgi
islem alanlar1 (veri vilimcisi, istatistikgi, aktiier, yatirrm uzmani vb.), doga
ve gevre bilimleri (jeolog, osinograf, meteorolog, ekolog,vb.), psikoloji ve
sosyal bilimler (psikolog, sosyolog, ekonomist, antropolog, vb.), adli bilimler
(adli bilim uzmani, kriminalist, vb.) 6rnek olarak verilebilir. Aragtirmact
kisilik tipine sahip bireyler genellikle merakli, sabirli ve detaylara dikkat eden
kigilerdir. Bu meslekler, teorik bilgi, sistematik diigiinme ve yeniliklere agik
olmay1 gerektirir.

1.3. Sanatg Tip

Sanatgilar, sanat formlar1 veya iiriinleri yaratmak igin fiziksel, sozlii veya
insani materyallerin manipiilasyonunu igeren belirsiz, 6zgiir ve sistemsiz
etkinlikleri tercih ederler ve rutin etkinliklerden yerlesik kurallara uymaktan
kaginirlar. Sanatg1 insanlarin bu davranmigsal egilimleri sanatsal yeterliliklerin
edinilmesine ve biiro, ig sistemi yeterliliklerinde eksiklik olugmasina yol agar
(Floyd, 2012).
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Sanatsal ortamlar, bagkalariyla duygusal olarak ifade edici etkilegimleri
ieren belirsiz, Ozgiir ve sistematik olmayan etkinlikleri vurgular. Bu
ortamlar agik sistematik veya diizenli faaliyetlere ¢ok az Onem verir.
Sanatsal ortamlardaki bu davranigsal egilimler, sirasiyla yenilikgi ve yaratici
yeterliliklerin (dil, sanat, miizik, drama, yazma) edinilmesine ve biiro ve ig
sistemi yeterliliklerinde eksiklik olusmasina yol agar. Sanatsal ortamlardaki
insanlar kendilerini aligilmigin diginda fikir ve davraniglara sahip, estetik
degerlere sahip olarak algilamaya tegvik edilir. Sanatsal ortamlar insanlar
edebi, sanatsal veya miizikal bagarilarindaki hayal giicii i¢in odiillendirir

(Floyd, 2012).

Sanatg (Artistik) kisilik tipi, yaratict ifade, 6zgiinliik ve estetik degerlere
onem veren bireyleri tanimlar. Bu kisiler genellikle kurallara bagli isler yerine
Ozgiir galigmay1 ve duygularini yaratici yollarla ifade etmeyi tercih eder. Gorsel
sanatlar (ressam, heykeltrag, grafik tasarimcisi, fotografci, vb.), performans
sanatlar1 (tiyatro ya da sinema oyuncusu, dansgi, miizisyen, koreograf, vb.),
yazili sanatlar (yazar, senarist, gair, vb.), moda v tasarim (moda tasarimcisi,
i¢ mimar, endiistriyel tasarimci, vb.), miizik ve ses sanatlar1 (besteci, ses
tasarimcist, DJ, enstriiman sanatgissi, vb.), sinema ve gorsel medya (film
yonetmeni, animator, video editorii, igerik reticisi, vb.), el sanatlar1 ve
zanaatlar (seramik, cam, taki vb. tasarimcilar), diger sanatsal meslekler (gizer,
dévme sanatgisi, dekor tasarimcisi, vb.) 6rnek olarak verilebilir. Sanatgi
kisilik tipine sahip kisiler genellikle bagimsiz ¢aligmayi, 6zglinliigii ve yeni
tikirler geligtirmeyi severler. Bu meslekler, hayal giicti, estetik alg1 ve 6zgiir
bir ruh gerektirir. Ayrica, sanatg kisiler genelde duygusal yogunluklarini ve
bakis agilarini eserlerine yansitirlar.

1.4. Sosyal Tip

Sosyal insanlar, bagkalarini bilgilendirmek, egitmek, gelistirmek,
tyilestirmek veya aydinlatmak igin bagkalarinin manipiilasyonunu igeren
etkinlikleri tercih eder ve malzeme, alet veya makine igeren agik, diizenli,
sistematik faaliyetlerden kaginirlar. Sosyal insanlar kendilerini igbirlikgi,
empatik, comert, yardimsever, idealist, sorumlu, incelikli, anlayish ve sicak
kigiler olarak algilarlar, bagkalarinin refahini artirmaya ve sosyal hizmete
deger verirler (Floyd, 2012).

Sosyal ortamlar, bagkalarna mentorluk yapmayi, tedavi etmeyi,
lyilestirmeyi veya Ogretmeyi igeren faaliyetleri vurgular. Bu ortamlar
malzemeler, aletler veya makineler igeren agik, diizenli, sistematik faaliyetlere
gok az ilgi gosterirler. Sosyal ortamlardaki bu davramgsal egilimler,
kigileraras1 yeterliliklerin kazanilmasina, manuel ve teknik yeterliliklerde
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cksiklik olusmasina yol agmaktadir. Sosyal ortamlardaki insanlar kendilerini
isbirlik¢i, empatik, comert, yardimsever, idealist, sorumlu, incelikli, anlayish
ve bagkalarinin refahini diigiinen biri olarak algilamaya tegvik edilir (Floyd,

2012).

Sosyal kisilik tipi, insanlarla ¢aligmaktan, onlari desteklemekten ve
rehberlik etmekten hoglanan bireyleri tanimlar. Bu kisiler genellikle ig
birligine yatkin, empatik ve iletigim becerileri giigliidiir. Egitim ve 6gretim
(6gretmen, rehberlik danigmani, egitim kogu, 6zel egitim 6gretmeni, vb.),
saghk bakim hizmetleri (hemsire, fizyoterapist, sosyal hizmet uzmani,
diyetisyen, vb.), damigmanlik ve rehberlik (psikolog, aile danigmani, kariyer
danigmani, yasam kogu, vb.), toplum ve kamu hizmetleri (sivil toplum
kurulusu ¢aligani, yagh bakim uzmani, ¢ocuk gelisgimi uzmani, vb.), insan
kaynaklar1 (miigteri temsilcisi, kariyer glisim uzmanlari, vb.), eglence ve
rekreasyon (spor egitmeni, tur rehberi, vb.), medya ve iletisim (radyo/
tv sunucusu, halkla iligkiler uzmani, topluluk yoneticisi, vb.) gibi meslek
alanlar1 ya da din gorevlisi, evlilik ve aile terapisti, engelli bakim uzmani
kariyer kogu gibi meslekler 6rnek olarak verilebilir. Sosyal kigilik tipine sahip
bireyler, genellikle yardimsever, sabirli ve iyi birer dinleyicidir. Bu meslekler,
bagkalarina destek olmak, iliskiler kurmak ve bireylerin hayatlarinda olumlu
degisiklikler yaratmak, sorunlarini ¢6zmek igin idealdir.

1.5. Girisimci Tip

Girigsimci insanlar, orgilitsel hedeflere veya ekonomik kazanca ulagmak
igin bagkalarinin maniptilasyonunu igeren faaliyetleri tercih eder, bilimsel,
entelektiiel ve anlagilmasi gii¢ faaliyetlerden kaginirlar. Girisimci insanlarin
bu davranigsal egilimleri, liderlik, kisilerarasr iliskiler, konugma ve ikna etme
yeterliliklerinin kazanilmasina ve bilimsel yeteneklerde eksiklik olugmasina
yol agar. Girisimci insanlar kendilerini saldirgan, hirsli, otoriter, enerjik,
diga doniik, iyimser, popiiler, kendine giivenen, sosyal ve konugkan olarak
algilarlar, maddi bagariya ve sosyal statiiye deger verirler (Floyd, 2012).

Girisimci ortamlar, Orgiitsel hedeflere veya ekonomik kazanca ulagmak
igin bagkalarinin manipiilasyonunu igeren faaliyetleri vurgular. Bu ortamlar
gozlemsel, sembolik veya sistematik faaliyetlere ¢ok az 6nem verir. Girigimci
ortamlardaki bu davranigsal egilimler, liderlik, kisileraras: iliskiler, konugma
ve ikna etme yeterliklerinin kazanilmasimna ve bilimsel yeterliklerde eksiklik
olusmasina yol agar. Girisimci ortamlardaki insanlar kendilerini agresif,
hirsly, otoriter, enerjik, diga doniik, iyimser, popiiler, kendine giivenen, sosyal
ve konugkan olarak algilamaya tegvik edilir. Girigimci ortamlar, finansal veya
maddi ¢ikarlarin peginde inisiyatif sergileyen insanlar1 6diillendirir (Floyd,
2012).
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Girigimci kigilik tipi, liderlik, ikna kabiliyeti ve risk almay1 seven bireyleri
tanimlar. Bu kisiler hedef odaklidir, karar verme siireglerinde kendine giivenir
ve insanlar1 etkileyerek hedeflerine ulagma konusunda basarilidir. Yonetim
ve liderlik (isletme yoneticisi, proje yoneticisi, CEO, pazarlama miidiirii,
vb.), ticaret (girisimci, startup kurucusu, e-ticaret igletmecisi, franchise
sahibi, vb.), satig ve pazarlama (satig miidiirti, sigorta acentesi, gayrimenkul
danigmani, vb.), hukuk ve politika (avukat, politikaci, kamu yoneticisi, lobi
uzmani, vb.), medya ve iletisim (reklam yoneticisi, halkla iliskiler uzmani,
etkinlik yoneticisi, influencer, vb.), finans ve yatinm (yatirnm danigman,
risk sermayecisi, borsa aracisi, finansal planlayici, vb.) gibi meslek alanlar
ile uluslar arasi ticaret uzmani, sanatgi/sporcu menejerleri, gibi meslekler
ornek olarak verilebilir. Girigimci kisilik tipine uygun bu meslekler, etkili
iletigim, liderlik, stratejik diigiinme ve kararlihik gerektirir. Girigimci bireyler
genellikle risk almayz, yeni firsatlar kesfetmeyi ve insanlarla etkilesim iginde
olmay1 sever. Bu mesleklerde basari, kisisel vizyon ve liderlik becerilerinin
giiglii olmasina baglhdir.

1.6. Geleneksel Tip

Geleneksel insanlar, kayit tutmak, materyalleri dosyalamak ve ¢ogaltmak,
yazili ve sayisal verileri diizenlemek gibi verilerin agik, diizenli, sistematik
manipiilasyonunu igeren etkinlikleri tercih eder. Onceden belirlenmis bir
plana gore hareket ederler ve belirsiz ve yapilandirilmamig girigimlerden
kaginirlar. Geleneksel insanlarin bu davranigsal egilimleri, sirasiyla biiro,
biligim ve ig sistemi yeterliliklerinin kazanilmasina ve sanatsal yeterliliklerde
eksiklik olugmasina yol agmaktadir. Geleneksel insanlar kendilerini dikkatli,
uyumlu, diizenli ve biirokratik ve sayisal yetenege sahip olarak algilarlar.
Sosyal, ticari ve siyasi alanlarda maddi ve mali bagariya, giice deger verirler
(Floyd, 2012).

Geleneksel ortamlar, ©6ngoriilebilir kurumsal talepleri veya belirli
standartlarikargilamakiginverilerinagik, diizenli, sistematik manipiilasyonunu
igeren faaliyetleri vurgular. Gelencksel ortamlardaki davramigsal egilimler,
biirokratik, biligimsel ve ig sistemlerinin edinilmesine yol agmaktadir. Kesin
performans standartlarini karsilamak icin gerekli yeterliliklere ve sanatsal
yeterliliklere sahip olunmalidir. Geleneksel ortamlardaki insanlar kendilerini
Oyle algilamaya tegvik edilirler. Geleneksel bir bakig agisina sahip olan bireyler
diizenlilik ve rutinlere 6nem verirler (Floyd, 2012).

Geleneksel kisilik tipi, diizenli, sistemli ve kurallara uygun islerde
caligmay1 seven bireyleri tanimlar. Bu kigiler genellikle detaylara dikkat eder,
organize igler yapmaktan hoglanir ve rutin iglerde bagar1 gosterirler. Ofis ve
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daire igleri (sekreter, veri giris uzmani, ofis asistani, vb.), muhasebe ve finns
(muhasebeci, bordro uzmani, vergi danigmani, vb.), arrsiv ve dokiimantasyon
(kiitiiphaneci, argiv uzmani, tibbi kodlama uzmai, vb.), bilgi islem ve
teknoloji (sistem destek uzmani, IT destek uzmani, vb.), hukuk ve biiro
yonetimi (hukuk sekreteri, noter memuru, mahkeme katibi, vb.), sigorta ve
bankacilik ( sigorta uzmani, banka memuru, kredi analisti, tahsldar, vb.),
insan kaynaklari (ige ali uzmanu, personel igleri uzmani, performans analisti),
lojistik (stok kontrol uzmani, kargo tasiyicisi, tedarik uzmani, vb.), saghk
hizmetleri (tibbi sekreter, laboratuar asistani, eczane teknikeri, vb.) gibi
meslek alanlari ile denetgi, posta memuru, dosylama memuru gibi meslekler
ornek olarak verilebilir. Geleneksel kisilik tipine uygun bu meslekler, diizen,
dikkat ve organizasyon becerileri gerektirir. Bu bireyler genellikle rutin igler
yapmayi, kurallara uygun hareket etmeyi ve sistematik bir gekilde galigmay1
severler. Bu meslekler, giivenli ve yapilandirilmig bir ¢aliyma ortaminda
basarili olmayi saglar.

2. Mesleki Kisilik Tiplerinin Literatiirdeki Yeri

Alanda yapilan taramalar neticesinde meslek ve kisilik tanimlarinin
bir arada oldugu ¢aliymalar tespit edilmistir. Bu dogrultuda Koca (2016)
caliymasinda, okul yoneticilerinin kigilik 6zellikleri ile mesleki doyum
diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi ¢aliymada unvan degiskenine gore
bir farklilik gbzlenmezken cinsiyet degiskenine gore mesleki doyum agisindan
anlaml bir farkhlik gozlenmigtir. Mesleki doyum ile kigilik o6zellikleri
Olgeklerinin puanlar1 arasinda anlamli bir farklilk bulunmugtur. Yiiksek
lisans yapan yoneticilerin yapmayanlara gére mesleki doyum puanlar1 da
farkhilik gostermistir. Pozitif kisilik 6zelligindeki okul yoneticilerinin mesleki
doyumu yiiksek, negatif kigilik 6zelligi gosteren yoneticinin ise mesleki
doyumu diisiik olarak yorumlanmugtir (Koca, 2016).

Sargin (2016) yaptigr ¢alismada ise disa doniiklikk gibi bazi kisilik
ozelliklerinin, i tatminini etkiledigini ve Orgiitsel sinizmin bazi alt boyutlartyla
1§ tatmininin iliskili sonucu aragtirmaci tarafindan yorumlanmustir.

Mavibag (2024) yapmig oldugu ¢alismada 6gretmenlerin kisilik 6zellikleri
ile yeterlilikleri arasinda iliski bulunmugtur. Mesleki kidem yili ve kisilik tipi
agisindan mesleki gelisim arasinda belirgin farkliliklar oldugu ¢aligmada
belirtilmigtir.

Atmaca (2020) yaptig1 arastirmada Ogretmenlerin kisilik tipleri ile
yabancilagma arasindaki iliski analiz edilmistir. Aragtirma sonuglarinda en
fazla 6gretmenlerde goriilen kisilik tipleri yumugak baglilik, diga doniikliik,
deneyime agiklik, sorumluluk sifatlarina uygun kisilik tipleridir. En az goriilen
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kisilik tipi ise nevrotikliktir. Ogretmenlerin cahgtiklar1 okulun kademesi
ile yabancilagmalar1 arasinda anlaml bir fark goriilmiistiir. En yiiksek
yabancilagma ise lise kademesinde gorev yapan 6gretmenlerde goriilmiistiir.

Kamagak ve Bulutlar (2010) yaptig1 aragtirmada iilkenin insan giiciinii
yetistirme sorumlulugunu yiiklenen akademik personelin mesleki tercihleri
ve kigilikleri arasindaki uyum ve kariyer bagarilari arasindaki iligki John
Holland’in mesleki tercih kurami gergevesinde incelenmistir. Holland’in
kigilik tipleri ile kurumsal destegin, Ogretim iiyelerinin performansini
agiklayic1 bir etkisi olmadigr caliymada goriilmiistiir. Holland’in kigilik
tiplemelerinin  Tiirk insanimina uygulanabilirligi ve Tirk insanna ait
kiiltiir ve alt kiiltiirler geregi, ekonomik kosullar, iilkenin sosyo-ekonomik
vapist gibi degiskenler diigliniildiigiine kisilik-meslek iligkisi bakimindan
Holland’in kisilik tiplemesinden farkli bir ayrim gerektirebilecegi ¢aligmada
dile getirilmistir.

Kalp ve Hagit (2022) Holland tipi kisilik ozelliklerinin orgiitsel
vatandaglik davranigi ve orgiitsel baghliklar: Gizerine etkilerini arastirdiklar
caligmalarinda katilimcilarin kigiliklerini belirlemek amaciyla yapilan betimsel
ortalama analizinde en yiiksek ortalamaya sahip kisilik tipinin sosyal (s)
kisilik tipi oldugu goriilmiistiir. daha sonra ortalamalar: yiiksek olan diger
iki kisilik tipinin sirasiyla geleneksel (c) ve gergekei (r) kisilik tiplerine ait
oldugu belirlenmistir. Katilimer grubun tamamu birlikte degerlendirildiginde
gercekgi ve geleneksel kisilik tiplerinin ortalamalarinin beklentileri kargiladig:
ancak en yiiksek ortalamaya ulagtig1 gortilmiistiir. Katithmcilarin kigilik tipleri
ile mesleklerinin uyumlu oldugu bu ¢aligmada ulagilan sonuglar arasindadir.

3. Beden Egitimi Ogretiminde Mesleki Kisilik Tiplerinin Onemi

Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin mesleklerini etkili bir sekilde icra
edebilmeleri i¢in Holland’in mesleki kisilik tiplerinden belirli 6zelliklere
sahip olmalar1 beklenmektedir. Sosyal ve gergekgi tip tizerinde yogunlagan
beklentilerin nedenleri tartigtmigtir.

Beden egitimi ve spor Ogretmenleri, Ogrencilerle siirekli etkilesim
halindedir ve onlarin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisimlerine katkida
bulunurlar. Ogrencileri motive edebilmek, rehberlik edebilmek ve takim
caligmasini tegvik etmek igin empati, sabir ve iletisim becerilerine ihtiyag
duyarlar. Bu dogrultuda ozellikle yardimseverlik, is birligine agik olma,
insanlara ilham verme gibi sosyal tipe uygun olan 6zellikler beden egitimi
ogretmenleri igin de egitimin amalarina ulagabilmek i¢in bir zorunluluk
haline gelmektedir.
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Beden egitimi ve spor 6gretmenleri ayrica, fiziksel aktivitelerle ve agik
alanlarda galigmayr severler. Spor tekniklerini 6gretmek, hareket odakli
faaliyetler diizenlemek ve 6grencilerle uygulamali ¢aliymak gergekgi kigilik
tipine uygun Ozelliklerdir. Spor ekipmanlarini kullanma, sahalar1 diizenleme
ve etkinlikler planlama gibi fiziksel beceri gerektiren gorevleri de rahatlikla
yerine getirebilirler. Buanlamda fiziksel olarak aktif olma, dayaniklilik, fiziksel
iglere yatkinhk gibi 6zellikleri ile gergekgi tip, beden egitimi 6gretmenlerinin
sahip olmasi gereken Oncelikli meslek tiplerinden bir tanesidir.

Sosyal ve gercekgi tip Oncelikli olmakla birlikte beden egitimi 6gretmeninin
farkh tiplere 6zgii bazi 6zellikleri de sergilemesi beklenmektedir. Beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin genellikle liderlik yapmasi, takimlar
yonetmesi ve Ogrencileri motive etmesi beklenir. Turnuvalar ve etkinlikler
diizenlemek, organizasyon becerileri ve liderlik ozellikleri gerektirir. Spor
alaninda rekabeti tegvik etmek ve 6grencilerin 6zgiivenlerini geligtirmek de
girisimci kisilik tipiyle ortiisiir. Bu tipin 6n plana ¢ikan 6zelliklerinden olan
liderlik, organizasyon becerisi, ikna kabiliyeti gibi 6zelliklerin de nitelikli bir
beden egitimi 6gretmeninde bulunmasi beklenmektedir.

Girigimci tipe ek olarak beden egitimi ve spor 6gretmenleri, oyunlar,
etkinlikler ve yaratici hareket caligmalar1 tasarlayabilecekleri igin sanatgi
kigilik tipinin bazi 6zelliklerine de sahip olmalar1 yaraticiliklarini artirabilir.
Ogrencilerin bireysel ifadelerini desteklemek ve hareket sanati gibi konulara
yer vermek, yaraticilik gerektirebilir. Bu dogrultuda 6zgiin ve benzersiz
derler yaratmak yenilik¢i diigiinme Ozelligi gosteren sanatgi kisilik tipi ile
miimkiindiir.

Sonug olarak bir beden egitimi ve spor 6gretmeninin 6zellikle “Sosyal”
ve “Gergekgi” ozelliklere sahip olmasi beklenir. Bununla birlikte, liderlik
becerileri igin girisimci Ozellikler ve yaraticilik gerektiren durumlarda sanatgi
egilimler de iglerini daha etkili hale getirebilir. Bu kombinasyon, 6gretmenin
hem 6grenci iligkilerinde hem de fiziksel aktivitelerde bagarili olmasina katki
saglayacaktir. Geleneksel ve arastirmaci tip Ozelliklerine sahip olunmamasi
ise bir beden egitimi ve spor Ogretmeninin mesleki performansini gok
diisiirmeyecek olsa da her meslek alaninin giiglii yanlarina sahip olunmasi
bireyin kariyerine olumlu etkiler yapabilecegi ve giiglii bir kariyer inga
edecegine igaret olarak goriilebilir.
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Bolum 5

Basketbolda Ceviklik: Performans ve Bagar1
Arasindaki Kopri

Kaan Salman!

Ozet

Ceviklik, basketbol gibi yiiksek tempolu spor dallarinda, hem bireysel hem
de takim performansini dogrudan etkileyen 6énemli bir faktordiir. Ceviklik,
oyuncularin hizlt hareket etmeleri, ani yon degistirmeleri, durmalari ve yeniden
hizlanmalar1 gibi becerileri igerir. Bu 6zellikler, sadece bireysel performansi
artirmakla kalmaz, ayni zamanda takimin genel basarisini da destekler.
Basketbolcular, hem hiicum hem de savunma sirasinda ¢evik olmalidir.
Ornegin, hiicamda rakipleri gegmek igin gabuk yon degistirme hareketleri,
savunmada ise rakiplerin hamlelerine hizla tepki verebilme yetenegi geviklikle
miimkiindiir. Basketbolcu gevikligi, sadece fiziksel hizla degil, ayn1 zamanda
biligsel becerilerle de iliskilidir. Gorsel tarama, hizl karar verme ve anlik tepki
verme yetenekleri, ¢evikligi etkileyen biligsel bilesenlerdir. Basketbolcularin
cevikliklerini gelistirebilmeleri igin spora 6zgii ¢eviklik antrenmanlarinin yani
sirahiz, giic, denge ve koordinasyon ¢aligmalarina da yer verilmelidir. Cevikligin
tiziksel bilegenleri arasinda bacak kuvveti, patlayic gii¢ ve denge yer alirken,
biligsel siiregler de geviklik performansini tamamlar. Basketbolda geviklik,
oyuncularin pozisyonlarina gore farklilik gosterebilir. Oyun kurucular, top
stirerken rakiplerini gegmek igin ¢evikliklerini kullanirken, forvetler hiicumda
pozisyon alirken, pivot oyunculari ise pota altinda geviklik sergilerler.
Ceviklik, ayn1 zamanda oyuncularin gorsel uyaranlar1 hizlica algilayip dogru
tepki vermelerini gerektirir. Ornegin, rakip oyuncunun yon degisikligini
ongormek ya da takim arkadaginin bog pozisyonunu fark etmek, geviklik
gerektiren biligsel yeteneklerdir. Genel olarak, basketbolcularin gevikligi hem
fiziksel hem de biligsel becerilerle dogrudan iligkilidir. Antrenmanlar, bu
becerileri gelistirmek igin gok yonlii olmalidir ve kisa mesafeli sprintler, yon
degistirme ve tepki siirelerini gelistiren egzersizler bu alanda etkili sonuglar
saglar. Ceviklik, basketbolda sadece bir fiziksel 6zellik degil, ayn1 zamanda
stratejik bir avantaj olarak degerlendirilmelidir.

1 Aragtirma Gorevlisi, Mugla Sitki Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
kaansalman@mu.edu.tr, 0000-0002-2425-2128
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1. Ceviklik Kavramimnin Tanimi, Bilesenleri ve Performansa Etkisi

Ceviklik, algisal farkindalik, hizli ve etkili karar alma yetenegi ile
hizlanma, yavaglama ve ani yon degisikliklerini i¢eren motor becerilerin bir
arada optimize edildigi, spor performansini dogrudan belirleyen kritik bir
tizyolojik ve biligsel kapasite olarak tanimlanmaktadir (Coh ve ark., 1994).
Yine geviklik, bilinen veya bilinmeyen bir uyarana karsilik olarak sinir-kas
koordinasyonunun etkin bir gekilde kullanilmasini ve viicudun iki nokta
arasinda hareket etme ya da yon degistirme kapasitesini ifade eden bir
yetenek olarak da tanimlanabilir (Tilki, 2018).

Ceviklik, cesitli igsel ve digsal faktorlerin etkisiyle gekillenen, birden
tazla mekanizmanin bir arada igledigi karmagik bir fiziksel yeterlilik olarak
tanimlanmaktadir. Ozellikle karmagik hareketlerin yogun oldugu spor
dallarinda, geviklik 6nemli bir performans unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Sheppard ve Young, 2006). Chelladurai, gevikligin farkli disiplinlerde
degisen tanimlarla ele alindigini, ancak bu farklhiliklarin gevikligin 6nemine
dair genel bir uzlagtyt bozmadigini belirtmistir. Ornegin, biyomekanik
alaninda geviklik, viicut pozisyonundaki agisal degisiklikler iizerinden
tanimlanirken; spor psikolojisi ve motor 6grenme uzmanlar ¢evikligi,
gorsel tarama, karar verme, motor becerilerin edinimi ve siirdiiriilebilirligi
gibi biligsel siiregler baglaminda ele almaktadir. Diger yandan, giic ve
kondisyon uzmanlar1 gevikligi daha gok yon degistirme kapasitesine bagh
tiziksel ozelliklerle iliskilendirmektedir (Sheppard ve ark., 2006). Sheppard
ve Young, cevikligin tanimlanmasinda fiziksel ve teknik becerilere ek olarak
biligsel stireglerin de goz oniinde bulundurulmas: gerektigini savunmug ve
spor bilimindeki disiplinler arasi farkhiliklarin ortak bir tanim gelistirme
stirecini karmagik hale getirdigini ifade etmislerdir (Sheppard ve Young,
2000). Cevikligin temelinde hiz, gii¢, koordinasyon, denge ve biligsel-algisal
kapasite gibi bir dizi farkli yetenek bulunmaktadir (Sekulic ve ark., 2014).
Ancak, Chelladurai bu tanimlarin birgogunun, ¢evikligi algisal ve karar verme
bilesenleriyle iligkilendiren unsurlar1 yeterince kapsamadigini ifade etmigtir
(Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik performansimin basit, zamansal,
mekansal ve evrensel olarak farkli bigimlerde siniflandirilmast, literatiirde ilk
kez 1976 yilinda Chelladurai tarafindan onerilmistir. Chelladurai, gevikligi;
basit ¢eviklik, zamansal belirsizlik igeren geviklik, mekansal belirsizlik i¢eren
geviklik ve hem zamansal hem de mekansal belirsizligi ieren evrensel geviklik
olarak dort ana kategoriye ayirmustir (Tablo 1). Performans gorevlerinin
gereklilikleri agisindan  degerlendirildiginde, bu kategorilerin  ¢eviklik
becerilerini en basitten en karmagiga dogru smiflandirdigy goriilmektedir.
Bu yapi, spor dallarinin geviklik taleplerini anlamak ve analiz etmek i¢in
kapsaml bir gergeve sunmaktadir (Sheppard ve ark., 2006).
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Cimnastikc¢inin yer serisi: Onceden planlannus
hareket. atletin dnceden hazirladig harsketler

Basit Uzaysal ya da zamansal belirsizlik yok  1le atlet 1stedig1 zaman basaltilir. Uyaran atletin
kendi hareketedir ve becerryi yaparlarken
fiziksel etki olusur.

Atletizmdeln sprint baslangier:  planlanmms
Zamansal belirsizlik var ancak hareket hareket, bir uyarana karsi baslar (baslaticinn
onceden planlanms (Uzaysal Giiven) pistoltl) burada pistolin ne zaman ateslenecefn
zamant kesin degldir.

Zamansal

Voleybolda ya da temste servis karsilama:
Uzaysal ya da zamansal belirsizlik ancak hakem dar bir zaman penceresi beluler ve
Uzaysal hareketin zamam o6nceden belirlenmig servisi atan oyuncu topu rakibe gondermelidir.
(Zamansal Giiven) Ancak burada servisin hangi yone gidecein

kesin degildir.
Buz hokeyi ya da futbol: atak ve savumma
ovunlarinda, oyuncu rakibin ne zaman ve ne
yone gidecegim kesn bir sekilde tahnun

edemez.

Evrensel Uzaysal ya da zamansal belirsizlik

Resim 1. Ceviklik Suniflamass (Sheppard ve dig., 2006).

Ceviklik performans: yiiksek olan bir sporcu, dinamik denge, ritim,
uzaysal farkindalik, koordinasyon ve gorsel isleme gibi 6nemli niteliklere
sahip olmahdir. Cevikligin spor performansindaki rolii ii¢ temel baghk
altinda 6zetlenebilir:

1) Sinir-kas koordinasyonu ve motor becerilerin kontroliinii gelistirmek
i¢in saglam bir temel saglar.

2) Birgok spor dalinda yon degistirme gereksinimleri, sporcularin
sakatlanma risklerini artirmaktadir. Branga 6zgili hareket mekaniginin
gelistirilmesi, sakatlanma oranlarini azaltmaya yardimci olacaktir.

3) Ceviklik, ikili miicadele gerektiren spor dallarindaki (hiicum veya
savunma gibi) ve ani sprint performans: gerektiren branglardaki genel
performansin artmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Little ve Williams,

2005).

Young ve arkadaglar1 (2002) tarafindan yapilan bir modellemeye gore,
ceviklik, algisal-karar verme siiregleri ve yon degistirme hizini igeren iki ana
bilesene ayrilmaktadir.
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CEVIKLIK
Algisal Karar verme Yon Degistirme Hizi
Faktorleri
Gorsel Teknik
Tarama
Durum Bilgisi Antropometri
Hareket Diiz Kosu
] Model Hiz1 ]
Tahmin etme Bacak Kast
— Sezme Niteligi T
Konsantrik
Tepki Kuvveti Kuvvet ve Sol- Sag Kas
Giic Dengesizlikler

Resim 2. Evrvensel Ceviklik Bilesenleri (Youny ve dig., 2002).

Ceviklik, tarihsel olarak onceden planlanmig gorevler araciigiyla
degerlendirilmis olsa da, gilinlimiiz goriigleri gevikligin, rakip veya top
hareketleri gibi digsal uyaranlara yanit olarak gergeklesen yon degisikliklerini
igerdigini savunmaktadir (Farrow ve ark., 2005; Serpell ve ark., 2010;
Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik, egitim durumu ve genetik potansiyel
tarafindan belirlenen hizli patlayict becerilerin bir pargasidir ve siireklilik
arz eden, planl egzersiz programlariyla gelistirilebilmektedir (Homberg,
2009). Ayrica, gevikligin, uyarilarin taninmasi, reaksiyon gosterilmesi ve
tepkinin uygulanmasi gibi hem fiziksel hem de biligsel bilegenleri igerdigi
belirtilmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Bacak kuvveti, gii¢ ve reaktif
kuvvet gibi fiziksel alt faktorlerin bagarili ¢eviklik performansinin motor
bilesenlerinde rol oynadig: diistintilmektedir (Brughelli ve ark., 2008; Young
ve Farrow, 2006). Genel olarak, ¢evikligin iki temel tiirii genig ¢apta kabul
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edilmekte ve bilimsel olarak dogrulanmaktadir: Yon degistirme hizi1 (CODS)
veya 6nceden planlanmug, reaktif olmayan ¢eviklik ile reaktif, planlanmamug
ceviklik (RA) (Sheppard ve Young, 2006; Hornikova ve ark., 2021; Gabbett
ve ark., 2008). Yon degistirme yetenegi (reaktif olmayan geviklik), hareketin
onceden bilindigi durumlarla iligkilidir. Ote yandan, reaktif geviklik, dig
uyaranlara dayali olarak ani ve hizli yon degisiklikleri gerektiren hareketleri
kapsar ve bu hareketler 6nceden planlanamaz (Versi¢ ve ark., 2020; Morral-
Yepes ve ark., 2022). Yon degistirme hizi, sporcunun sprint teknigi, giicti,
algilama ve karar verme siiregleri, gorsel tarama, durum bilgisi ve oriintii
tanima gibi faktorleri igerir. Yon degistirme hizi ayni zamanda planli ¢eviklik
olarak da siniflandirilabilir (Gabbett ve ark., 2008; Sierer ve ark., 2004).

Ceviklik becerisini etkileyen temel faktorler, algilama ve karar verme
stiregleri ile ani yon degistirme hizi olarak 6ne gikmakla birlikte, anaerobik
dayaniklilik, kas kuvveti, denge ve koordinasyon gibi bir dizi bilesen
de ¢evikligin gelisimini etkilemektedir. Sportif geviklikle ilgili faktorler,
literatiirde gekilde simiflandirilmaktadir.

CEVIKLIK

SPORA OZGU
UYARANA

_YON
DEGISTIRME \
TEPKI

HIZI

2

(" ™ 4 N ' ™ s
TEKNIK ALGISAL KARAR
FiZIKSEL BECERILER BECERILER e
BECERILER P -Onsezi BECERILERI
-Hiz -Yavaslama -Giirsel Tarama -Uvgulanabilecek
-Kuvvet -Durma sitsel Tarama tercih sayisi
~Giig ;[‘S:,na adim SirEm -Hizh ]u?.rar.
e . farkindalig verme siireci
Antropometri St —
'i“i-5 - \.
b \—Adun frekanst

Resim 3. Ceviklik Becerisini Etkileyen Faktorler (Disceken ve Polat, 2017; Yilmaz ve
Can, 2021)
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Bir sporcunun erken yasta geviklik becerisi kazanabilmesi i¢in brangina
yonelik hareket paternlerinde ¢aligmasi ve bu ¢aligmalarin kademeli olarak
zorlagtirlmas1 ve gelistirilmesi  gerekmektedir. Denge yeteneginin koti
olmasi ve koordinasyon bozuklugu kiigiik yasta geviklik gelisimini olumsuz
etkilemektedir. Bu nedenle kiigiik yaglarda bu ozelliklerin gelistirilip 9-12
yag arasinda ¢eviklik gelisiminin en verimli oldugu donemde branga
yonelik geviklik ¢aligmalarina baglanilmalidir (Tilki, 2018). Bu ¢aligmalar
uygulanirken sporculara ¢ok tekrar degil dogru tekrarlar uygulatilmali,
gok yonli gelisim ve koordinasyon igin farkli malzemeler, farkli ortamlar,
tarkli teknikler kullanilmalidir. Bununla birlikte gocuklarda geviklik geligimi
saglanirken antrenmanlarda gevikligin farkll bilesenlerine farkli oranlarda
odaklanmak gereklidir. Ergenlik 6ncesi kiigiik yaglarda hareket yetenegine
odaklanilmasi gerekirken sonrasinda bu oran yerini yavasga biligsel 6zelliklere
brrakmaktadhr.

Sporculart daha ¢evik hale getirmek i¢in yon degistirme yeteneklerini
gelistirmek, yon degistirme yeteneklerini = geligtirmek igin  kuvvet
yeteneklerini gelistirmek, kuvveti yeteneklerini gelistirmek igin ise motor
hareket paternlerini gelistirmek 6nemlidir. Bu nedenle birden fazla motorik
ozelligin ayn1 anda kullanildigr geviklik yetenegini gelistirmek igin dogru
gelisgim basamaklarini takip etmek 6nemlidir.
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*Reaksiyon icin uyaranh olan yén
degisiklikleri énceden bilinmeyen kosu

CEVIKLI calismalar: yaptir.
-\_‘\"l Yﬁl)’ +Onceden belirlenmis kosular iceren yon
DEGISTIRME degistirme cahismalar vaptir
I\I]]:'::JOK‘;‘E"ECI I\-\ +Sporculara dénmeyi 68ret
\
. - I'\
P i \  Pliometrik sgrenimi
ciic +Balistik hareketler ve olimpik
- kaldrislar
KUVVET + Agir yviikler ile maksimal

kuvvet gelisimi

*Orta yiiklerde yiiksek

KUVVET DEVAMLILIGI tekrarh egzersizler tercih
edilir
o . «Kaslar arasi denge
KASSAL DENGE \ iizellikle diz ve kalga
\
. \ *Cdmelme - kalca
MOTOR HAREKET PATERNLERI \ menteseleme-
\ sicrama mekanigi

Resim 4. Cevikligin Gelisim Basamaklary (Turner ve avk., 2022)

2. Ceviklik Testleri

2.1. T Ceviklik Testi

T Testi: T testi uygulamast igin parkur agagida agiklanan gekilde hazirlanir
ve Sekil 5’teki gibi koniler siralanir. Katilmcrya ‘bagla’ komutu verildiginde,
A konisinden baglanir, katilimci B konisine dogru diiz kogu yaparak sag eliyle
koniye dokunur. Ardindan, C konisine dogru yan kogu (side step) ile ilerler
ve C konisine sol eliyle dokunur. Sonrasinda, D konisine dogru saga yan
kosarak sag eliyle dokunur. Katilimei tekrar B konisine yan kogarak gelir ve
sol eliyle dokunduktan sonra, A konisine geri geri kogarak doner. A konisine
ulaginca, fotosel durdurulur. Bu ¢alismada katilimcilar, tam dinlenme ile ¢
maksimum tekrar yapar ve en iyi siireleri kaydedilir (Seminck, 1990).
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T geviklik testi uygulamasini gosteren resim agagidaki gibidir.

L C B ©

. 45T —— B L ASTH — 3

8.14m

b Q Baslangic - Bitis

Resim 5. T Ceviklik Testi Saha Gosterimi

2.2. Zig-Zag Ceviklik Testi

Zig Zag Testi: Zig-Zag kosu testinde bir dikdortgenin iginde ve diginda
capraz kogulmasi istenmistir. Bu dikdortgenin uzun kenart 4,86 metre, kisa
kenar1 3,04 metredir. Dikdortgenin merkezine ve kogelerine birer tane olmak
tizere toplam 5 koni ile test alani belirtilmistir. Baglangig ve bitis ¢izgilerine
yerlestirilen fotosel araciligiyla katilimcilarin kogu siireleri tespit edilmistir
(Mackenzie, 2005).
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Zig-zag ceviklik testi uygulamasini ekildeki gibidir.

4.87 metre

3,05

metre

Baslangic - Bitis

Resim 6. Zig-Zay Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Mackenzie, 2005).

2.3. Illinois Ceviklik Testi

Illinois testi de giintimiizde sprint ve yon degistirme becerisini 6lgebilen
ancak biligsel faktorleri gz ardi ettigi igin gevikligin tiim bilegenlerini
kargilamadigy diigtiniilen bir testtir. Bu test 5m genigligi ve 10m uzunlugu
olan bir alanda yapilir. 10m uzunlugun orta hattr esit araliklarla (yaklagik
3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiigtiir (Sekil 2). Bu test yaklagik 40m
diiz kosu ve 20m koniler arasinda slalom kogu i¢ermektedir. Bu test 5 adet
yaklagik 180° ’lik tam doniigiin yani sira, koniler arasinda tam olmayan 6
adet doniig daha igerir. Illinois testi, yaygin olarak kullanilan ¢eviklik testleri
arasinda kat edilecek mesafe ve gegirilen siire agisindan en uzun testtir. Bu
testin baglangi¢ agamasinda denekler yiiziistii yatar pozisyonda ve eller omuz
hizasinda yere temas edecek sekilde hazir beklerler (Hazir ve ark., 2010).
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Resim 7. Illinois Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Ozbay ve ark., 2018).

2.4. Pro-Ceviklik Testi

Bu test, 10 yard (9.14 metre) uzunlugundaki bir alan tizerinde toplam
20 yard’lik bir mesafenin kat edilmesinden olugmaktadir. Test, iki adet 180°
doniis ve diiz sprint kogularim iermektedir (Sekil 3). Tvmelenme, durma,
yon degistirme ve sprint gibi geviklik bilegenleri hakkinda bilgi saghyor
olmasina ragmen, testin 6nceden planli bir yapiya sahip olmasi ve biligsel
faktorleri igermemesi, gegerliligi konusunda elestirilere yol agmaktadir
(Ozbay ve ark., 2018).

e B 3 -
s -
- 1
Starting position
- 5 yards >
- 10 yards >

Resim 8. Pro-Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Ozbay ve ark., 2018).
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2.5. 505 Ceviklik Testi

Bu test, 15 metre uzunlugundaki bir parkurda, son 5 metrelik boliimiin
gidig ve doniig siirelerinin Olgiilmesi esasina dayanmaktadir. Kisa siireli ve
uygulamasi oldukga pratik olmasina ragmen, hareket kaliplarinin énceden
belirlenmig olmast nedeniyle ¢evikligin biligsel unsurlarina dair bilgi
saglamamaktadir. Bunun vyerine, test daha ¢ok ivmelenme, durma ve yon
degistirme gibi fiziksel becerileri degerlendirmektedir. Testin baglangig
noktasindan itibaren ilk 10 metrelik siire, test skoruna dahil edilmez. Siire
kaydi, parkurun son 5 metresi ilk kez gecildiginde baglar ve ayn1 mesafeden
geri doniildiigiinde sona erer (Ozbay ve ark., 2018).

Resim 9. 505 Ceviklik Testi Saha Gosterimi (Ozbay ve ark., 2018).

3.1 Basketbolda Ceviklik

Basketbol, hizli tempolu bir oyun olmasi nedeniyle sporcularin hem
fiziksel hem de biligsel gevikligini en st diizeyde kullanmasini gerektirir.
Ovyuncular, sahada siirekli olarak pozisyon degistirmek, rakiplerini atlatmak,
paslara tepki vermek ve savunma yaparken ¢abuk kararlar almak zorundadur.
Ceviklik, bu baglamda sadece hizli hareket etmekle degil, ayn1 zamanda ani yon
degistirme, durma ve yeniden hizlanma yetenegiyle de dogrudan iliskilidir. Bu
ozellikler, bireysel oyuncu performansini artirirken takimin genel bagarisina
da 6nemli katkilar saglar. Basketbolcularin gevikligi, mag igindeki patlayict
hareketler ve ani yon degistirmelerde kendini gosterir (Alemdaroglu, 2012).
Bir oyuncunun kisa siirede hizlanabilmesi, ani fren yapabilmesi ve rakibinin
hareketine tepki verebilmesi, oyunun kritik anlarinda iistiinliik saglamasina
yardimci olur. Ayrica, geviklik sayesinde oyuncular hem hiicum hem de
savunma pozisyonlarinda daha etkili olabilir. Ornegin, hiicumda top siirme
esnasinda rakibi ge¢mek igin kullamilan ¢abuk yon degistirme hareketleri,
savunmada ise rakibin oniinii kesme ve top ¢alma gibi durumlarda ¢eviklik
hayati bir rol oynar. Basketboldaki geviklik performansi, fiziksel ve biligsel
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bir¢ok bileseni igerir. Fiziksel olarak, bacak kuvveti, patlayici gii¢, denge
ve koordinasyon, ¢evikligi dogrudan etkileyen unsurlardir. Biligsel agidan
ise gorsel tarama, durum farkindalig, karar verme ve hizli tepki verebilme
yetenekleri gevikligin tamamlayici unsurlaridir. Oyuncularin bu 6zellikleri
gelistirebilmesi i¢in spora 0zgii ¢eviklik antrenmanlarinin yani sira giig, hiz
ve dengeyi artirmaya yonelik ¢aligmalar yapilmahdir (Wang ve ark., 2024).

Basketbol oyuncularinin yiiksek yogunluklu teknik hareketleri, giig, hiz
ve geviklik gibi fiziksel yeteneklerin gelisimi ile dogrudan iligkilidir. Ortalama
bir basketbol miisabakas: sirasinda her oyuncu, genellikle 2 saniye siiren ve
yaklagik 1000 kisa hareket dizisi gergeklestirmektedir. Zaman ve hareket
analizleri, bu kisa siireli aktivitelerin oyuncularin pozisyonlarina bagh
olarak farkli frekanslarda meydana geldigini ortaya koymustur. Patlayict
kuvvet, baslangi¢ giicli, hiz ve geviklik gibi Ozellikler, hem topa sahip
olunan hem de topsuz gergeklestirilen hareketlere 6nemli katki saglayarak
basketbol teknik ve taktiklerinin uygulanmasinda kritik bir rol oynamaktadir
(Alemdaroglu, 2012). Ceviklik, 6zellikle takim sporlarinda performansin
kritik bir belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir (Drake ve ark., 2017).
Diiz bir eksende kogu, atletik performans igin 6nemli bir unsur olmasina
ragmen, takim sporlar1 ve diger bir¢ok bransta, yon degistirme, durma ve
ivmelenme gibi hareketlerin genellikle bir uyarana tepki olarak ger¢eklestigi
vurgulanmaktadir (Bradshaw ve ark., 2011; Mann ve ark., 2016). Ornegin,
birgok sporda rakip oyuncudan siyrilma, aldatma veya yakalama gibi
durumlarda topa ya da rakibe verilen hizl tepkiler, daha ¢evik sporcularin
avantaj sagladigi temel senaryolar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Paul ve ark.,
2016).

Basketbol, anlik karar verme ve ani hareket degisikliklerinin sikga yasandig:
bir spor dalidir. Bu nedenle geviklik, bir oyuncunun hem bireysel hem de
takim performans: iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Sahada bagarili
bir basketbolcu olmak, yalnizca hizli kogmakla sinirl degildir; durma, yon
degistirme ve yeniden hizlanma gibi ¢ok yonlii beceriler gerektirir. Ceviklik,
ozellikle rakip oyuncuya karg1 bire bir miicadelelerde, hizli hiicumlarda ve
savunma anlarinda belirleyici bir unsur haline gelir.

Bir basketbolcunun geviklik diizeyi, pozisyonuna gore farkl alanlarda
one gikabilir. Ornegin:

* Oyun Kurucular, ¢evikliklerini top stirerken rakiplerini ¢alimlamak,
hizli pas segenekleri olusturmak ve gabuk yon degistirerek savunma
hatlarin1 gegmek igin kullanr.

* Forvetler, hizli hiicum sirasinda pozisyon alirken ve pota altindaki
yogun miicadelelerde ¢evikliklerini devreye sokar.
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* Pivot oyuncular: ise pota altinda hareket ederken pozisyonlarin
korumak ve rakibin hamlelerine hizla tepki verebilmek icin
gevikliklerini sergiler.

Basketboldaki geviklik, yalmizca fiziksel hiz ve hareket kabiliyetiyle sinirh
degildir; biligsel yetenekler de bu performansin ayrilmaz bir pargasidir.
Oyuncular, rakip hareketlerini okuyarak dogru bir gekilde tepki verebilmeli,
gorseluyaranlar hizhea algilayarak kararlarini aninda sahaya yansitabilmelidir.
Ornegin, bir rakibin gegis oyununda yapacagi yon degisikligini 6ngormek
veya takim arkadaginin bog pozisyona hareketini fark etmek ¢eviklik gerektirir.

Fiziksel ve biligsel ¢eviklik, oyun igindeki farkli senaryolarda oyuncuya
avantaj saglar:

1. Hizli Hiicumlar ve Savunma Doéniisleri: Ceviklik, bir hiicumdan
savunmaya veya savunmadan hiicuma gegerken oyuncunun hizla
pozisyon almasini saglar. Rakibin hata yapmasina zorlamak veya firsat
yaratmak bu beceriyle miimkiindiir.

2. Topla veya Topsuz Hareketler: Ceviklik, yalnizca top siirerken degil,
topsuz hareketlerde de kritik 6neme sahiptir. Topsuz oyuncularin
cabuk pozisyon degistirebilmesi, savunmay1 bozarak takim arkadaglar1
i¢in alan yaratir.

3. Rakibi Kandirma ve Tepki Verme: Ceviklik, sahte hareketlerle rakibi
kandirmak ve rakibin aldatic1 hareketlerine hizla tepki verebilmek igin

de gereklidir. Ozellikle bire bir oyunlarda bu 6zellik fark yaratir.

Basketbolcularin gevikliklerini artirabilmesi igin ¢ok yonlii bir antrenman
programu gereklidir. Bu antrenmanlar, sadece fiziksel degil, ayni zamanda
biligsel gevikligi de gelistirmeyi hedeflemelidir. Ornegin, kisa mesafeli
sprint galigmalar1, yon degistirme teknikleri, reaksiyon siirelerini gelistiren
egzersizler ve hizli kararlar almayi saglayacak antrenmanlar ¢evikligi artiran
unsurlar arasindadir. Ayrica, ¢evikligi artiran antrenmanlar sadece bireysel
degil, takim oyununa da katki saglar. Ciinkii g¢evik oyuncular, takim
stratejilerinin dogru bir gekilde hayata gegirilmesini ve takim arkadaslarryla
uyum i¢inde hareket etmeyi daha iyi basarirlar.

Sonug olarak, geviklik basketbolda yalnizca bir fiziksel ozellik degil,
ayn1 zamanda stratejik bir avantajdir. Cevik oyuncular, rakiplerine gore her
zaman bir adim 6nde olabilir ve bu da onlarin sahada en etkili performansi
sergilemelerine olanak tanir. Cevikligin gelismesi, oyuncularin hem bireysel
becerilerini artirmalarini saglar, hem de takim oyununa daha biiyiik katk
saglamalarini miimkiin kilar.
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Bolim 6

Fiziksel Okuryazarlik ve Saglikli Yagam
Aliskanlign Kavramlar1 Arasindaki Iligkinin
Irdelenmesi

Serkan Aksoy'

Ozet

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitelere yonelik motivasyon,
giiven, bilgi ve becerilerini ifade eden bir kavramdir. Fiziksel okuryazarlik
kavrami, bireylerin yagam boyunca fiziksel aktivitelerde bulunmalarim
desteklerken, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutum gelistirmelerine de
olanak tanimaktadir. bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini
stirdiirebilmek igin kazandiklari davraniglar biitiinii ise saglikli yasam bigimi
olarak tanimlanabilir. Fiziksel okuryazarligi yiiksek olan bireylerin saghkl
yagam aligkanliklarini yagsamlarina kolaylikla adapte edebilen kisilerden
olustugu ifade edilebilir.

Fiziksel okuryazarlik ve saglikli yasam aliskanligi kavramlari arasindaki
iligkinin incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak;
Fiziksel okuryazarlik, saghkli yasam alisgkanhklarinin gelistirilmesinde 6nemli
bir arag oldugu, bireylerin saglik diizeylerini iyilegtirmek ve siirdiiriilebilir
bir iyilik hali olusturmak igin fiziksel okuryazarlik ve saglikli yasam bigimi
davramiglarinin kargilikli bir etkilesim iginde olduklarini séylenebilir.

Okuryazarlik

Tiirk Dil Kurumu’na gore, “okuryazar olma durumu” olarak tanimlanan
okuryazarlik, baglangigta yalnizca okuma ve yazma becerisini ifade etse de
zamanla ¢ok daha genig bir anlam kazanmigtir. Bu kavram, bireylerin toplumda
etkin bir gekilde iletisim kurabilmesi, bilgiyi dogru bir sekilde isleyebilmesi ve
giinliik yagamda karsilagtigi problemleri ¢6zebilmesi igin gerekli olan bir dizi
beceriyi kapsamaktadir. Mancuso (2008), okuryazarligi, okuma ve yazma
becerisinin Gtesine gegen, toplum igindeki iglevsel bilgi isleme, kiiltiir ve dil

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu
serkanaksoy@comu.edu.tr, 0000-0003-1160-3539

@88 ) hipsjoi.or/10.58830)0zunpub635.c2745 3]
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becerilerini igeren bir kavram olarak tanimlar. Okuryazarlik, sadece yazili ve
sozel ifadeyi anlama ve tiretme becerisinden ibaret olmay1p, bireyin ¢evresiyle
etkilesiminde daha genis bir bilgi yelpazesine sahip olmasini gerektirir.
Yilmaz (1989) ise, okuryazarlik becerisine sahip bir bireyin, bu becerileri
giinliik yagamda kargilagtigs cesitli zorluklar1 agmak i¢in kullanabilmesi ve bu
stiregte yagaminda degisiklik yapabilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte, geleneksel okuryazarlik anlayigt
da evrilmis ve ¢ok gesitli alt dallara ayrilmistir (Ilhan ve Aydogdii, 2015).
Bu alt dallar, bireylerin farkli alanlarda daha etkin olabilmeleri i¢in gerekli
olan bilgi ve becerileri gelistirmeyi amaglamaktadir. Gorsel okuryazarlik,
medya okuryazarligy, bilgi okuryazarligi, e-okuryazarlik, ¢evre okuryazarhgi,
saglhk okuryazarligi ve fiziksel okuryazarlik, bunlardan bazilaridir (Tlhan ve
Aydogdii, 2015).

Fiziksel Okuryazarlik

Whitehead (2010), fiziksel okuryazarligi, her bireyin toplumda bir tiye
olarak yagami boyunca sahip oldugu, yeteneklerine gore fiziksel aktiviteyi
stirdiirebilmesi igin gereken motivasyon, giiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve
anlayig olarak tanimlamaktadir. Whitehead (2010)taratindan ifade edilen
bu tanim, bireylerin fiziksel okuryazarlhigini sadece fizyolojik bir beceri
olarak degil, ayn1 zamanda bir yagam tarz1 olarak benimsemeleri gerektigini
vurgulamaktadir.  Fiziksel okuryazarlik, bireyin yagam boyu fiziksel
aktivitelere katilimini desteklemeyi amaglamakta ve kisilerin bu katilimi
stirdiirebilmeleri igin gerekli olan kiiltiirel ve zihinsel altyapiy1 gelistirmeyi

savmaktadir (Whitehead, 2010).

Kibar (2024) ise fiziksel okuryazarlig1, omiir boyu fizyolojik aktiviteleri
stirdiirebilmek igin bireylerin ihtiya¢ duydugu motivasyon, giiven, fizyolojik
yeterlilik ve bilgi ile agiklamaktadir. Fiziksel okuryazarlik, kigisel geligim
agisindan bireylerin yagam kalitelerini arttiran hareket ve motivasyon ile
birlesen 6nemli bir aragtir. Boylelikle, bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi,
sadece saglikli bir yasam siirmelerini saglamakla kalmayip ayni zamanda
genel psikolojik ve sosyal refahlarinin da geligimine katkilar saglamaktadir.

Fiziksel okuryazarlik, kisilerin bedenlerini tanimalarini, etkin bir gekilde
kullanmalarin1 ve saghkli yagam tarzlarii benimsemelerini saglayacak
sekilde sekillenen bir siiregtir. Bu siirecin igerisinde yer alan bilgi ve anlayis,
bireylerin sadece fiziksel becerilerini degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin
hayatlarina kattig1 faydalari da kavrayabilmelerini de saglamaktadir.

Whitehead (2010)’e gore fiziksel okuryazarhigin ozellikleri su sekilde
siralanmaktadir;
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Hareket Potansiyeli ve Motivasyon: Whitehead (2010)’e gore, fiziksel
okuryazarlik, bireyin yagsam kalitesine onemli katkilar saglayabilmesi i¢in
hareket potansiyelini etkin bir sekilde kullanabilme yetenegi ve buna yonelik
motivasyonunu igermektedir. Boylelikle birey, fiziksel aktiviteleri yalnizca
saglik icin degil, ayn1 zamanda yasam kalitesini artiran bir arag¢ olarak
gormektedir.

Kiiltiir ve Bireysel Kapasite: Fiziksel okuryazarlik her bireyde
bulunmakla birlikte, bu potansiyel kiginin i¢inde bulundugu kiiltiir ve sahip
oldugu fiziksel kapasiteye gore farkhiliklar gosterebilmektedir. Bagka bir
degisle, fiziksel okuryazarlik yalnizca bireyin biyolojik 6zellikleriyle degil,
ayni zamanda sosyal gevresi ve kiiltiirel baglamiyla da sekillenmektedir.

Zorlayict Durumlarla Bas Etme Yetenegi: Fiziksel okuryazarliga sahip
bir birey, fiziksel olarak zorlayici ve stresli durumlarla kargilastiginda, bu
durumlar1 dengeleyerek, verimli ve giivenli bir gekilde hareket etme becerisine
sahip olmaktadir. Boylelikle, bireyin stresle baga ¢ikabilme ve gevresindeki
kogullara uyum saglayabilme yetenegi gelisim gostermektedir.

Cevresel Anlayis ve Zeka Kullanimi: Fiziksel okuryazarlik, bireyin
cevresindeki her tiirlii durumu anlamasini ve dogru sekilde analiz etmesini
saglamaktadir. Birey, alana 6zgii hareket gereksinimlerini ya da farkli hareket
kombinasyonlarini 6ngorerek, duruma uygun zeka ve hayal giiciiyle tepki
vermektedir.

Benlik Duygusu ve Ozgiiven: Fiziksel okuryazarliga sahip birey, iyi bir
benlik duygusuna sahip, kendine giivenen ve gevresiyle agik bir sekilde iletisim
kurabilen bir kisidir. Fiziksel okuryazarlik, bireyin sosyal iligkilerde daha
saghkli ve etkili bir sekilde etkilesimde bulunmasina olanak tanimaktadir.

Fiziksel Kapasite ve Iletisim: Bireyler, sahip olduklari fiziksel
kapasitesine yonelik yliksek farkindaliga ve duyarlibga sahiptirler. Bu
duyarlilik, bireylerin bedenini sozlii olmayan yollarla akict bir gekilde ifade
etmesine olanak tanimaktadur.

Empatik Iletigsim ve Duyarlilik: Fiziksel kapasitesine duyarli bir birey,
ayn1 zamanda empatik iletigime de agik olacaktir. Bu ozellik ise, bireylerin
duygusal zekalarini gelistirmelerine ve bagkalarinin duygularina daha hassas
bir sekilde yaklagmalarina olanak tanimaktadir.

Saglik Ilkeleri ve Performans: Fiziksel okuryazarlik, bireylerin hareket
performansini etkileyen temel nitelikleri belirleyebilme ve bunlar1 ifade
edebilme yetenegine sahip olmalarini saglamaktadir. Bunun yami sira,
bireyler egzersiz, uyku ve beslenme gibi temel saglik ilkeleri konusunda bilgi
sahibi olarak bu bilgileri yagamlarina entegre etmektedirler.
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Fiziksel Okuryazarligin Bilesenleri

Fiziksel okuryazarlik, yagam boyu siiren ve biitiinciil bir yaklagima dayal:
bir kavram olup motorik, sosyal, duygusal ve motivasyonel faktorlerin
kargilikli bir etkilesim iginde sekillendigi bir siiregtir (Cairney, Kiez, Roetert
ve Kriellars, 2019). Bu kavram, bireylerin fiziksel ya da ruhsal kisitlamalardan
bagimsiz olarak, amagh fiziksel aktiviteleri siirdiirebilmeleri ve Omiir
boyu spor yapma sorumlulugunu tagiyabilmeleri igin gerekli bilgi, beceri
ve degerleri igerir (Dudley, 2015). Uygun (2023) tarafindan ifade edilen
goriise gore, fiziksel okuryazarlik yagam boyu siiren bir siiregten ziyade,
her bireye 6zgii bir yolculuktur. Bu yolculuk, bireylerin kargilagabilecegi
olumlu ve olumsuz durumlari igerebilir. Birey, yasaminin herhangi bir
doneminde fiziksel aktiviteye deger verme ve bu aktiviteleri siirdiirebilmek
igin gerekli motivasyon, giiven ve fiziksel yeterlilikten yoksun olabilir. Bu tiir
durumlar, bireyin fiziksel okuryazar olarak tanimlanmasini engelleyebilir.
Ancak, kararlilik ve ¢evreden alinan destekle, bireyler bu yolculuga yeniden
baslayabilir ve gelisim gosterebilir (Whitehead, 2013).

Whitehead (2010), fiziksel okuryazarhgin alt bilesenlerini su sekilde

siralamaktadir:
1. Fiziksel aktiviteye katilim
2. Motivasyon ve 6zgiiven
3. Bilme ve anlama
4.  Fiziksel etkinlik

Fiziksel okuryazarhigin alt bilesenleri, birbirini etkileyen bir dongii i¢inde
iligkilidir. Whitehead (2010), bu bilegenleri iki agamada ele alarak, bu
etkilesimin nasil isledigini agiklamustir. Ornegin, fiziksel aktiviteye katihm igin
artan motivasyon, ozgiivenin ve genel motivasyon diizeyinin yiikselmesine
yol agabilir. Tersine, yiiksek Ozgiivene ve giiglii bir hareket kabiliyetine
sahip bir birey, motivasyon diizeyini artirabilir. Bu siireg, bireyin ¢evresiyle
etkilesimini, olumlu hislerini ve anlamlandirma yetenegini geligtirir. Ozetle,
tiziksel okuryazarhk bilegenlerinin bir dongii iginde birbirini etkiledigi ve bu
etkilesimin olumlu veya olumsuz olabilecegi soylenebilir (Tag ve Altinsoz,
2021).

Fiziksel Okuryazarliga Sahip Olan Bireylerin Ozellikleri

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin giinliik yagamlarinda gergeklestirdikleri
tiziksel aktiviteler ve bu siireglerde bagkalariyla kurduklar: etkilesimlerde
ortaya ¢tkan bir beceri olarak tanimlanmaktadir (Cuhadar, 2021). Bu
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kavram yalnizca sozel iletigimle sinirlt kalmayip, bireylerin jest ve mimikleri
araciigiyla da kendini gostermektedir. Bu sekilde, bireylerin insanlar arasi
iligkilerde bag kurma becerileri giiglenir ve iletisim daha etkili hale gelmektedir
(Guhadar, 2021). Bu tiir etkilesimler, bireylerin empati yeteneklerini
gelistirmekte ve saghkli bir yagam tarz: siirdiirmek i¢in gerekli olan bilgi,
beceri ve tutumlar1 kazandirmaktadir. Ayrica, fiziksel okuryazarlik, bireylere
kazandiklar1 becerileri bagkalarina aktarma firsat1 sunarak, toplumda saglikli
yagam aligkanliklarinin yayilmasina katkida bulunmaktadir (Mandigo ve
digerleri, 2009; Whitehead, 2010; Cuhadar, 2021).

Fiziksel okuryazarliga sahip bireyler, ge¢mig deneyimlerini ve ¢evresel
kosullar1 dikkate alarak, kargilagtiklar1 yeni durumlardaki degisimlere hizl
bir sekilde uyum saglamaktadirlar. Bu uyum siireci, bireyde Ozgiivenin
ve bedensel giiven duygusunun gelismesini desteklemektedir. Whitehead
(2010)’e gore bu siiregte, bireyin pozitif bir benlik algis gelistirdigini ve
bu durumun gevresiyle olan etkilesimini giiglendirdigini vurgulamaktadir.
Birey, gevresel faktorleri ve kigisel ge¢misini géz Oniinde bulundurarak,
yeni ve bilinmeyen durumlara adapte olma becerisini kazandikga, kendine
olan giiveni de artmaktadir. Fiziksel okuryazarlik, bireylerin 6zgiivenlerini
artirarak, kargilagtiklar1 zorluklara daha saglikli bir gekilde yaklagmalarina
olanak saglamaktadir. Fiziksel okuryazarligi igsellestiren bireyler, sadece
tiziksel aktivitenin sundugu fiziksel faydalarin farkinda olmakla kalmaz,
ayni zamanda bu faaliyetlerin duygusal ve psikolojik yararlarini da
kavramaktadirlar. Bu farkindalik, bireylerin kendilerine duydugu giiveni
pekistirmekte ve kisisel gelisgim siireglerinde 6nemli bir rol oynamaktadir
(Whitehead, 2010; Mandigo ve digerleri, 2009). Bu baglamda, fiziksel
okuryazarlk ile ilgili olarak; yalmzca bireyin fiziksel saghgini degil, ayni
zamanda zihinsel ve duygusal sagligini da iyilestiren bir siire¢ oldugu ifade
edilebilir.

Saglik Kavramina Kisa Bir Bakas

Diinya Saglk Orgiitii’nc gore saglik, yalmzca hastalik ve sakathigin
olmayigt degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak tam bir iyilik hali olarak
tanimlanmaktadir (DSO, 2023). DSO (2023) tarafindan yapilan bu tamim,
saghgin yalmzca bedensel unsurlardan ibaret olmadigini, bireyin zihinsel
ve sosyal iyilik halinin de saghgin ayrilmaz bir pargasi oldugunu ortaya
koymaktadir. Grossman (2017) ise bu tanimi genigleterek, saghgin fiziksel
tyilikle sinirli kalmadigini, duygusal ve sosyal boyutlarin da bireyin genel
saghk durumunu belirlemede kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir.
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Lehmann ve digerleri (2020) saglik kavramini daha genig bir perspektiften
ele alarak, sagligi bir amaca yonelik bir ara¢ olarak tanimlamaktadirlar.
Onlara gore saglik, insanlarin kigisel, sosyal ve ekonomik agidan daha tiretken
yagamlar siirdiirebilmeleri igin bir temel olugturmaktadir. Saglik, bireylerin
hayatlarin1 daha verimli, dengeli ve tatmin edici bir sekilde stirdiirebilmesine
olanak tanimaktadir. Bu bakig agisiyla saghk, yalmzca hastaliklarin yoklugu
degil, bireylerin yagamlarini dolu dolu ve mutlu bir sekilde stirdiirebilmeleri
i¢in gerekli olan tiim kogullar1 nitelemektedir.

Saglikli Yasam Bicimi Davraniglar:

Zaybak ve Fadiloglu (2004)’na gore, saghkli yasam bigimini, bireylerin
saghklarini koruma ve hastaliklari 6nleme amaciyla gergeklestirdikleri,
inandiklar1 ve uyguladiklar1 davranislarin bir biitiin olarak kabul edilmesi
seklinde tanimlamaktadirlar. Aragtirmacilar tarafindan yapilan bu tanim;
saghkli yagam bi¢iminin bireylerin sagliklar1 tizerindeki farkindaliklarini
artirarak, aktif bir saghk yonetimi uygulamalarina dayali olduguna igaret
etmektedir. Saglikli yagam bigimi, yalnizca saglikli olmayr amaglayan bir
davranig bicimi olmanin Otesinde, bireylerin sagliklarini etkileyen faktorleri
bilingli bir gekilde yonetmeleri ve giinlitk yasamlarinda saghklarina uygun
eylem ve segimlerde bulunmalari gerektigini vurgulamaktadir (Ocakg1, 2003).
Bireylerin kendi saghklart iizerindeki etkilerini kontrol altina alabilmesi,
saglhkli yagam bigiminin benimsenmesinin temel unsurlarindandir.

Esin (1997), saglikli yagam big¢imi davranmiglarini; dengeli ve yeterli
beslenme, stres yOnetimi, diizenli egzersiz yapma, sigara kullanmama,
saghk sorumlulugu tasima ve hijyenik 6nlemleri alma gibi unsurlar igeren
bir kavram olarak ele almaktadir. Ersin (1997) tarafindan ifade edilen bu
tanim; saghgin sadece bedensel yoniinii degil, ayn1 zamanda duygusal ve
sosyal yonlerini de kapsamaktadir. Ocakg1 (2003), saglikli yagam bigimini,
bireylerin sagliklarini etkileyen davraniglart kontrol altina alarak, bu
davranislart giinliik yagantilarinda uygulamalar1 olarak tanimlamaktadir. Bu
siireg, bireylerin sagliklar1 tizerinde bilingli tercihler yapmalarini, bu tercihler
dogrultusunda saglikli aligkanlhiklar gelistirmelerini gerektiren bir yaklagimi
icermektedir.

Mustafa (2023), saglikli yagam bigimini, bireylerin sahip olduklar1 saghgi
pekistirmek amaciyla tiim yagsam bigimi davraniglarini yoneterek, sagliklarini
tyilestirmeye yonelik uygulamalara yer vermeleri olarak ifade etmektedir.
Mustafa (2023) tarafindan ifade edilen bu durum, saglikli yasam bi¢iminin
yalnizca saglik sorunlarini onlemeye yonelik degil, ayn1 zamanda saghig:
giiglendirmeye yonelik bir ¢aba oldugunu gostermektedir. Erdogan ve
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digerleri (1994), saglikli yagam bigimi davraniglarini bir tutum haline getiren
bireylerin, saghklarin siirdiirtilebilir bir diizeyde tutabileceklerini ve saglik
seviyelerini daha ileriye tagtyabileceklerini belirtmektedirler. Bu dogrultuda,
saghkliyagam bigimi yalnizca saglik sorunlarini 6nlemekle kalmayip, bireylerin
saghklarini aktif bir gekilde gelistirmelerine de katkilar sunmaktadir. Genel
olarak saghkli yasam bigimi, bireylerin saghklarini iyilestiren, koruyan ve
stirdiiren bir dizi davranig ve tutumdan olugmaktadir. Bu siireg, bireylerin
saglhklarina olan sorumluluklarint yerine getirmeleri, saghkla ilgili kararlar
bilingli ve tutarl bir gekilde almalar1 ve bu kararlar: stirdiiriilebilir bir gekilde
hayatlarina entegre etmeleri gerektigini ifade etmektedir.

Saglikli Yasam Bicimi Davraniglarinin Siiflandirilmas:

Saglikli yagam bigimi davraniglarinin siniflandiriimasina yonelik alanyazin
incelendiginde bu kavramin aragtirmacilar tarafindan alti farkli sekilde
siniflandinldigy goriilmiigtiir. Saglikli Yasam big¢imi davramiglarina gekill’de
yer verilmigtir.

Sekil 1. Saglikls Yasam Bigimi Davransslar:

Saglik
Sorumhlugu

Kendini . . Egzersiz ve
Gerceklestirme Fiziksel Aktivite

Davraniglari

Kisilerarasi

Destek Beslenme

Stres Y dnetimi
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Saglik Sorumlulugu: Saglik sorumlulugu, bireyin kendi saghgini
koruma, hastaliklar1 6nleme ve bu dogrultuda aktif bir sorumluluk hissetme
durumu olarak tanimlanmaktadir (Buyuruk, 2021). Cakmak (2023), saghk
sorumlulugunu, bireyin saglik durumunu iyilegtirmek ve mevcut iyilik
halini siirdiirmek igin bilingli bir ¢aba sarf etmesi, bu dogrultuda gerekli
davranig degisikliklerini gosterebilmesi olarak degerlendirmektedir. Saglik
sorumlulugu, bireyin sadece mevcut saghk durumunu korumakla kalmayip,
ayni zamanda saglikla ilgili sorunlarin ortaya ¢tkmasini engellemek ve yagam
kalitesini artirmak igin gesitli 5nlemler almasini da igermektedir. Elik (2020),
bu kavramui bireyin gerektiginde profesyonel yardim alabilmesi ve genel iyilik
hali i¢in sorumluluk bilincine sahip olmasiyla iliskilendirmistir. Bireylerin
saghk sorumlulugu, yasam tarz1 tercihlerinden diizenli saglik kontrollerine
kadar genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Bu baglamda bireylerin saghigina
iligkin belirleyecegi sorumluk diizeyleri;

1. Kiginin viicudunu ve kendisini tanimasi

2. Saghg ile ilgili sorunlar yasadiginda en yakin saghk kuruluguna
bagvurmasi

3. Periyotlar halinde kontroller yaptirmasi ve bunlarin zamanmna dikkat
etmesi

4. Birey saghkla ilgili yeniliklere agik olmali ve siirekli bilgi sahibi

olmalidir.

5. Saglik durumunu siirekli takip etmesi ve iyilik hali hissetmesi seklinde
Ozetlenebilir (Akt: Kefeli, 2019).

Saglik sorumlulugu, bireyin saghigini korumak, geligtirmek ve hastaliklar
onlemek adina aktif bir sekilde sorumluluk almasini igermektedir. Bu, kisinin
saghkla ilgili tutum ve davramiglarint bilingli bir gekilde degistirmesi ve bu
stiregte gerekli bilgileri edinmesiyle gerceklesmektedir (Buyuruk, 2021).
Cakmak (2023) saglik sorumlulugunu, bireyin saghgini koruyan ve iyilestiren
davranuslari sergileyebilmesi, gerekirse bu davraniglart degistirebilmesi olarak
tanimlamaktadir. Bu baglamda, saglik sorumlulugu, sadece mevcut saglik
durumunu siirdiirme ¢abasi degil, ayn1 zamanda saghg1 gelistirme amaci
giiden bir davramg bigimi oldugu soylenebilir. Elik (2020)’e gore, saglik
sorumlulugunu, bireyin gerektiginde profesyonel yardim alabilmesi ve kendi
tyilik hali i¢in sorumluluk bilinciyle hareket etmesini icermektedir.

Bireylerin saglik sorumlulugu anlayiglari, gesitli diizeylere ayrilabilir.
Kefeli (2019) tarafindan aktarilan bu diizeyler, bireylerin sagliklarini aktif
bir gekilde yonetebilme yeteneklerini yansitmaktadir. Bir bireyin saghigina
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iligkin belirleyecegi sorumluk diizeyi Vural (2021)a gore, su sekilde
siralanmaktadir;

1. Vicut ve Kendi Tanima
Saglik Sorunlarinda Yardim Arama
Diizenli Kontroller

Saglikla Tigili Yeniliklere Agiklik

vk

Saglik Durumunu Takip Etme

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite: Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz,
yalnizca kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezite gibi yaygin saglik sorunlarinin
onlenmesinde degil, ayn1 zamanda pek ¢ok kronik hastaligin tedavisinde de
onemli bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira, fiziksel aktivite, bireylerin igsel
catigmalarini ¢ozmelerine ve stresle baga ¢tkmalarina yardimcr olarak psikolojik
tyilik hallerini giiglendirmektedir (Soyleyici, 2018). Diizenli egzersiz,
viicudun farkli sistemleri iizerinde olumlu etkiler yaratarak, genel saglhk
seviyesini iyilestirmektedir. Fiziksel aktiviteler, yogunluk seviyelerine gore
diisiik, orta ve yiiksek seviyelerde kategorize edilmektedir (Saglik Bakanlig:
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2016). Bedensel uygunlugu artirma amaciyla
yapilan egzersizler, dayaniklilik (aerobik) egzersizleri, denge egzersizleri,
esneklik egzersizleri ve kuvvet egzersizleri olmak {izere dort ana baghk altinda
toplanmaktadir. Bu aktiviteler, kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem,
metabolizma, hormonal denge gibi bedensel siireglerin yan1 sira psikolojik
ve sosyal yonleri tizerinde de giiglii etkiler yaratmaktadir (Saglik Bakanlig
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014). Ozellikle diizenli egzersizin psikolojik
taydalari, stresin azalmasi, ruh halinin iyilesmesi ve genel yasam kalitesinin
artirilmasi gibi 6nemli katkilar saglamaktadir (Peterson, 2007).

Beslenme: Beslenme, bireylerin biiytime, fiziksel ve zihinsel geligimlerini
saghkli bir sekilde siirdiirebilmeleri ve uzun siire saglikli yagamlarini idame
ettirebilmeleri igin gerekli besinsel 6gelerin yeterli ve dengeli bir bigimde
alinmasi olarak tanimlanabilir (Demir, 2015). Dengeli beslenme, viicudun
ihtiya¢ duydugu tiim besin 6gelerini dogru miktarlarda almayr amaglamakta
ve saglikli kilo kontroliinii desteklemektedir. Wardle ve Steptoe (2003)’ye
gore, beslenme, sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda genel iyilik
hali igin de kritik bir faktordiir. Buyuruk (2021) ise, diizenli ve saghkli
beslenmenin, bireyin viicut isisinin dengelenmesi, biiyiime ve gelime
stireglerinin desteklenmesi, yipranmig dokularin yenilenmesi ve onarilmasi
gibi 6nemli yararlar1 oldugunu vurgulamaktadir. Bilindigi tizere, dengeli
beslenme, bagigiklik sistemini gli¢lendirerek hastaliklara kargi direng
saglamakta da 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, saglikli beslenme,
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sadece fiziksel saghgt degil, ayn1 zamanda yagam kalitesini artiran bir etkiye
sahip oldugu soylenebilir.

Kendini Gergeklestirme: Kendini gergeklestirme, bireyin manevi ve
ruhsal gelisimiyle iligkili bir siiregtir. Bu siireg, maddi diinyanin 6tesine gegerek
bireyin igsel diinyasinin gelisimiyle baglantilidir. Kendini gergeklestirme,
zaman ve mekdn sinirlarini agarak bireyin farkindaliginin yiikselmesi ve
0z benligini kesfetmesi olarak tamimlanabilir (Cakmak, 2023). Bozgiiney
(2022) ise kendini gergeklestirme siirecini, manevi geligimle iligkili olarak
belirli 6zelliklerle agiklamaktadir. Bozgiiney (2022)’e gore bu ozellikler su
sekilde ifade edilmektedir;

1. Oz Gergeklik, Ozgiinliik ve Biitiinliik Arayigt
2. Kendi Merkezini Agma

3. Biiyiiyen Iliski Baglart

4. Hayata Anlam Yiikleme

5. Sonsuz Giig ve Insanlikla Tletisim

Kisileraras1 Destek: Bireyler arasi iligkiler, bireylerin ¢evrelerindeki
diger insanlarla anlamli baglar kurarak, bu iligkilerde sozli ve sozli
olmayan mesajlar araciligiyla duygularini ve diistincelerini paylagmalarini
ifade etmektedir (Ozcan, 2006). Iletisim ve etkilesim, bireyler arasindaki
iligkilerin  baglangicini,  siirekliligini  ve sonlandirilmasini  belirlemede
onemli bir rol oynamaktadir. Bu iliskilerde, etkilesimde bulunan kisilerin
segimleri ve nitelikleri de 6nemli bir faktor olarak 6n plana ¢ikmaktadir
(Graham ve Lafollette, 1989).Pender ve digerleri (2006), bireyler arasi iligki
mekanizmasini, insanlarin bagka insanlarla anlamli iligkiler kurma siireci
olarak tanimlamuglardir. Bu siireg, insanlarin farkli bireylerin bagarilarini
takdir etmeleri, kendilerini yakin hissettikleri kigilerle (aile, arkadas vb.)
vakit gegirmeleri, onlara dokunarak duygusal bag kurmalari, fikir aligverisi
yaparak etkilesimde bulunmalar1 ve sorunlar1 ¢6zmek igin uzlagma veya
tartigma yapmalarin1 kapsamaktadir. Bu iligkilerde, bireyler arasindaki
etkilesimin kalitesi ve derinligi, bireylerin kargilikli beklentileri ve 6z algilar
dogrultusunda sekillenmektedir (Safran, 1990).

Stres YOnetimi: Stres yonetimi, bireylerin stresli durumlarla baga
citkabilme yetenegini ifade eder ve stresin olumsuz etkilerini en aza indirgemeyi
amaglamaktadir. Mustafa (2023), stresin, bireyin biitiinligiinii korumak
ve normal durumuna donmek igin gosterdigi miicadele ve ¢aba olarak
tanimlanabilecegini belirtmektedir. Stres, her ne kadar genellikle olumsuz
bir durum olarak algilansa da optimum diizeyde yasandiginda motivasyonu
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artirabilmekte ve verimliligin yiikselmesine yardimci olabilmektedir (Celik
ve digerleri, 1999). Vural (2021), stresle bag etmenin temel amacinin,
stresin kontrol altina alnmasi veya en aza indirilmesi oldugunu ifade
etmektedir. Stresin bu sekilde yonetilmesi, bireyin olumsuz durumlarla
baga ¢ikma yetenegini gelistirmekte ve yagam kalitesini arttirmaktadir. Bu
baglamda, stresin kontrolii hem bireysel saghgi iyilestirmede hem de genel
yagam kalitesinin yiikseltilmesinde 6nemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Baltag ve Batlag, 2006). Tiim bunlardan hareketle stres yonetimi, sadece
stresin olumsuz etkilerinden korunmayi degil, ayn1 zamanda bireyin stresli
durumlarla saglkli bir sekilde baga ¢ikabilme kapasitesini gelistirmeyi
amaglayan bir siire¢ oldugu soylenebilir.

Fiziksel Okuryazarlik ve Saglikli Yasam Bicimi Davranisi
Arasindaki Iliskinin Kisa Degerlendirmesi

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitelerle ilgili bilgi, beceri
ve motivasyona sahip olmasini ifade etmektedir. Fiziksel agidan okuryazar
bireyler, fiziksel aktiviteleri etkili ve giivenli bir sekilde yapabilme yetenegine
sahip olup, bu aktivitelerden zevk alan bireylerden meydana gelmektedir
(Whitehead, 2010). Saglikli yasam bi¢imi davranislari ise, diizenli fiziksel
aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku ve stres yonetimi gibi aligkanliklar
icermektedir. Fiziksel okuryazarlik ise, bu davraniglarin benimsenmesinde
kilit bir rol oynamaktadir. Chen (2015) tarafindan yapilan bir aragtirmada;
, fiziksel okuryazarhigin yiiksek oldugu bireylerin, fiziksel aktiviteleri daha
diizenli bir gekilde yaptigini ve saglikli yagam aligkanliklarini daha kolay
benimsedigi tespit edilmigtir.

Fiziksel okuryazarlik, bireylerin fiziksel aktivitenin sadece viicut sagligina
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal sagliklarina da olumlu etkilerini
kavramalarin1 saglamaktadir. Fiziksel okuryazarligi yiiksek olan bireyler,
saghkli yagam bigimi davraniglarini benimsemeye ve siirdiirmeye daha
egilimlidirler (Kirk, 2013).

SONUC

Fiziksel okuryazarlik ve saglkli yasam aligkanligi arasindaki iligkinin
incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak;
bireylerin saghk diizeylerini iyilestirmek ve stirdiiriilebilir bir iyilik hali
olusturmak igin fiziksel okuryazarlik ve saglikli yagam bigimi davraniglarinin
kargiliklt bir etkilesim i¢inde olduklarini séylenebilir. Fiziksel okuryazarligin
gelistirilmesi, saghkli yasam aligkanhiklarinin kazandirilmasi ve fiziksel
aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin olugturulmasi kritik bir 6neme sahip
oldugu ifade edilebilir.
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Bolum 7

Geng Boksorlerde Bagil Yas, Zihinsel Dayaniklilik
ve Algilanan Performans

Emrah Ceylan'
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Ozet

Bu kitap boliimii, geng boksorlerin bagil yas, zihinsel dayaniklilik ve
algilanan performans diizeyleri arasindaki iliskileri ele alan bir Yiiksek
lisans tezine dayanmaktadir. Ayrica bireysel farkliliklarin spordaki etkilerini
anlamay1 amaglamaktadir. Spor bilimlerinde zihinsel dayaniklilik, sporcularin
zorluklarla baga ¢ikma becerisi ve performanslarin: siirdiirebilme kapasiteleri
agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu ¢alisma, geng boksorlerin demografik
ve deneyimsel faktorlerin etkisiyle zihinsel dayaniklilik ve algilanan performans
diizeylerinin nasil sekillendigini analiz ederek literatiire katki saglamay:
hedeflemistir.

Bu baglamda, bagil yas etkisinin, zihinsel dayamiklihigin alt boyutlart olan
giiven, kontrol ve devamlilik iizerindeki roli incelenmis; sporcularin
performans algilariyla iligkilendirilmistir. Aragtirmanin bulgularinin, 6zellikle
geng sporcularin gelisimi ve performanslarinin optimize edilmesine yonelik
stratejilere 191k tutacagina inanilmaktadir.

GIRIS

Spor, bireyin zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal alanlarda sosyallesmesini
ve geligimini destekleyen nemli bir sosyal aktivite alanidir. Insanlarin spora
yonelmelerinin en 6nemli sebeplerinden biri, fiziksel olarak iyi gortinmek
ve bu durumdan mutluluk duymaktir. Spor, bireylerin hem ruhsal hem de

bedensel gelisimini tegvik ederken, manevi agidan 6zgiiven duygusunu artirir
ve insanlar1 psikolojik olarak hayata hazirlayan en etkili faaliyetlerden biri
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olarak kabul edilir. Bu agidan spor, bireylerin psikososyal, sosyal ve kigisel
dengesine onemli katkilar saglar (Yalgin, 2009).

Gegmis donemlerde gergeklestirilen spor aktiviteleri incelendiginde,
Eski Yunan sporunun ve Olimpiyatlarin biiyiik bir 6neme sahip oldugu
goriilmektedir. Modern anlamdaki spor kargilagmalarinin ilk kez Siimer
Uygarligi doneminde ortaya ¢iktigi ve buradan Hititler ve Eski Misirlilar
aracihgyla Eski Yunan’a yayildig: bilinmektedir (Durgun, 2007).

Giiniimiizde popiilerlik ve maddi kazang saglama yollarindan biri olarak
goriilen boks, tarihsel olarak oldukga eski kokenlere sahiptir. Bu sporun temel
unsuru olan yumruk, insanlik tarihinde eskiden beri kendini koruma amaciyla
kullanilmaktadir. Tarih boyunca, toplumlarin giiglii bireylere duydugu ilgi
ve deger, boks gibi ilkel sporlarin kabul gormesini saglamugtir. Ancak boks,
tam anlamuiyla bir spor dali olmadan 6nce, belirli ilkelerden ziyade bir ugrag
olarak goriilmiistiir. Bu faaliyet, ancak uzun yillar sonra belirli kurallara sahip
bir spor dali olarak tanimlanmustir. Ozellikle modern ¢agda biiyiik spor
organizasyonlarinda kendini gosteren boks, sadece bireylerin kendilerini
koruma amaciyla kullandiklar1 bir ugrag olmaktan ¢ikmig ve onlara {in ve
sohretin kapilarin agmistir (Batmaz ve Kilingoglu, 2017).

Zihinsel egitim, yarigma veya antrenmanda ortaya ¢ikabilecek olumlu
veya olumsuz durumlarla baga ¢ikmak igin harekete ge¢meden Once,
hareketin planli ve yogun bir sekilde gorsellestirilmesidir. Beden, tiim
keyti hareketlerinde beyin emirlerine uymahdir. Bu siireg, zihinsel olarak
hazirlanmayi ve gergek rekabet ig¢inde ortaya ¢ikabilecek olaylarla yiizlegsmeyi
igerir. Bu sayede sporcu, kendi giiciinii ve degerini kesfeder (Korug, 1990).

Spor psikolojisinde zaman zaman ‘yilmazlik® ve *kararlilik’ kavramlarinin
yerine kullanilan mental dayanikhilik, genellikle en yiiksek performansla
iligkilendirilir (Moran, 2013). Mental dayanikliik kavrami, sporcularin
mevcut durumunu diger 6zellikleriyle birlikte degerlendirmek igin kullanilir.
Jacelon’a (1997) gore, mental dayaniklilik, kigilerin yagantisi iginde var olan
stresin olumsuz etkilerini azaltan ve ayni zamanda uyum saglamayi destekleyen
bir kisilik 6zelligidir. Diger bir tanima gore ise, mental dayaniklilik, kaderini
kontrol etme konusunda sarsilmaz bir inanca sahip olma hissidir (Clough,
Earle ve Sewell, 2002).

Mental dayaniklilig: yiiksek olan sporcular, duygusal olarak sakin ve giiglii
kalabilme yetenegine sahiptirler. Bu sporcular, kriz anlarinda pozitif enerjiyi
yiikseltebilir ve kargilagtiklari problemleri etkili bir sekilde ¢ozebilirler
(Jones, 2002). Ayrica, rekabeti seven, yiiksek motivasyonla ¢aligan ve
Ozgiiveni yiiksek olan kisilik 6zelliklerine sahiptirler. Stres anlarinda dahi
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konsantrasyonlarini koruyabilirler ve zor durumlara uyum saglayabilirler.
Basarisizlik yasadiklarinda bile ozgiivenlerini  kaybetmezler (Crust ve
Clough, 2011).

Bagil yas, ayni yag kategorisindeki gocuklar arasindaki yag farkini ifade
eder (Musch ve Grondin, 2001). Spor miisabakalarinda, sporcularin
zihinsel, fiziksel ve psikolojik agidan biiyiik farkliliklar gostermesi nedeniyle,
genellikle bir yag araliginda tutulurlar. Dogum ayinin 6nemi ve etkisi, “Bagil
Yag Etkisi” olarak bilinir. Ayni yil i¢inde erken dogan ¢ocuklar, yagca daha
biiyiik olanlara gore avantajlidir (Barnsley, Thompson, ve Legault, 1992).

Sporun etkileri ¢ok yonliidiir. Fiziksel saglik ve formun otesinde, spor
ayn1 zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal geligimi destekler. Tarih boyunca
farkli medeniyetlerde cesitli sekillerde uygulanmig olan spor, modern
kurallarla belirlenmig bir alan olarak, bireylerin hem kisisel hem de toplumsal
gelisimine katkida bulunur. Sporcularin mental dayaniklihigi, bagarilarini
etkileyen 6nemli bir faktordiir ve yiiksek performansin anahtari olarak kabul
edilir. Bagil yas etkisi, spor miisabakalarinda adil bir rekabet ortami saglamak
i¢in 6nemlidir. Bu nedenle, sporun insanlarin psikososyal dengesine ve kigisel
gelisimine olan katkilar1 gbz 6niine alindiginda, her yasta insan igin 6nemli
bir aktivite oldugu agiktir.

Boks Sporunun Tanimi

Boks, iki kisinin 6zel eldivenler giyerek belirli kurallar ¢ergevesinde yumruk
yumruga doviigmeleri temeline dayanan bir spordur. Spor severler tarafindan
doviig, saldiri, savunma veya karsilikli miicadele olarak tanimlanmaktadir
(Savag, 1998). Modern boks, ingiltere kokenli olup, diinya ¢apinda en
popiiler miicadele sporlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Giiniimiiz
sporcularinin performansinin yiiksek diizeyde olabilmesi, birgok fizyolojik,
psikolojik ve biyomekaniksel etkenin bir araya gelmesiyle saglanmaktadir
(Wozniak vd., 2006). Boks, dinamik ve statik 6zelliklerin yiiksek derecede
birlesiminden dolayr karmagik bir yapiya sahip olup, biiyiik gii¢ gerektiren
miicadele sporlar1 arasinda yer almaktadir (Savag, 1998). Ayrica, boksun
gesitli fonksiyonel ozelliklerin bir arada tutulmasini gerektiren karmagik bir
spor aktivitesi oldugu bilinmektedir (Wozniak vd., 2006). Reaksiyon siiresi,
bircok spor dali i¢in kritik bir bilegendir ¢linkii sporcularin degisen ortamlarda
gesitli uyaranlara hizli bir gekilde yanit vermesi gerekmektedir (Bayraktar,
2013). Bir boksoriin performansi, birgok farkli bilegenin birlesiminden
olusur. Teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik unsurlar, sporun brangina gore
farkli 6nem derecelerine sahip olup, performansin tamamlayicilart olarak
rol oynarlar (Sevim, 1997). Sportif ¢aliymalarda, viicut yapist ve viicut
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fonksiyonlar1 arasindaki iligki siirekli olarak arastirilmaktadir. Fizyolojik,
psikolojik ve taktik faktorlerin yani sira, viicudun konumu ve yapisi,
performansin degerlendirilmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Viviani ve

Baldin, 1993).

Boks Sporunun Tarihgesi

Tarihin en eski temas sporlarindan biri olan boks, giliniimiizde diinya
genelinde en popiiler spor dallarindan biridir. Tlk boks miisabakalarina dair
kanitlarin M.O. 4000 civarinda Antik Mezopotamya’da bulundugu ve M.O.
3580’ kadar Misir mezarlarinda boksor tasvirlerine rastlandig bilinmektedir
(Gems, 2014). Ayrica, bati medeniyetinin temel metinlerinden olan ve
M.O. 800 civarinda yazildigi diigiiniilen Ilyada ve Odyessa destanlarinda
boks sahneleri yer almaktadir. M.O. 776 yilinda baslayan antik olimpiyat
oyunlarinda, 23. olimpiyat oyunlarinda boks yarigmalar1 programa dahil
edilerek ilk eklenen spor dallarindan biri olmustur (Yildiran, 2014). Antik
Roma’da ise boks, ozellikle askeri egitimlerde 6nemli bir yer tutmustur.
M.O. 510-500 yillarina tarihlenen Etriisk sarap kavanozunda bir boksor ve
hakem detayli bir sekilde tasvir edilmistir (Gems, 2014). Ayrica, M.O. 9.
ve 8. yiizyillara ait Hindu destan1 Mahabharata’da, Hindistan’in geleneksel
doviig sporu olan musti-yuddha’ya atiflar bulunmaktadir (Ganguli, 2003).
Boks miisabakalarinin en 6nemli unsurlarindan biri olan eldivenlerin
kullanimi, tarih boyunca cesitli gekillerde gerceklesmigtir. Civili eldivenler,
deri kayislar ve giplak el kullanimi gibi farkli yontemler uygulanmugtir. Boks
eldivenlerinin kullanimina dair en eski kanit, M.O. 1650 civarina tarihlenen
bir Akrotiri freskinde bulunmaktadir (Murray, 2010).

Modern déneme gelindiginde, boks ilk olarak 1681 yilinda Ingiltere’de
Odiillii Déviis veya Ciplak El Boksu adiyla yeniden popiilerlik kazanmustir.
Tarih boyunca yaygin bir spor dali olmasina ragmen, giiniimiizdeki seklini
yazili kurallarla alan ilk boks miisabakalari, 1743 yilinda Broughton Kurallar
ile diizenlenmistir (Batmaz ve Kilingoglu, 2019). Jack Broughton tarafindan
belirlenen bu kurallara gore, yere diigen bir sporcunun 30 saniye iginde ayaga
kalkamamasi durumunda miisabaka sona erdiriliyordu. Giiniimiiz modern
boksunun kurallar1 ise 1867 yilinda Marquess of Queensberry Kurallar
adiyla ortaya gtkmugtir. Bu kurallar, ti¢ dakikalik rauntlar ve bir dakikalik
molalar, giiresin tamamen yasaklanmasi ve tiim sporcular i¢in standart
eldiven kullanimini igermektedir (Britannica, 2018).
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Zihinsel Dayaniklilik ve Spor Performansi

Spor psikolojisinin uygulama alanlarindan biri olan zihinsel antrenmanin
(mental training), aragtirmalar ve ¢aligmalar sonucunda 6grenme ve motor
beceri gelisimini artirdigr bilinmektedir. Spor performansinda fiziksel,
teknik ve taktik becerilerin yani sira psikolojik becerilerin de 6nemli oldugu
anlagilmistir. Nasil ki fiziksel, teknik ve taktik beceriler bir antrenman
periyodu iginde gergeklesip programlaniyorsa, psikolojik beceriler igin de
benzer siireglerin izlenmesi gerekmektedir. Insanin viicut, duygu, diisiince
ve davranglariyla bir biitiin olusturdugu vurgulanmaktadir (Konter,
2000). Zihinsel antrenman, sporcularin duygusal, zihinsel ve davranigsal
gelisimlerinde 6nemli bir ara¢ haline gelmistir. Bu nedenle, sporcular ve
antrenorler arasindaki iligkiyi giiglendirmek ve performans: artirmak igin
yaygin ve kabul goren bir taktik olarak kullamlmaktadir. Ancak, zihinsel
antrenmandan kisa siirede olumlu sonuglar beklememek gerekir. Fiziksel
antrenmanda oldugu gibi, zihinsel antrenman da diizenli ve siirekli bir
sekilde uygulanmalidir. Zihinsel antrenman ile fiziksel antrenmanin birlikte
uygulandigi ¢aligmalarin iyi sonuglar verdigi goriilmiistiir. Zihinsel antrenman
sayesinde sporcular, duygu ve diigiincelerini kontrol etme, kendine giiven,
motivasyon, stresle basa ¢ikma ve beceri 6grenme gibi konularda bagarili
olabilirler (Altintag ve Akalan, 2008). Zihinsel dayaniklilik, genel anlamda
bir basar1 veya uyum saglama siireci olarak tanimlanmakla birlikte, stresin
bireyler tizerindeki negatif etkisini azaltan ve uyumu pozitif yonde etkileyen
bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilmektedir (Hunter, 2001; Jacelon, 1997).
Bireyler, hayatlarinda karsilagtiklar: zorluklar ve olumsuz durumlar karsisinda
baslangicta negatif duygular yasayabilir ve stresli hissedebilirler. Ancak
zamanla, bu zorlayic1 durumlara uyum saglama ve aliyma kapasitesine sahip
olabilirler. Zihinsel dayaniklilik, bu uyum siirecinin anahtaridir ve bireylerin
cabasarfetmeleri, zaman ayirmalari gereken siirekli bir siireg olarak gortilebilir
(Garmezy, 1991; Luthar, 1991; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten,
2001; Werner, 1995). Bagka bir ifadeyle, zihinsel dayaniklilik, basarisizlik,
artan sorumluluklar ve gesitli engeller gibi bireyi olumsuz etkileyebilecek
durumlarda kendini yeniden toparlama yetenegi ve eski haline donebilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir (Luthans, 2002). Bireylerde gelismig zihinsel
dayaniklilik, giinliik aktiviteler ve iglere artan bir baglilik, hayat: kontrol etme
yetenegi ve beklenmedik durumlar firsata gevirme goriisii ile iliskilendirilir.
Diger yandan, zihinsel dayaniklilig1 daha diisiik olan bireyler ise yasamlarinda
meydana gelen beklenmedik degisikliklere direng gosterme egiliminde olup,
gogunlukla digsal faktorlere bagllik gosterirler (Klag ve Bradley, 2004;
Maddi ve Khoshaba, 1994). Ek olarak, zihinsel dayanikliligin 6grenilebilir
bir kigisel 6zellik olduguna dair aragtirmalar da mevcuttur (Beardslee ve
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Podorefsky, 1988). Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik, bireylerin yagamlar1
boyunca kargilagtiklart olaylara karst gelistirdikleri algi, 6grenme ve siirekli
gelisgim siireglerinin bir bilegeni olarak degerlendirilmektedir (Masten vd.,

1990).

Zihinsel dayaniklilik, dogustan var olan veya zamanla geligtirilebilen bir
ozellik olarak kabul edilmektedir. Yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip
kigiler, spor gibi alanlarda ya da giinliik yasamda kargilagtiklar1 zorluklar
kargisinda olumlu davraniglar sergileyebilme, dikkat dagitici faktorleri thmal
edebilme ve stres altinda sakin kalabilme yetenekleriyle tanimlanir (Thelwell,
Weston ve Greenlees, 2005). Insanlar, yasamlari boyunca kargilastiklari
stresli ve zorlayicr durumlar kargisinda ilk etapta olumsuz duygusal tepkiler
verebilirler. Ancak, zamanla bu durumlara uyum saglama egilimi gosterirler.
Bu uyumu saglamada kilit bir role sahip olan zihinsel dayanikhlik, stirekli
caba ve zaman gerektiren bir siireg olarak One ¢ikar (Garmezy, 1991;
Luthar, 1991; Luthar vd., 2000; Masten, 2001; Werner, 1995). Zihinsel
dayaniklilik, sporcular igin bagariya giden yolda kritik bir unsurdur ve spor
psikolojisindeki en 6nemli 6zelliklerden biri olarak tanimlanmugtir (Gucciardi
vd.,2015). Bu 6zellik, sporcularin bagarisizlik, artan yiikiimliiliikler ve gatigma
gibi zorlayici durumlarda kendilerini toparlamalarini ve eski formalarina
donmelerini saglayan bir psikolojik kapasite olarak goriilmektedir (Luthans,
2002). Aragtirmalar gosteriyor ki, zihinsel dayaniklihga sahip sporcular
disiplinli, kendilerine giivenen ve esnek bireylerdir; negatif deneyimlerden
hizla kurtularak hedeflerine odaklanirlar ve kargilagtiklar: aksiliklere ragmen

yollarina devam ederler (Crust vd., 2014; Middleton vd., 2004).

Bir dizi ¢alisma, zihinsel dayanikliligin sporcularin performanslarini nasil
tyilegtirebilecegini ortaya koymaktadir (Cowden, 2016; Khan, Ahmad,
Shamim ve Latif, 2018;Meggs, Chen ve Koehn, 2019; Slimani vd.,
2016). Fiziksel kapasiteleri yiiksek olmasina ragmen yarigmalarda beklenen
performansi gosteremeyen sporcularin durumlari, zihinsel dayanikliigin
roliinii daha da 6nemli kilmaktadir. Sporcular, teknik ve taktik yetenekler gibi
tizyolojik oOzelliklere sahip olsalar da, psikolojik faktorler zayif oldugunda
performanslar1 olumsuz yonde etkilenebilir (Crust, 2008; Jones ve Parker,
2013; Sheard, 2013). Rakiplerini geride birakabilmek igin sporcularin baski
altinda uygun tepkiler verebilmesi ve odaklarini koruyabilmesi gerektigi
vurgulanirken, zihinsel dayaniklihk bu yetenekleri destekleyen temel bir
ozellik olarak goriilmektedir (Jones, 2002). Sheard (2013) gibi aragtirmacilar,
sportif bagarida zihinsel dayaniklihigin kritik bir rol oynadigini belirtmislerdir.
Geng tenisgiler tizerinde yapilan bir ¢alismada, zihinsel dayanikliliklar ile
miisabakadaki performanslari arasinda dogrudan bir baglanti kesfedilmistir
(Cowden, 2016). Bu bulgu, bir spor miisabakasindaki performansin ¢ok



Emrah Ceylan / Olcay Miilazimogln | 101

sayida faktorden etkilenebilecegini gosterse de, tenis oyunculart igin zihinsel
dayaniklihgin performans: artiran 6nemli bir unsurlardan biri oldugunu
ortaya koymaktadir.

Son yillarda, zihinsel dayanikliigin sporun gesitli dallarinda incelenmis
olmasi, bu konunun evrensel bir ilgi alan1 oldugunu gostermektedir.
Arastirmalar, kickboks (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour, 2016) triatlon
(Meggs, Chen ve Koehn, 2019) ve kriket (Khan Ahmad, Shamim ve Latif,
2018) gibi farkli spor dallarinda zihinsel dayaniklilik ile yiiksek performans
arasinda olumlu bir iligki oldugunu dogrulamugtir. Ayrica, gesitli ¢aligmalar
zihinsel dayanikliigin elit spor performansinda 6nemli bir faktor oldugunu
stirekli olarak vurgulamaktadir. (Holland vd., 2010; Klapper, 2011;
Sorensen vd., 2016; Winter, 2015). Zihinsel dayanikliligin, sporcularin stres
ve kayg1 yonetimiyle siki bir baglantist oldugu gozlemlenmistir. Aragtirmalar
gostermigtir ki zihinsel dayanmikliigr yiiksek olan sporcular, stres, kaygi
ve baski gibi zorluklarla daha etkin bir gekilde basa ¢ikabilmekte ve bu
durumlarla miicadele ederken daha fazla ¢aba sarf etmektedirler (Ekmekgi
ve Migoogullari, 2018; Jones, 2002). Swann vd., (2016) tarafindan
yapilan ¢aligmalar, zihinsel dayaniklihgin stresle basa ¢ikmada o6nemli
bir rol oynadigini ve bu oOzelligin hizli degisim gostermeyen, nispeten
sabit bir nitelik oldugunu vurgulamistir. Cowden vd., (2016) ise zihinsel
dayaniklilik ile stres arasinda ters bir iligski oldugunu, yani yiiksek zihinsel
dayanikliliga sahip sporcularin daha diigiik stres seviyelerine sahip oldugunu
belirlemistir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin kendilerini olumlu bir gekilde
degerlendirmelerine, yeteneklerine giivenmelerine ve kargilastiklari zorluklarla
aktif bir sekilde miicadele etmelerine olanak taniyan ozgiiven, ozyeterlik ve
cesaret gibi Ozelliklerle baglantihidir. Yildiz (2017) ve Nicholls vd., (2011)
yapmug olduklar1 ¢aligmalarda, sporcularin zihinsel dayanikhlik ile 6zyeterlik
arasinda pozitif bir iligki oldugunu belirlemislerdir. Ayni zamanda, zihinsel
dayaniklilik ve sporcularin kendilerine olan giivenleri arasinda da bir pozitif
iligki oldugu gosterilmistir (Bager, 2019). Profesyonel giiresgiler iizerinde
yapilan bir aragtirmada ise, sporcularin zihinsel dayaniklihk diizeyleri ile
cesaret seviyeleri arasinda pozitif bir iliski saptanmugtir (Giivendi vd.,
2018). Bu bulgular, zihinsel dayaniklihg: yiiksek olan sporcularin, yiiksek
ozyeterlik, 6zgiiven ve cesarete sahip oldugunu gostermektedir. Madigan ve
Nichollsun (2017) galigmasi, zihinsel dayaniklihgin titkenmigligi azalttigin
one siirmektedir. Bu aragtirmalar, yiiksek zihinsel dayanikliigin sporcularin
titkenmislik hissini azaltarak daha olumlu spor deneyimleri yasamalarina
katki saglayabilecegini gostermektedir.
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Zihinsel Dayanikliligin Boksorlerdeki Roli

Literatiir incelendiginde miicadele sporlart ve zihinsel dayaniklilig:
spesifik olarak ele alan ¢aligmalarin azlig1 dikkat ¢ekmektedir. Diger bireysel
sporlar ve takim sporlar1 bazinda degerlendirildiginde ¢aligmalar mevcut olsa
da genelleyebilir diizeyde olamadiklar1 gézlenmistir.

Sporda aragtirma ve degerlendirme, tiim spor tiirlerinin ilerlemesini
saglamali ve katihmcilarin saglik ve giivenliginin yani sira egitim yontemleri
ve organizasyon ve yonetiminde de iyilesme saglanmasi 6nem tagimaktadir.
Bu alandaki sosyal etkileri goz ardr edilmemesi gereken bilimsel aragtirmalar,
sporda uygunsuz uygulamalara izin vermeyecek sekilde yonlendirilmelidir.
Siddet, doping ve ticari agsirilik gibi fenomenlerin ahlaki degerlerini,
imajint ve prestijini tehdit ettigi ciddi tehlikeler, dogasini saptirip, egitici ve
saghgt gelistirme iglevini degistirmektedir. Kamu otoriteleri, goniillii spor
dernekleri, uzman sivil toplum kuruluglari, Olimpiyat Hareketi, egitimciler,
ebeveynler, destekgilerin kuliipleri, egitmenler, spor yoneticileri ve sporcularin
bu olumsuzluklar1 gidermek i¢in ¢abalarini birlestirmeleri gerekir (Seippel
2006). Jones vd., (2002) yapmis olduklar1 arastirmalarda zorlukla miicadele
duygusal ve fiziksel ac1 ve basgarisizliklar1 bagarili bir sekilde idare etmenin
dayanikli ve esnek tutuma sahip olmanin bir unsuru oldugunu tespit
etmiglerdir. Zihinsel dayaniklilik 6zelliklerinin gergeklestirilen spor brangina
gore degisebilecegini aragtiran bagka bir ¢aliygmada Thelwell vd., (2005),
sportif kariyerin zorlu talepleriyle bag etmenin yani sira zihinsel dayanikliliga
sahip bir sporcunun, kendine inang, her daim yiiksek ozgiiven, kararhlik,
baskiya ragmen kontroliinii siirdiirerek kargilagilan zorluklara kargi baga
cikabilme ve odaklanmig olarak kalma gibi 6zellikler bakimindan rakiplerine
oranla daha iyi durumda olduklarini savunmugstur (Thelwell vd., 2005).

Zihinselolarakdayaniklisporcular, Cloughvd., (2002) gore, rekabetgidirler
ve ¢ok fazla stres olusturan gelismeler kargisinda rahathklarini ve sakinliklerini
koruyabilmekteler ve endige ile baga ¢ikma konusunda diger sporculardan
daha bagarihdirlar. Bununla birlikte, bu sporcular, kendi performanslarini
kontrol etme becerilerine sarsilmaz bir inanca, bu g¢ergevede de giiglii bir
Ozgiiven duygusuna sahiptirler. Ayni zamanda, zihinsel dayanikhiligr st
seviyede olan sporcular, baski altinda kaldiklar1 durumlarda giivende kalirlar,
odaklarin1 kaybetmezler, kararhdirlar (Jones vd., 2002). Benzer bir sekilde
Jones vd., (2007) tespit ettikleri gibi, siiper elit sporcularin, yarigmig
olduklar1 spor dallarinda 6nemli bagarilar kazanmalarinin arka plan aninda
yiiksek diizeylerde zihinsel dayanikliiga sahip olmalar1 bulunmaktayd.

Bu sporcularin genel ozellikleri ise, beklenmedik aksakliklarla baga ¢ikma
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becerileri, artan bir konsantre olma ve odaklanma yetenegi, sahip olduklar:
yiiksek 6zgiiven ve kontrolii stirdiirme yetenekleriydi (Jones vd., 2002).

Siyaset, ekonomi, sanat gibi yagamn farkli sahalarinda 6n plana gikmug
onemli basarilar elde etmis bireyler zihinsel dayamikliik bakimindan bir
takim ortak niteliklere sahip bulunabilecekleri gibi benzer sahalarda farkl
branglarda bagari elde etmis bireylerin, bir takim farkli niteliklere sahip olmasi
da miimkiindiir. Bu gergevede zihinsel dayaniklilik bakimindan bir basketbol
oyuncusu ile bir voleybol oyuncusunun ya da bir boksor ile bir giirescinin
tarkli 6zelliklere sahip olmasi beklenebilir. Farkli spor dallarindaki oyuncularla
gergeklestirilecek aragtirmalarin sayisal olarak artirilmasi zihinsel dayaniklilik
kavraminin spor dallarina gore farklilik arz eden bir 6zellik mi yoksa genel
bir 6zellik mi oldugu konusunda dogan sorularin cevaplandirilmast agisindan
onemli bir gelisme olacaktir (Thelwell vd., 2005).

Algilanan Performansin Olgiimii ve Onemi

Bireyin giinliik yagaminda sergiledigi ¢aba, karsilagtigi zorluklarla
miicadele edecegini 6ngormektedir. Bu bakig agisiyla, kiginin ne kadar 6zverili
oldugu ya da olmadig1 ve bu nedenle nasil bir 6nlem alinmasi gerektigi
hakkinda bir izlenim olusur. Bu izlenim, verilecek miicadelenin 6nemini
ortaya koymaktadir (Gezmig, 2018). Bireyler, yasamlarini verimli bir sekilde
stirdiirebilmek ve kendilerine verilen sorumluluklar1 yerine getirebilmek
adina siirekli bir gaba igerisindedirler. Amag, bireylerin hayatlarini olumlu bir
diizeyde siirdiirebilmelerini saglamaktir. Sadece kendi yagantilarini diizene
sokmak yerine, toplumun bir par¢as1 olmak adina da gaba gostermektedirler.
Bireyin yasaminda etkili olan bu durumlar, 6zellikle en gok gaba sarf edilen
alanlarda kendini gosterir. Bu baglamda performans kavrami ortaya gikar
ve sonuglar, hangi diizeyde olduklarina bakilmaksizin degerlendirilir.
Boylece, toplumun diizeyi belirli bir yonde sekillenir (Uysal, 2015).
Algilanan performans, bireyin performans sergilemek igin gosterdigi cabay,
yeterliligini, elde ettigi sonugtan duydugu memnuniyeti ve kendini ne kadar
bagarili gordiigiinii hatirlamaya dayali olarak degerlendirdigi bir performans
boyutudur (Moritz, 2000). Sporcunun kendini ne kadar basarili ve yeterli
olarak degerlendirmesi, Bandura (1977) tarafindan ortaya konulan ve sporda
0z yeterlik olarak bilinen kavramla iliskilidir. Sporda 6z yeterlik, sporcunun
performansin bir ya da daha fazla bilegenini bagarip bagaramayacagina olan
inancini ifade eder ve bu kavram siklikla ele alinmigtir. Algilanan performans
ise genellikle bir 6lglim yontemi ve bagimli degisken olarak kullanilmigtir
(Dewar ve Kavussanu, 2011; Friesen vd., 2019; Lane vd., 2011a). Sporda
0z yeterlik kavrami, gelecekteki performanslarin bagarisinin bir yordayicist
olarak goriilmiig ve uzun siireli kas dayaniklilig: ile olumlu takim sonuglari
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gibi performansin fiziksel ve psikolojik diger boyutlariyla da olumlu iligkili
oldugu ortaya konmugtur (Campo vd., 2016; Watkins, 2008; Weinberg vd.,
1980).

Bagil Yas Etkisi

Cocuklarin yag ve gelisimi, egitim ve spor alanlarinda 6nemli bir inceleme
konusu haline gelmistir. Yarigmaci sporcular arasinda fiziksel biiytikliik ve
erken ergenlik gibi farkliliklar, gruplarin yeniden degerlendirilmesine yol
agmistir. Ancak aym yil iginde dogan ¢ocuklar arasinda yag farklar1 6nemli
bir sorun olugturmaktadir. Dogum aymun etkisi, “Bagil Yag Etkisi” (BYE)
olarak adlandirilir ve bu etki, ayn1 yilin erken aylarinda dogan ¢ocuklarin
avantajli olmasini ifade eder. Pek ¢ok iilkede oldugu gibi, iilkemizde de
akademik gruplar takvim yagina gore belirlenir. Takvim yagi, bireyin dogum
tarihi ile mevcut tarih arasindaki siiredir. Ancak, ¢ocuk ve genglerde ayni
yag grubundaki bireyler arasinda belirgin fiziksel, zihinsel ve psikolojik
farkliliklar goriilmektedir. Spor biliminde yapilan aragtirmalar, biyolojik
gelisgimi erken tamamlanan gocuklarin segilme olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Bu geligim, yilin ilk aylarinda dogan gocuklarda
daha sik goriilmektedir ve bagil yag etkisini dogrulamaktadir. Erken biyolojik
gelisim, fiziksel performans agisindan tistiinliik saglar. Biyolojik yas ile takvim
yast arasindaki farki inceleyen ¢aligmalar, fiziksel gelisim ve kardiyovaskiiler
sistem hacminde erken gelisim ile bagil yag etkisi arasinda anlamli farklar
oldugunu ortaya koymustur. Yilin ilk aylarinda dogan g¢ocuklar lehine
sonuglar goriilmektedir. Ayn1 yil iginde dogan geng futbolcularin takimlara
se¢ilme oranlar1 tizerindeki aragtirmalar da bagil yag etkisini destekler. Ancak,
tist diizey profesyonel takimlarda istatistiksel olarak anlamli olmayan farklar
ve asimetrik dagilimlar tespit edilmistir (Sahin, 2017).

Spor miisabakalarinda, zihinsel, fiziksel ve psikolojik farkliliklar nedeniyle
sporcular belirli bir yag araliginda gruplandiriimaktadir. Yilin ilk aylarinda
dogan gocuklar, yilin sonlarina dogru dogan ¢ocuklara gore neredeyse
bir yag daha biiylik kabul edilebilmektedir. Hangi ayda dogmus olmanin
onemi ve etkisi, Bagil Yag Etkisi (Relative Age Effect - RAE) kavramini
ortaya ¢ikarmugtir. Ayni yil igerisinde erken aylarda dogmus olma durumu,
BYE olarak adlandirlmaktadir. Spor miisabakalarinda esitlik saglamak
amactyla miisabakalar yag gruplarina ayrilmaktadir. Ancak, bu ince yag
farkliliklart bazi dezavantajlara neden olabilmektedir. Tlk kez (Barnsley,
Thompson ve Legault,1992) tarafindan tanimlanan bu durum, birgok spor
branginda siklikla gézlenmektedir. Helsen vd., (2016) ise BYE’nin sadece
fiziksel farkliliklart ortaya koymadigini, ayni zamanda fiziksel performans
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gerektirmeyen branglar i¢in de gegerli oldugunu saptamuglardir. (Helsen vd.,
2016)

Bagil Yag Etkisi (BYE), ayni1 yag grubundaki sporcular arasinda her zaman
olmasa da genellikle daha uzun boy, daha iyi hiz, dayanikliik ve kuvvet
gibi performans oOzellikleri saglamaktadir (Malina, 1994). Ayrica, yilin ilk
aylarinda dogmusg sporcular, daha sonraki aylarda dogmusg sporculara gore
daha erken biiylime atagina girebilmektedirler (Gil vd., 2014). Akademik
egitim kategorileri, birgok iilkede oldugu gibi iilkemizde de kronolojik
yas veya takvim yag1 temel alinarak diizenlenmektedir. Ancak, ¢ocuklar ve
gengler arasindaki fiziksel ve biyolojik degisim ve gelisim incelendiginde,
ayni yag grubundaki (yil) bireylerde ve hatta kronolojik yas1 (ay ve giin)
ayni olan bireylerde bile belirgin fiziksel, psikolojik ve zihinsel farkliliklar
olabilmektedir. Bu ¢aligmalarda, ayn1 yag kategorisindeki takimlarda yer alan
elit geng sporcularin dogum tarihleri, yilin ilk aylarinda yiiksek oranlara
sahipken, yilin son aylarina dogru azalma gostermektedir. Bu sonuglar,
sporcu segiminde ve takimlarin olugturulmasinda BYE’nin varligini ortaya
koymaktadir (Miilazimoglu, Cihan, Erdogdu, ve Sirin, 2013).

Bagil Yas Etkisinin Belirleyicileri

Sporda basarinin en 6énemli belirleyicisi, sporcularin fiziksel becerileridir
(Malina, 1994). Bagil Yas Etkisi'ni (BYE) belirleyen ana unsurlar1 Musch
ve Grondin, ¢alismalarinda kapsamli bir sekilde ele almiglardir. BYE’yi
belirleyen ilk faktor rekabetti. Eger yarigmalarda rekabet diisiikse,
oyuncular bir takima daha kolay dahil olabilmekte ve sporcularin takima
katilim oranlar1 artmaktadir. Ciinkii bu durumda herkes kendisi igin bir yer
oldugunu diisiinmektedir. Diger yazarlarin da belirttigi gibi, oyuncularin
katilabilecegi oyun alani ne kadar genigse, BYE’nin sonuglar1 o kadar belirgin
hale gelmektedir (Musch ve Grondin, 2001). BYE olgusunun ikinci faktorii
ise sporcularin fiziksel gelisimidir. Rekabetgi bir ortamda, yilin ilk aylarinda
dogmus sporcularin, yilin son aylara dogru dogmus olanlara kiyasla daha
fazla fiziksel gelisgim gosterdikleri belirtilmistir.

Bagil Yas Etkisi ve Hesaplanmasi

Incelenen literatiirde, beklenen dagilimlarin hesaplanmasinda iki temel
stratejik yontem bulunmaktadir. Ik olarak, 1984 yilinda Grondin vd.,
caliymalarinda, Bagil Yas Etkisr'ni (BYE) degerlendirirken yili iki alti aylik
kategoriye ayirarak hesaplama yapmuglardir. Daha sonraki ¢aliymalarda ise
yil1, ocak ayindan baglayarak, on iki ay1 dort ¢eyrek dilime ayrarak tiger
aylik boliimler halinde incelemislerdir (Delorme ve Raspaud, 2009; Wiium
et al., 2010; akt: Barnsley, Thompson ve Legault, 1992). Uluslararas
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caligmalarda en sik kullamilan yontem bu dort g¢eyrek dilimli yontemdir.
Birinci ¢eyrek dilimi Ocak-Mart, ikinci ¢eyrek dilimi Nisan-Haziran, tiglincii
geyrek dilimi Temmuz-Eyliil ve dordiincii geyrek dilimi Ekim-Aralik aylarini
kapsamaktadir. Incelenen galigmalarin Grneklemini olugturan takimlardaki
sporcularin dogum aylarina gore dagilimlari da yil igerisindeki bu tiger aylik
geyrek dilimlere gore yerlestirilmistir (Baikoglu, 2016).

Sporcularda Bagil Yas Etkisi

Cinsiyet farkliliklart agisindan baktigimizda, Bagil Yas Etkisi (BYE)
hakkinda ¢ok fazla ¢aligma yapilmadigini gérmekteyiz. Literatiirde genellikle
erkek sporcular tizerine yapilan ¢ahigmalara rastlanmaktadir (Musch ve
Grondin, 2001). Kanadali buz hokeyi oyunculari iizerinde yapilan bir
calismada, BYE’yi belirlemek i¢in y1li Ocak-Haziran ve Temmuz-Aralik aylar
olmak iizere iki yarim yila ayirmiglardir. Kanadali buz hokeyi oyuncularini
dogum ayina gore bu iki kategoriye yerlestirmislerdir (Grondin, Deshaies,
ve Nault, 1984). Sonug olarak, yilin ilk yarisinda dogmug olan oyuncularin
%70’in lizerinde oldugu gozlemlenmistir. Yihn ilk yarisinda dogan
sporcularin, yilin ikinci yarisinda dogan sporculara oranla daha fazla olmasi,
Kanada Buz Hokey Ligi’'nde BYE’nin varligini giiclii bir sekilde gostermigtir
(Grondin, Deshaies, ve Nault, 1984).

Amerika’da Olimpik Gelisim Programr’nda yer alan 1344 kadin ve erkek
tutbolcularin se¢iminde BYE incelendiginde, erkek futbolcularda BYE’nin
yiiksek diizeyde oldugu, kadin futbolcularda ise diisiik diizeyde oldugu
saptanmugtir (Vincent ve Glamser, 2006). Yaglar1 7-18 arasinda degigen
geng Fransiz erkek ve kadin sporcularin boy uzunluklar: ile BYE arasindaki
baglantiyr inceleyen bir ¢aliymada, ergenlik déneminde olan sporcularda
daha belirgin olmakla birlikte, tiim yag kategorilerinde istatistiksel olarak
anlamh sonuglar elde edilmistir. Ozellikle 17 yasindaki kadin sporcularda
boy uzunluklari ile dogum tarihleri arasindaki iliski incelendiginde, birinci
ve ikinci geyrek dilimlerinde dogan sporcularin, dordiincii geyrek dilimde
dogan sporculardan ©6nemli derecede daha uzun oldugu goriilmiistiir
(DeLorme, Raspaud, ve Boiche, 2010).

Tlgili Aragtimalar

Zihinsel dayanikliligin spor performansini etkiledigi ve bu dayaniklihigin
gesitli degiskenlere gore farklilik gosterebilecegi literatiirde genis bir sekilde
incelenmistir. Aragtirmalarda cinsiyet, yas, spor tiirii, spor sikligi, spor yast,
egitim durumu ve medeni durum gibi degiskenlerin zihinsel dayaniklilik
tizerindeki etkileri ve dolayli olarak spor performansina olan yansimalari ele
alinmustir.
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Spor yast degiskenine bakildiginda, sporcularin deneyimlerinin artmasinin
zihinsel dayanikhilik diizeyini artirdigi goriilmektedir (Connaughton vd.,
2008; Crust vd., 2014; Eroglu vd., 2020; Ilhan, 2020; Marchant vd., 2009;
Nicholls vd., 2011; Peke, 2020; Sahinler ve Ersoy, 2019; Yildiz, 2017,
Yildiz ve Yilmaz, 2017; Yarayan vd., 2018). Daha fazla spor deneyimine
sahip sporcularin, gesitli durumlarla sik sik karsilagarak bu durumlara karg
bir bagisiklik kazandiklar1 ve daha fazla strateji geligtirdikleri igin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin yeni baglayan sporculara gore daha yiiksek oldugu
ifade edilmektedir. Ancak, spor yas1 ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlaml
bir fark bulamayan aragtirmalar da bulunmaktadir (Cakmak, 2019; Dede,
2019; Giirer ve Kiling, 2019; Kayhan vd., 2018). Iiging bir sekilde, bazi
caligmalar 1-5 yildir giiresle ugrasan sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin,
6-10 yildir giiregle ugrasan sporculardan daha yiiksek oldugunu gostermis
ve bu bulgular literatiirdeki bir¢ok arastirma ile gelismektedir (Giivendi vd.,
2018).

Zihinsel dayanikliigr etkileyen bir diger faktor ise egitim durumudur.
Aragtirmalar, egitim seviyesinin artmasiyla birlikte zihinsel dayaniklilik
diizeyinin de arttigin gostermektedir (Crust vd., 2014; Dede, 2019; Fisher
ve Hood, 1987; Peke, 2020; Sahinler ve Ersoy, 2019; Yarayan vd., 2018;
Yildiz, 2017). Egitim seviyesinin yiikselmesiyle biling diizeyinin artmasi
paralel bir ilerleme gosterdigi igin, bireylerin mantikli diisiinme ve hareket
etme yeteneklerinin de arttig1 soylenebilir. Ancak, egitim durumu ile zihinsel
dayaniklilik arasinda anlamli fark bulamayan ¢aligmalar da mevcuttur.
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