SPOR
BILIMLERINDE
GUNCEL
ARASTIRMALARVE
TARTISMALAR III

Editor
Doc. Dr. Duygu SEVINC YILMAZ

DUYAR




SPOR BILIMLERINDE
GUNCEL ARASTIRMALAR VE
TARTISMALAR II1

Editor
Doc. Dr. Duygu SEVINC YILMAZ



DUURAR

Spor Bilimlerinde Giincel Arastirmalar ve Tartismalar I11
Editor: Dog. Dr. Duygu SEVINC YILMAZ

Genel Yayin Yonetmeni: Berkan Balpetek
Kapak ve Sayfa Tasarimi: Duvar Design
Baski: Aralik 2024

Yayinci Sertifika No: 49837
ISBN:978-625-5551-16-0

© Duvar Yayinlari
853 Sokak No:13 P.10 Kemeralti-Konak/Izmir
Tel: 0 232 484 88 68

www.duvaryayinlari.com
duvarkitabevi@gmail.com



ICINDEKILER

GURESCILERDE KiLO VERME SURECININ
PSIKOLOJiK OLUMSUZ ETKIiLERi
Yusuf Sezer KOC, Kemal SARGIN

BEDEN EGIiTiMi DERSINE KATILIM GOSTEREN LIiSE
OGRENCILERININ OZ GUVEN GELIiSIMLERI
Orhan GOK

BADMINTONDA FiZIKSEL VE FiZYOLOJiK GEREKSINIMLER
Muhammed Ali KURT, Mergiil COLAK

DIJITALLESMENIN TANIMI VE ONEMi
Selma ISLER, Giinay CERIT

VUCUT GELISTIRME SPORU iLE iLGILENEN SPORCULARIN
FARKLI DEGISKENLER ACISINDAN SPORDA YARALANMA KAYGI
DUZEYLERININ INCELENMESI
Giilsiime YAPICI, Mehmet ACET, Ozlem EKIZOGLU, Yusuf Can GURSOY

SPOR YAPAN VE YAPMAYAN ORTAOGRETIM VE
LiSE OGRENCILERININ SALDIRGANLIK DUZEYLERININ
INCELENMESI
Muhsin TANIS, Mehmet ACET, Yusuf Can GURSOY



7. BoliM...vecuererrenrennns 93
BEYiIN TEMELLI OGRENME MODELININ
YUZME BRANS EGIiTiMiNDE UYARLANABILIRLiGI
Ilinsu DEMIRALP, Mehmet GULLU

8. Bolim ....cceeervrrenenn 109
ISGOREN SESSiZLiGi iLE ORGUTSEL BAGLILIK:
SPOR ISLETMELERINDE BASARIYI BELIRLEYEN ETKENLER
Cemile Nihal YURTSEVEN



1. Boliim

GURESCILERDE KiLO VERME SURECININ
PSIKOLOJIK OLUMSUZ ETKILERI

Yusuf Sezer KOC!
Kemal SARGIN?

LYiik. Lisans Ogrencisi, Van Yiiziincii Yil Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi.
yusufl7sezer06@gmail.com

2 Dr. Ogr. Uyesi, Van Yizinci Yil Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
sargin_kemal@hotmail.com



Giris

Gires, yiiksek diizeyde fiziksel performans gerektiren ve belirli agirlik
siniflarinda yarismay1 zorunlu kilan bir spor dalidir. Bu spor dalinda, sporcularin
agirhk smiflarma uygun kiloya ulagmalari, performanslariin en st seviyede
olabilmesi i¢in hayati bir 6neme sahiptir. Bununla birlikte, kilo verme siireci,
yalnizca fizyolojik degisiklikler degil, ayni zamanda psikolojik sorunlar da
dogurabilir. Giiresgilerin sik sik kilo vermek zorunda kalmalari, bu siirecte saglikli
bir zihin durumunu siirdiirebilmelerini zorlastirir. Giires, viicut agirligina dayanan
bir spor dalidir ve bu durum, sporcularin yarigma dénemlerinde hizli bir sekilde kilo
kaybetmelerine neden olmaktadir. Giirescilerin tartilma zamanindan miisabakanin
baslangicina kadar gecen siirede kendilerini toparlayabilecekleri diisiincesi, onlarda
hizli kilo vermenin risklerinin olmadigina dair bir inang olusturabilir. Bu egilim,
giirescilerin en diisiik kiloda yarisma arzusundan kaynaklanmaktadir. Bu hedef,
onlara potansiyel olarak daha fazla avantaj saglayabilir ve rakipleri {izerinde
psikolojik bir baski olusturabilir (Wroble ve Moxley, 1998).

Yarisma oncesinde bu tiir kilo kaybi, glirescilerin performanslarmi artirma
beklentisiyle hareket etmelerine neden olur(Kizilay ve ark.2023). Ancak, bu siirecte
dikkate alinmas1 gereken bazi saglik riskleri bulunmaktadir. Hizli kilo kaybu, fiziksel
dayaniklilig1 azaltabilir ve sporcularin genel saglik durumlarii tehlikeye atabilir. Bu
nedenle, giirescilerin bu durumu yonetirken dikkatli olmalart ve uzun vadeli
sagliklarin1 gbz oniinde bulundurmalar1 dnemlidir.

Giiresgiler i¢in en diisiik kiloda miicadele etme istegi, hem fiziksel hem de
psikolojik boyutlari olan karmasik bir durumdur. Bu nedenle, bu siirecte dengeli bir
yaklagim benimsemek biiyiik 6nem tagimaktadir.

Hizli kilo kaybinin giires¢ilerin performansini olumsuz yonde etkiledigi ve bu
siiregte ciddi saglik sorunlarinin ortaya gikabilecegi bilinmektedir. Ozellikle,
ABD'de 1997-1998 giires sezonunda, {i¢ iiniversite diizeyindeki giires¢inin trajik bir
sekilde hayatini kaybetmesi, bu sorunun ciddiyetini gozler 6niine sermistir. Bu olay
lizerine Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi, yapilan bir inceleme sonucunda, bu
sporcularin  viicut agirhiklarimin yaklagik %15'ini aglhik ve asirt sivi kaybi
(dehidrasyon) yontemleriyle kaybettiklerini tespit etmistir (Oppliger ve Bartok,
2002).

Bu trajik olaylar sonrasinda yapilan arastirmalar, giirescilerin daha diisiik
sikletlerde yarigabilmek amaciyla uyguladiklar1 hizli kilo verme yontemlerinin
detaylarin1 incelemistir. Cesitli calismalar, bu siiregte sporcularin siklikla
dehidrasyon tekniklerini kullanarak kilo kaybettiklerini ortaya koymustur. Ozellikle
Akgiin (1993), Hall ve Lane (2001), ve Oppliger ile Bartok (2002) tarafindan
gerceklestirilen arastirmalar, bu durumun yaygin bir uygulama haline geldigini
gostermektedir.



Bu tiir hizli kilo verme yontemleri, giirescilerin sagliklarini tehdit ederken, aym
zamanda performanslarinin da diismesine yol agmaktadir. Sporcularin bu siirecte
yasadiklar1 dehidrasyon, kas giiciinii azaltabilir, dayanikliliklarin1 zayiflatabilir ve
genel fiziksel performanslarini olumsuz etkileyebilir. Dolayisiyla, giirescilerin bu tiir
uygulamalardan kaginmalar1 ve daha saglikli kilo verme stratejilerine yonelmeleri
biiyiik 6nem tasimaktadir.

Hizli kilo kaybinin sporcular {izerindeki etkileri, hem performans hem de saglik
acisindan ciddi sonuglar dogurabilir. Bu nedenle, giirescilerin giivenli kilo verme
yontemlerini benimsemeleri ve antrenmanlari ile yarigmalar1 sirasinda saglikli
kalmalar1 gerekmektedir.

Giiresgilerin kilo verme stireci, disiplinli bir diyet ve siki bir antrenman programi
gerektirir. Ancak bu siireg, ayn1 zamanda sporcularin ruhsal sagliklarini etkileyen bir
dizi zorlugu da beraberinde getirir. Bir¢ok giiresei, kilo verme cabasi i¢inde, beden
imaj1 ile ilgili kaygilar yasamaya baglar. Bu kaygilar, sadece kendi fiziksel
gorliinlimlerine degil, ayn1 zamanda performanslarina da etki edebilir. Grogan
(2008), bu tiir bedensel kaygilarin, sporcularin 6zsaygisini disiirdiigiinii ve
dolayisiyla performanslarini olumsuz yonde etkiledigini belirtmektedir.

Kilo verme siireci, giirescilerin beslenme aligkanliklarin1 da derinden etkiler.
Asin diyet uygulamalari, sagliksiz yeme aliskanliklarinin gelismesine yol agabilir.
Bu durum, anoreksiya nervoza veya bulimiya nervoza gibi yeme bozukluklarma
zemin hazirlayabilir. Kerr ve arkadaglar1 (2006) bu baglamda, giirescilerin yeme
bozukluklarina yatkinliklariin, yiiksek rekabet ortami ve sik kilo kaybi baskisi ile
iligkili oldugunu ortaya koymuslardir. Bu tiir psikolojik sorunlar, giires¢ilerin genel
yasam kalitesini diigiirebilir ve spor hayatlarin1 olumsuz etkileyebilir.

Ayrica, kilo verme siireci giirescilerin anksiyete seviyelerini artirabilir.
Performans kaygisi, kilo kaybi ile ilgili endiseler ve rakiplerle karsilastirmalar,
sporcularin psikolojik yiiklerini artiran unsurlar arasinda yer alir. Anksiyete,
sporcularin odaklanma yeteneklerini etkileyebilir ve bu da sonugta performanslarini
olumsuz yonde etkiler (Giiler, 2017). Giirescilerin bu tiir psikolojik yiiklerle basa
¢ikabilmesi, sadece antrenmanlarina odaklanmalarmi degil, ayn1 zamanda sosyal
iligkilerini de etkileyebilir. Sosyal destek sistemleri zayiflayabilir ve bu durum
yalmzlik hissine yol acabilir (Schwartz et al., 2019).

Giiresgilerin kilo verme siiregleri, psikolojik sagliklar1 tizerinde 6nemli etkiler
yaratmaktadir. Bu etkilerin azaltilmasi, sporcularin genel performanslarini artirmak
ve saglikli bir spor yasamu siirdiirebilmeleri igin kritik bir 6neme sahiptir. Kilo verme
stirecinin psikolojik olumsuz etkilerini anlamak ve bu siirecte yasanan zorluklar ele
almak, spor psikolojisi alaninda yapilacak ¢aligmalarin merkezinde yer almalidir.



Kilo Verme Siirecinin Psikolojik Etkileri

1. Bedensel imaj ve Ozsaygi

Giiresgilerin kilo verme stirecinde karsilastiklar1 en biiyiik zorluklardan biri
bedensel imajdir. Giires, siki bir fiziksel hazirlik gerektiren ve belirli agirhik
siniflarinda yarismay1 zorunlu kilan bir spor dali oldugu i¢in, sporcularin bedensel
algilar1 iizerinde 6nemli bir baski yaratir. Arastirmalar, 6zellikle geng sporcularin
beden algisinin, diyet ve kilo verme siirecleriyle olumsuz etkilendigini
gostermektedir. Bedensel imaj, bireylerin kendilerine dair diisiincelerini ve
duygularin1 sekillendirirken, bu silirecte beden memnuniyetsizligi ve Ozsaygi
diisiikliigii gibi sorunlar ortaya cikabilir.

Grogan (2008), beden memnuniyetsizliginin sporcularin  6zsaygisini
diisiirdiigiinii belirtmektedir. Ozellikle giiresciler gibi belirli bir bedensel idealin
pesinde kosan sporcular, bu baski altinda kendilerini yetersiz hissedebilirler. Bu
durum, yalnizca antrenman ve performans siireclerini degil, aym1 zamanda genel
yasam kalitelerini de etkiler. Ozellikle erkek giirescilerin, kasli ve diisiik yag oranina
sahip bir beden idealine ulagsma baskisi, beden imajlarin1 olumsuz etkileyebilir
(Murray et al., 2010). Bu tiir bir ideal, sporcular sagliksiz diyetler uygulamaya ve
asir1 kilo kayb1 hedefleri belirlemeye yonlendirebilir.

Beden algist ile ilgili sorunlar, giiresgilerin sosyal iligkilerine de yansir. Dig
gorliinim kaygilari, sporcularin sosyal ortamlarda daha ¢ekingen ve huzursuz
hissetmelerine neden olabilir. Bu durum, sosyal izolasyona yol agabilir ve destek
sistemlerinin zayiflamasina neden olabilir. Kerr ve arkadaglari (2006), bu tiir
bedensel kaygilarin, sporcular arasinda yeme bozukluklarina yatkinlik
olusturdugunu ortaya koymuslardir. Kilo verme siirecinde yasanan bu tiir psikolojik
zorluklar, sporcularin performansini etkileyebilecegi gibi, genel psikolojik
sagliklarini da tehdit eder.

Giirescilerin kilo verme siireclerinde bedensel imaj ve 6zsaygi iizerinde yogun
bir baski s6z konusudur. Bu baski, sporcularin psikolojik durumlar {izerinde
olumsuz etkiler yaratmakta ve sosyal iliskilerini zayiflatmaktadir. Bu nedenle,
giiresgilerin kilo verme siireglerinde daha saglikli bir bedensel algi gelistirmelerine
yardimci olacak destek mekanizmalarimin gii¢lendirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

2. Yeme Bozukluklan

Giresgilerin kilo verme siirecleri, yeme bozukluklari i¢in 6nemli bir risk faktorii
olusturur. Giires gibi yiiksek diizeyde rekabetin yasandigi spor dallarinda, sporcular
stk sik belirli bir kiloya ulagmak i¢in asir1 diyet uygulamalar ve diger sagliksiz
beslenme aligkanliklar1 gelistirebilirler. Cesitli c¢alismalar, giiresciler arasinda
anoreksiya nervoza ve bulimiya nervoza gibi yeme bozukluklarinin yaygin oldugunu
ortaya koymaktadir (Kerr et al., 2006). Bu bozukluklar, yalmizca fiziksel saglig



tehdit etmekle kalmaz, ayn1 zamanda sporcularin psikolojik durumlarini da derinden
etkiler.

Yiiksek diizeyde rekabet, kilo verme baskis1 ve beslenme kisitlamalari,
sporcularin sagliksiz yeme aligkanliklar1 gelistirmesine yol acabilir. Aragtirmalar,
giirescilerin genellikle asir1 kilo kaybi hedefleri belirlediklerini ve bu hedeflere
ulagsmak icin sagliksiz yontemler kullandiklarini gostermektedir (Murray et al.,
2010). Bu durum, sporcularin zihin saglhigim olumsuz etkileyerek, stres, anksiyete
ve depresyon gibi sorunlara neden olabilir. Anoreksiya ve bulimiya gibi yeme
bozukluklari, ayn1 zamanda uzun vadede fiziksel saglik sorunlarina da yol agabilir,
bu da performans diisiikliigiine neden olur.

Ayrica, giiresciler arasinda yeme bozukluklarinin yayginligi, bu spor dalinin
kiiltiirel ve sosyal yapisiyla da iligkilidir. Toplumda kabul goren "ideal" beden imaj1
ve performans beklentileri, sporcular iizerinde ek bir bask1 yaratmaktadir. Bu durum,
ozellikle geng sporcular i¢in daha tehlikeli hale gelir; zira bu yas grubundaki bireyler,
sosyal kabul ve basari i¢in bedensel goriinlimiine daha fazla odaklanabilir. Grogan
(2008), bu tiir bir baskinin, gen¢ sporcularin saglikli yeme aligkanliklar:
gelistirmesini engelledigini vurgulamaktadir.

Giirescilerin kilo verme siiregleri, yeme bozukluklar1 agisindan yiiksek risk
tagimaktadir. Bu bozukluklar, hem fiziksel hem de psikolojik saglik iizerinde ciddi
tehditler olusturmakta ve sporcularin genel yasam kalitesini olumsuz ydnde
etkilemektedir. Bu nedenle, giirescilerin saglikli  beslenme aligkanliklarimni
benimsemelerine yardimeci olmak ve yeme bozukluklart konusunda farkindalik
yaratmak kritik bir 6nem tasimaktadir.

3. Anksiyete ve Stres

Kilo verme siireci, glires¢ilerin anksiyete ve stres seviyelerini artirabilir.
Sporcular, belirli bir kiloya ulasmak igin yogun c¢aba sarf ederken, bu siiregte
performans kaygisi da devreye girer. Performans kaygisi, sporcularin yarisma oncesi
ve sirasinda hissettikleri yogun endise ve korku duygularini ifade eder. Bu kaygilar,
kilo kaybiyla ilgili endiseler ve rakiplerle karsilastirmalar gibi faktorler tarafindan
daha da derinlesebilir. Giiler (2017) yaptig1 calismada, giires¢ilerin anksiyete
diizeylerinin, performans 6ncesi kiloya odaklanma ile dogru orantili oldugunu ortaya
koymustur. Bu durum, sporcularin kilo verme siire¢lerine odaklanmalarinin,
psikolojik yiiklerini artirabilecegini gostermektedir.

Anksiyete, giirescilerin performansini olumsuz etkileyebilirken, genel yasam
kalitelerini de diisiirebilir. Arastirmalar, yiiksek anksiyete seviyelerinin fiziksel
performansi olumsuz etkiledigini gostermektedir (Craft et al., 2007). Anksiyete,
sporcularin dikkatlerini toplamalarini, odaklanmalarini ve zihinsel dayanikliliklarini



azaltabilir. Bu durum, 6zellikle miisabakalarda basarili olmalarini engelleyebilir ve
sporcularin potansiyellerini tam olarak gerceklestirmelerini zorlastirabilir.

Stres, kilo verme siirecinde giirescilerin karsilastigi baska bir 6nemli psikolojik
faktordiir. Kilo kayb1 i¢in uygulanan kat1 diyetler ve asir1 antrenman programlari,
fiziksel ve zihinsel stres seviyelerini artirabilir. Stresin, genel saglik iizerinde
olumsuz etkileri oldugu ve bagisiklik sistemini zayiflatabilecegi bilinmektedir
(Cohen et al., 2012). Bu baglamda, giires¢ilerin sik¢a yasadigi stres, yeme
bozukluklari, depresyon ve diger psikolojik sorunlar i¢in bir tetikleyici olabilir.

Ayrica, giiresgilerin stres yonetimi becerilerinin gelismesi, anksiyete seviyelerini
azaltmada 6nemli bir rol oynar. Stresle basa ¢ikma stratejileri, sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini artirmalarina yardimeci olabilir. Mindfulness (farkindalik) ve
gevseme teknikleri gibi yontemler, sporcularin anksiyete seviyelerini diislirmede
etkili olabilir (Weinberg & Gould, 2014). Bu tiir yaklasimlar, sporcularin hem
mental sagliklarim1 korumalarina hem de performanslarini artirmalarina katkida
bulunur.

Giirescilerin kilo verme siire¢leri anksiyete ve stres seviyelerini artirabilir, bu da
onlarin genel psikolojik sagliklarini ve performanslarini  olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu nedenle, giires¢ilerin anksiyete ve stresle basa ¢ikma yeteneklerini
giiclendirecek destek mekanizmalarinin saglanmasi énemlidir

4. Sosyal izolasyon

Giirescilerin kilo verme siirecinde sosyal iliskilerinde zorluklar yagamasi
muhtemeldir. Bu siirecte uygulanan asir1 diyetler ve beslenme kisitlamalari,
sporcularin sosyal ortamlardan uzaklasmasina neden olabilir. Sosyal etkinlikler
sirasinda beslenme ile ilgili kisitlamalar, giliresgilerin arkadaslari ve aileleriyle olan
etkilesimlerini sinirlayabilir. Bu durum, yalnizlik hissini artirirken sosyal destek
sistemlerini de zayiflatir. Schwartz ve arkadaslar1 (2019), giires¢ilerin kilo verme
stirecinin sosyal destek sistemlerini zayiflattigini ve bunun sonucunda yalnizlik
hissinin arttigin1 vurgulamaktadir.

Sosyal izolasyon, giires¢ilerin psikolojik sagliklar1 iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Yalmzlik hissi, stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sorunlar
tetikleyebilir. Arastirmalar, sosyal destek eksikliginin psikolojik bozukluklar
tizerindeki etkisini ortaya koymustur; sosyal destek, bireylerin zorlu durumlarla basa
cikma yeteneklerini artirmakta ve genel yasam kalitelerini iyilestirmektedir (Uysal
et al., 2021). Sosyal etkilesimlerin azalmasi, sporcularin zihin sagligin1 olumsuz
yonde etkileyerek performanslarini da diistirebilir.

Giirescilerin sosyal iliskilerinin zayiflamasi, ayn1 zamanda ekip ruhunu da
olumsuz etkileyebilir. Takim sporlarinda oldugu gibi giiresgilerin de birbirlerine
destek olmalar1 ve motivasyon saglamalar1 onemlidir. Ancak kilo verme siirecinde
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yasanan sosyal izolasyon, sporcularin birbirleriyle olan baglarin1 zayiflatabilir.
Uysal ve arkadaslar1 (2021), sporcularin sosyal baglantilarinin gii¢lendirilmesinin,
psikolojik sagliklarini iyilestirdigini ve performanslarini artirdigini belirtmektedir.

Ayrica, sosyal izolasyon giiresgilerin genel yasam kalitesini de distirebilir.
Sporcular, saglikli bir sosyal hayatin getirdigi mutluluk ve memnuniyet hissinden
mahrum kalabilir. Bu durum, uzun vadede motivasyon kaybina yol acabilir ve
giirescilerin kariyer hedeflerine ulagmalarini zorlastirabilir. Dolayisiyla, giires¢ilerin
kilo verme siireglerinde sosyal destek sistemlerini korumalarina yardimer olacak
stratejilerin gelistirilmesi bilyiik bir 6nem tagimaktadir.

Giirescilerin kilo verme siirecinde yasadig1 sosyal izolasyon, hem psikolojik hem
de fiziksel sagliklar1 iizerinde ciddi olumsuz etkiler yaratmaktadir. Sosyal destek
eksikligi, yalmizlik hissini artirarak sporcularin genel yasam kalitesini diisiirebilir.
Bu nedenle, giirescilerin sosyal iliskilerini giiglendirecek mekanizmalarin
olusturulmasi, bu siiregte hayati bir gereklilik haline gelmektedir.

Psikolojik Destek ve Miidahale Yontemleri

Kilo verme siirecinin psikolojik olumsuz etkilerini en aza indirmek igin
giirescilere yonelik psikolojik destek ve miidahale yontemleri gelistirilmelidir. Bu
tiir destekler, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarim1 korumalarina
yardimci olur. Bireysel danismanlik, grup terapileri ve spor psikolojisi egitimi gibi
yaklagimlar, sporcularin psikolojik dayanikliligini artirabilir (Weinberg, 2010). Bu
stirecgte, spor psikologlari, giirescilerin anksiyete ve stres diizeylerini yonetmelerine
yardimc1 olabilecek stratejiler gelistirebilir.

Bireysel danigmanlik, giirescilerin kisisel deneyimlerini ve duygularini ifade
edebilecegi bir ortam saglar. Bu tiir bir destek, sporcularin igsel kaygilarini ve stres
kaynaklarin1 anlamalarina yardimci olabilir. Danismanlar, giirescilere kendine
giiven gelistirmeleri ve hedef belirleme konusunda rehberlik edebilir. Ayrica, bu
stirecte sporculara olumlu diisiinme teknikleri ve gevseme yontemleri 6gretilerek,
anksiyete diizeylerinin azaltilmasina katkida bulunulabilir (Weinberg & Gould,
2014).

Grup terapileri ise sporcularin benzer deneyimlerini paylasabilecekleri bir
platform sunar(Aydin 2024). Bu tiir ortamlar, giiresgilerin sosyal destek sistemlerini
gliclendirmelerine yardimci olabilir. Birlikte yasadiklari zorluklar1 paylagmak,
sporcular arasinda dayanigma ve motivasyon olusturabilir. Schwartz ve arkadaglari
(2019), grup terapilerinin sosyal destek duygusunu artirarak, sporcularin kilo verme
stireclerinde karsilastiklar psikolojik baskiy1 azaltabilecegini vurgulamaktadir.

Spor psikolojisi egitimi de giirescilerin kilo verme siireglerinde saglikli beslenme
aliskanliklar1 kazanmalarina yardimci olabilir. Bu egitimler, sporcularin yeme
bozukluklar riskini azaltma konusunda kritik bir rol oynar. Giiresciler, saglikli
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beslenmenin 6nemini ve uygun diyet planlarimi 6grenerek, kilo verme siireclerini
daha siirdiiriilebilir hale getirebilirler (Uysal et al., 2021). Ayrica, beslenme
uzmanlariyla yapilan is birligi, sporcularin ihtiyag¢larina uygun bireysel diyet planlari
olusturmalarina yardimci olabilir.

Giirescilerin kilo verme siireclerindeki psikolojik olumsuz etkileri azaltmak i¢in
psikolojik destek ve miidahale yontemlerinin gelistirilmesi kritik bir 6neme sahiptir.
Bireysel danmismanlik, grup terapileri ve spor psikolojisi egitimi gibi yaklasimlar,
sporcularin psikolojik dayanikliliklarini artirarak, saglikli kilo verme aliskanliklar
kazanmalaria yardimci olabilir. Bu tiir desteklerin saglanmasi, giirescilerin hem
psikolojik hem de fiziksel sagliklarini korumalarina katkida bulunacaktir.

Sonug¢

Giiresgilerin kilo verme siireci, yalnizca fiziksel sagliklarinin korunmast
acgisindan degil, ayn1 zamanda psikolojik sagliklari ilizerinde de Onemli etkiler
yaratmaktadir. Sporcularin kilo verme hedefleri, bedensel imaj, yeme bozukluklari,
anksiyete ve sosyal izolasyon gibi gesitli faktorlerden etkilenmektedir. Bu durum,
giirescilerin  genel psikolojik durumunu olumsuz yonde etkileyebilir ve
performanslarimi diisiirebilir.

Bedensel imaj, giirescilerin kendilerini nasil gordiikleri ve degerlendirdikleri ile
ilgili bir kavramdir. Arastirmalar, sporcularin ideal beden imajina ulagsma
cabalarinin, beden memnuniyetsizligi ve diisik 0zsaygi gibi sorunlara yol
acabilecegini gostermektedir (Grogan, 2008). Bu durum, giiresgilerin psikolojik
sagliklarini tehdit eden 6nemli bir faktordiir. Ayrica, kilo verme siirecinde sikca
karsilasilan yeme bozukluklari, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini
olumsuz yonde etkileyen diger bir dnemli sorundur. Yeme bozukluklari, giirescilerin
enerji seviyelerini diisiirebilir ve saglikli beslenme aligkanliklarinin gelismesini
engelleyebilir (Kerr et al., 2006).

Anksiyete, giirescilerin performans kaygisi nedeniyle artan bir sorun olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Kilo kaybi hedefleri, sporcularin siirekli bir endise icinde
olmalarina neden olabilir. Giiler (2017) bu durumu, performans oOncesi kiloya
odaklanmanin anksiyete diizeyleri ile dogrudan iligkililigi izerinden agiklamaktadir.
Ayrica, sosyal izolasyon, giirescilerin arkadaglari ve aileleriyle olan iligkilerini
olumsuz etkileyerek yalnizlik hissini artirabilir. Bu durum, psikolojik sagligi daha
da tehdit eden bir unsur haline gelebilir (Schwartz et al., 2019).

Tiim bu olumsuz etkilerin azaltilabilmesi igin giirescilerin kilo verme
stireclerinde psikolojik destek mekanizmalarinin giiclendirilmesi kritik bir 6neme
sahiptir. Bireysel danismanlik, grup terapileri ve spor psikolojisi egitimi gibi
yaklasimlar, sporcularin psikolojik dayanikliliklarini artirabilir ve saglikli kilo
verme aligkanliklar1 kazandirabilir (Weinberg, 2010; Uysal et al., 2021). Boylece,

12



giirescilerin hem psikolojik hem de fiziksel sagliklarim1 koruyarak daha saglikli bir
spor yasami siirdiirmeleri saglanabilir.

Sonu¢ olarak, giirescilerin kilo verme siiregleri karmasik bir psikolojik
dinamikler biitiiniidiir. Bu siiregte ortaya ¢ikan zorluklarin iistesinden gelmek igin
gerekli destek mekanizmalarinin saglanmasi, sporcularin daha saglikli, dengeli ve
stirdiiriilebilir bir spor yasami siirmelerine yardimci olacaktir.
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Giris

Beden egitimi, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligimi destekleyen, sosyal
becerilerini gelistiren ve kisisel gelisimlerini yonlendiren 6nemli bir egitim
alamdir. Bu disiplin, yalnizca bedenin sagligina odaklanmakla kalmaz, ayni
zamanda bireylerin sosyal etkilesimleri, duygusal zekalar1 ve 6z gilivenleri
iizerinde de derin etkiler birakir. Ozellikle lise ddnemi, geng bireylerin
kimliklerini olusturdugu, sosyal rollerini deneyimledigi ve kendilerini ifade etme
becerilerini gelistirdigi kritik bir donemdir. Bu siiregte 6z giiven, bireylerin
yasamlarinda biiyiik bir rol oynar. Oz giiven, bireylerin kendilerine olan
inanclarin1 ve yeteneklerini degerlendirmelerine yonelik bir tutum olarak
tanimlanabilir ve bu durum, akademik basaridan sosyal iligkiler kurmaya kadar
birgok alanda belirleyici bir etki yaratir (Bandura, 1997).

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin fiziksel yeteneklerini gelistirmenin yani
sira, sosyal etkilesimler araciligiyla duygusal ve psikolojik geligimlerine de
katkida bulunur(Erdogan ve Topuz 2020). Arastirmalar, diizenli fiziksel
aktivitenin bireylerin 6z giliven diizeylerini artirdi§i, stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigi ve genel yasam kalitesini iyilestirdigini gostermektedir
(Eime et al., 2013). Ozellikle grup sporlar1 ve takim calismalari, dgrencilerin
sosyal bagliliklarini artirarak, kendilerini daha degerli hissetmelerine ve grup
dinamiklerini anlama becerilerini gelistirmelerine olanak tanir (Beaudoin et al.,
2020).

Beden egitimi derslerinin, 6grencilerin 6z giiven gelisimlerine olan etkileri,
hem psikolojik hem de sosyal agidan derinlemesine incelenmesi gereken bir
konudur. Bu derslerin igerigi, uygulamalar1 ve 6gretim yontemleri, 6grencilerin
kendilerini ifade etme bi¢imlerini, hedef belirleme becerilerini ve sosyal
iliskilerini sekillendirebilir. Ornegin, olumlu geri bildirimler almak ve basari
deneyimlemek, 6grencilerin kendilerine olan inanglarini giiglendirebilir (Hattie
& Timperley, 2007). Bu baglamda, beden egitimi derslerinin, dgrencilerin 6z
giiven gelisimi iizerindeki rolii, sadece fiziksel aktivite ile smirli kalmayip,
duygusal ve sosyal gelisimlerini de kapsamaktadir.

Beden egitimi, 0grencilerin hem fiziksel hem de psikolojik gelisimlerini
destekleyen kapsamli bir egitim alanidir(Topuz ve ark 2018). Bu baglamda,
beden egitimi derslerinin, lise ¢cagindaki 6grencilerin 6z giiven gelisimlerine olan
katkast, egitsel ve psikolojik acidan ele alimmasi gereken 6nemli bir konudur. Bu
calismada, beden egitimi derslerinin 6grencilerin 6z giiven gelisimindeki rolii
derinlemesine incelenecek ve mevcut literatiir {izerinden desteklenerek
aciklanacaktir.
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Beden Egitiminin Onemi

Beden egitimi, bireylerin fiziksel sagligin1 desteklemenin 6tesinde, sosyal,
duygusal ve biligsel gelisimlerini tesvik eden ¢ok yonlii bir egitim alanidir.
Glnilimiizde, genglerin saglikli bir yasam siirdirmesi ve sosyal becerilerini
gelistirmesi i¢in beden egitiminin 6nemi giderek artmaktadir. Fiziksel aktivite,
yalnizca bedenin gii¢clenmesine ve dayanikliligin artmasina katkida bulunmakla
kalmaz, ayn1 zamanda bireylerin genel psikolojik iyi olusunu da olumlu etkiler.
Bu baglamda, beden egitimi dersleri, 6grencilerin saglikli yasam aligkanliklari
kazanmalarii ve bu aligkanliklar siirdiirmelerini saglamaktadir.

Beden egitimi dersleri, 6grencilere grup dinamiklerini anlama, takim
calismas1 yapma ve liderlik becerilerini gelistirme firsatlar1 sunar. Ogrenciler,
cesitli oyun ve spor aktiviteleri araciligiyla birlikte ¢aligma, iletisim kurma ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirme imkan1 bulurlar. Bu tiir sosyal etkilesimler,
bireylerin 6z giivenlerini artirarak, kendilerini ifade etme becerilerini gliglendirir
(Sullivan & Vanden Auweele, 2020).

Eime ve arkadaslarinin (2013) arastirmasi, diizenli beden egitimi aktivitesinin
geng bireylerin fiziksel sagligini, sosyal baglantilarin1 ve psikolojik iyi oluglarini
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir. Arastirma, beden egitimi
derslerine katilan 6grencilerin, daha aktif bir yasam tarzina sahip olduklarini ve
bu durumun, hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini 1iyilestirdigini
gostermektedir. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite, stres diizeylerini azaltmakta ve
depresyon belirtilerini hafifletmektedir (Craft & Perna, 2004).

Beden egitimi, ayn1 zamanda bireylerin duygusal zekalarin1 gelistirmelerine
de yardimer olur. Spor aktiviteleri sirasinda yasanan basarilar ve zorluklar,
ogrencilerin duygusal dayanikliliklarini artirirken, sosyal iligkilerde empati
kurma ve isbirligi yapma becerilerini pekistirir. Bu siireg, 6grencilerin
Ozglvenlerinin artmasina ve kendilerine olan inanglarmin giiclenmesine zemin
hazirlar (Hattie & Timperley, 2007).

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sadece fiziksel yeterliliklerini degil, ayn
zamanda sosyal, duygusal ve biligsel gelisimlerini de destekleyen Onemli bir
egitim unsurudur. Beden egitimi, bireylerin saglikli yasam aligkanliklart
edinmesine, 6z gilivenlerini artirmasina ve sosyal becerilerini gelistirmesine
olanak tanirken, ayn1 zamanda toplumda saglikli bireyler yetistirilmesine katki
saglar.

Oz Giiven Kavram

Oz giiven, bireylerin kendilerine duydugu inang ve bu inanglarin basarrya
ulagsma konusundaki etkisini ifade eden psikolojik bir kavramdir. Kisilerin
kendilerine olan giivenleri, yalnizca kisisel basarilariyla degil, aym1 zamanda
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sosyal etkilesimleri ve genel yasam tatminleriyle de dogrudan iliskilidir. Oz
giiven, bireylerin hedeflerine ulagma konusundaki motivasyonlarini ve ¢abalarini
belirleyen 6nemli bir faktordiir. Bandura'nin (1997) 6ne siirdiigii gibi, 6z giiven,
bireylerin belirli bir gérevi yerine getirme yeteneklerine olan inanglaridir ve bu
inang, bireylerin davranislarin1 yonlendiren temel bir motivasyon kaynagidir.

Oz giivenin gelisimi, cesitli etkenlere baghdir. lk olarak, bireylerin basarili
deneyimler yagsamalari, 6z giivenlerini artiran en 6nemli faktorlerden biridir. Bir
hedefe ulagsmanin verdigi tatmin duygusu, bireylerin kendilerine olan inang¢larini
pekistirir. Bu durum, 6zellikle geng yaslarda, beden egitimi dersleri ve spor
aktiviteleri aracilifiyla saglanabilir. Basar1 deneyimleri, bireylerin kendi
potansiyellerini kesfetmelerine ve bu potansiyeli gerceklestirmek icin gereken
motivasyonu bulmalarina yardimei olur (Cetin, 2010).

Ayrica, bireylerin olumlu geri bildirimler almasi da 6z giiven gelisiminde
kritik bir rol oynar. Destekleyici bir sosyal gevre, bireylerin kendilerini degerli
hissetmelerini saglar ve bu durum, 6z giivenin artmasina katkida bulunur. Aile,
arkadaslar ve 6gretmenler tarafindan saglanan olumlu geri bildirimler, bireylerin
kendilerine olan inanglarini gii¢lendirir. Sosyal destek, bireylerin karsilastiklar
zorluklarla basa ¢ikma becerilerini artirarak, 6z giivenin gelistirilmesine katkida
bulunur (Koéknel, 2003).

Oz giiven, bireylerin hayatlarinda énemli bir rol oynamaktadir; zira yiiksek 6z
giiven, kisisel ve sosyal yasamda daha aktif ve girisken olmalarina olanak tanir.
Oz giiveni yiiksek bireyler, zorluklarla daha kolay basa cikabilir, risk almaktan
cekinmez ve hedeflerine ulasma yolunda daha kararli adimlar atarlar. Bununla
birlikte, diisiikk 6z giliven, bireylerde kaygi, ¢cekingenlik ve sosyal izolasyon gibi
olumsuz durumlara yol agabilir (Y1ldiz, 2017).

Oz giiven kavrami, bireylerin hayatlarim sekillendiren ve basariya
ulasmalarinda belirleyici bir rol oynayan kritik bir unsurdur. Oz giivenin
gelistirilmesi, ozellikle geng yaslarda, sosyal destek ve olumlu deneyimlerle
saglanabilir. Bu nedenle, egitim ortamlarinin ve sosyal ¢evrelerin, bireylerin 6z
giivenlerini artirici bir yap1 sunmasi biiylik 6nem tagimaktadir.

Beden Egitimi ve Oz Giiven iliskisi

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin fiziksel yeterliliklerini gelistirmelerine ve
sosyal baglarin1 giliclendirmelerine olanak tanir. Bu dersler, ayn1 zamanda
ogrencilerin kendilerine olan giivenlerini artiran bir ortam sunar. Eime ve
arkadaslarinin (2013) calismasinda, diizenli olarak beden egitimi derslerine
katilan Ogrencilerin 6z glven seviyelerinde belirgin bir artis oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgu, beden egitimi derslerinin, 6grencilerin kendilerini
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fiziksel olarak yeterli hissetmelerini sagladigini ve dolayisiyla 6z giivenlerini
artirdigini ortaya koymaktadir.

Ozellikle grup aktiviteleri, dgrencilerin sosyal becerilerini gelistirmelerine
olanak tanirken, bu siiregte aldiklar1 olumlu geri bildirimler, 6z giivenlerini
pekistirmektedir. Takim sporlar1 gibi grup odakli etkinlikler, bireylerin sadece
fiziksel yeteneklerini degil, aynm1 zamanda sosyal ve duygusal becerilerini de
gelistirmelerine katkida bulunur. Takim sporlarina katilan Ogrenciler, grup
icindeki rollerini ve sorumluluklarini deneyimleyerek, sosyal kimliklerini
giiclendirme firsat1 bulurlar. Bu tiir aktivitelerde, her bireyin takimin bir pargasi
oldugu ve kendi katkisinin 6nemli oldugu gercegi, 6grencilerin kendilerini
degerli hissetmelerini saglar (Sullivan & Vanden Auweele, 2020).

Ogrenciler, takim icinde gorev aldiklarinda, grup dinamiklerini anlama,
igbirligi yapma ve ¢atisma ¢6zme gibi dnemli sosyal beceriler gelistirirler. Takim
arkadaslariyla olan etkilesimleri, onlara destek olma ve birlikte basarinin tadini
cikarma deneyimleri kazandirirken, aymi zamanda grup igindeki iletisim
becerilerini de artirir. Bu etkilesimler, 6grencilerin kendilerini ifade etmelerine,
empati kurmalarina ve bagkalarmin duygularimi  anlama  becerilerini
gelistirmelerine yardimeci olur.

Olumlu geri bildirimler, bu siiregte kritik bir rol oynar. Ogretmenler ve takim
arkadaglar1 tarafindan saglanan destekleyici geri bildirimler, 6grencilerin
basarilarini takdir etme ve bu basarilarin 6z giivenlerini artirma konusunda biiyiik
etkiye sahiptir. Ornegin, bir 6grencinin takimima yaptig1 katkilarin taninmasi, o
bireyin kendine olan inancini giiclendirir ve daha fazla sorumluluk alma istegi
uyandirir. Bu tiir deneyimler, 6grencilerin sosyal kimliklerini pekistirdigi gibi,
kendilerini takimin bir pargasi olarak gormelerini ve grup igindeki rol ve
sorumluluklarini daha iyi anlamalarini saglar.

Grup aktiviteleri ve takim sporlar, Ogrencilerin sosyal becerilerini
gelistirmeleri ve 6z giivenlerini artirmalari i¢in 6nemli firsatlar sunar. Bu siirecte,
sosyal etkilesimlerin ve olumlu geri bildirimlerin rolii, 6grencilerin hem bireysel
hem de grup basarisina katki saglama konusundaki motivasyonlarini artirir.
Boylece, beden egitimi dersleri, 6grencilerin sadece fiziksel yeterliliklerini degil,
ayn1 zamanda sosyal ve duygusal gelisimlerini de destekleyerek, daha saglikli ve
dengeli bireyler olmalarina katkida bulunur.

Uygulamalar ve Sonuclar

Beden egitimi dersleri, Ogrencilerin 6z giliven gelisimlerini desteklemek
amaciyla gesitli uygulama yontemleri ve stratejiler igermektedir. Bu derslerde
uygulanacak yontemler, &grencilerin bireysel yeteneklerini ve farkliliklarini
dikkate alarak yapilandirilmalidir. Her 6grencinin fiziksel yeterlilikleri ve ilgi
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alanlar1 farkli oldugundan, O&gretmenlerin bu farkliliklar1 g6z Oniinde
bulundurarak cesitli aktiviteler sunmalar1 son derece 6nemlidir. Bu yaklasim,
ogrencilerin kendilerini ifade etme firsatlarin1 artirirken, ayni zamanda 6z
giivenlerini gelistirmelerine de katki saglar (Aydin, 2015).

Olumlu geri bildirim, 6grencilerin 6z giivenlerini artirmada kritik bir rol
oynamaktadir. Ogrencilerin ¢abalari1 ve basarilarm takdir etmek, onlarin
kendilerini degerli hissetmelerini saglar. Hattie ve Timperley (2007), geri
bildirimin 6grenme siirecinde ne kadar etkili oldugunu vurgulamis ve
Ogrencilerin  gelisimlerine yonelik yapic1 elestirilerin, 6z giivenlerini
pekistirdigini belirtmistir. Beden egitimi &gretmenleri, 6grencilere yaptiklar
islerin degerli oldugunu hissettirecek sekilde olumlu geri bildirim vermeli ve her
Ogrencinin geligimini kutlamalidir.

Ayrica, beden egitimi derslerinde rol model olabilecek liderlik firsatlari
sunmak, 6grencilerin 6z giivenlerini artirabilir. Ogrencilerin takim liderligi, grup
projeleri veya organizasyonel gorevlerde yer almasi, onlarin sosyal becerilerini
gelistirmelerine ve kendilerine giivenmelerine yardimci olur. Bu tiir deneyimler,
Ogrencilerin hem bireysel hem de grup basarisi i¢in sorumluluk almalarini tesvik
eder ve bu da 6z giivenlerini pekistirir (Koca, 2019).

Beden egitimi derslerinde yer alan oyunlar ve aktiviteler, 6grencilerin hem
fiziksel hem de sosyal gelisimlerini destekler. Bu tiir aktiviteler, dgrencilerin
basar1 duygusunu tatmalarina olanak tanir ve takim calismasi iginde yer alarak
sosyal baglarmi giiclendirir. Ozellikle takim sporlari, bireylerin sosyal
becerilerini ve 0z giivenlerini artirirken, aynm1 zamanda isbirligi yapma
yeteneklerini de gelistirmektedir (Beaudoin et al., 2020).

Beden egitimi derslerinde uygulanacak yontemler, dgrencilerin 6z giliven
gelisimlerini desteklemek agisindan kritik bir éneme sahiptir. Ogretmenlerin,
olumlu geri bildirim verme, bireysel farkliliklar1 gbz Oniinde bulundurma ve
liderlik firsatlar1 sunma gibi stratejileri benimsemeleri, 6grencilerin kendilerine
olan inanglarmi giiglendirecek ve saglikli bir 6z giiven gelisimi saglayacaktir. Bu
tiir uygulamalar, sadece beden egitimi derslerinde degil, Ggrencilerin tiim
yasamlar1 boyunca fayda saglayacak becerilerin gelisimine katkida bulunur.

Oz Giiven Gelisiminin Psiko-Sosyal Boyutlari

Beden egitimi dersleri, yalnizca fiziksel becerilerin gelistirilmesiyle simirh
kalmayip, ayn1 zamanda Ogrencilerin 6z giiven gelisimleri tizerinde de dnemli
etkilere sahiptir. Bu dersler, 6grencilerin psikolojik sagliklarini olumlu yonde
etkileyerek, stres seviyelerini azaltmakta ve genel yasam Kkalitelerini
artirmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, endorfin salgilar ve bu hormonlar,
bireylerin ruh halini iyilestirme, stres ve kaygiy1 azaltma konusunda kritik bir rol
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oynar (Craft & Perna, 2004). Ozellikle gen¢ bireyler, ergenlik déneminin
getirdigi sosyal ve duygusal degisimler ile basa ¢ikma siireclerinde beden
egitiminin sagladig1 psikolojik faydalardan yararlanabilirler.

Beden egitimi dersleri, Ogrencilerin kendilerini tamima ve kabul etme
firsatlarin1 artirarak 6z giiven gelisimlerini destekler. Sosyal etkilesimler,
bireylerin baskalartyla olan iliskilerini gelistirmelerine, sosyal becerilerini
pekistirmelerine ve kendilerini ifade etme yeteneklerini artirmalarina olanak
tamr. Ozellikle grup aktiviteleri ve takim sporlar1, dgrencilerin sosyal baglarim
giiclendirirken, grup icindeki rollerini anlamalarina ve arkadaghik iliskileri
kurmalarma yardimci olmaktadir (Beaudoin et al., 2020). Bu tiir sosyal
deneyimler, bireylerin kendilerini giivende hissetmelerini saglarken, ayni
zamanda sosyal destek aglarini olusturmalarina da katkida bulunur.

Bir¢ok calisma, spor ve fiziksel aktivitenin, genclerin sosyal kimliklerini
olusturma siireglerinde 6nemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Beden egitimi
dersleri, 6grencilerin sosyal dayanisma ve igbirligi gibi degerleri 6grenmelerine
yardime1 olurken, ayni zamanda duygusal zekalarini gelistirme firsati sunar.
Duygusal zeka, bireylerin duygularini anlama, yonetme ve baskalarinin
duygularin1 anlama becerilerini igerir; bu da 6z giliven gelisimini destekleyen
onemli bir faktordiir (Goleman, 1995).

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin sadece fiziksel sagliklarini degil, aym
zamanda psikolojik dayanikliliklarin1 ve sosyal kimliklerini de gelistirmelerine
olanak tanir. Bu dersler, bireylerin kendilerini tanima, sosyal becerilerini
gelistirme ve 6z giivenlerini artirma siireglerinde 6nemli bir destek saglamaktadir.
Bu nedenle, beden egitimi, bireylerin saglikli ve dengeli bir yasam
sirdiirmelerine yardimci olan ¢ok boyutlu bir egitim alam1 olarak One
¢ikmaktadir.

Sonu¢

Sonug olarak, beden egitimi dersine katilan lise dgrencilerinin 6z giiven
gelisiminde 6nemli olumlu etkiler bulunmaktadir. Fiziksel aktivite, sosyal
etkilesim ve basar1 deneyimleri, 6grencilerin 6z giiven seviyelerini artiran baglica
faktorlerdir. Diizenli olarak gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, bireylerin hem
bedensel sagliklarin1 hem de ruhsal iyilik hallerini gelistirmekte, bu da 6z giiven
duygularinin pekismesine katkida bulunmaktadir (Cetin, 2010). Ayrica, beden
egitimi dersleri, 6grencilerin sosyal baglar kurmalarini ve grup iginde rollerini
anlamalarim saglayarak, sosyal becerilerinin gelismesine yardimci olur. Takim
sporlar1 ve grup ¢alismalari, 6grencilerin sosyal destek aglarini olusturmalarina
olanak tanirken, bu destekler 6z giivenlerini artiran 6nemli unsurlar arasinda yer
almaktadir (Beaudoin et al., 2020).
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Beden egitimi derslerinde elde edilen basari deneyimleri, 6grencilerin
kendilerine olan inanglarmi giiclendirir. Basariya ulagmanin verdigi tatmin,
bireylerin kendilerini degerli hissetmelerini saglar ve bu durum, 6zellikle geng
bireyler i¢in psikolojik dayanikliliklarmi artiran 6nemli bir faktérdiir. Olumlu
geri bildirimler, 6gretmenler ve akranlar tarafindan saglanan destek, 6grencilerin
0z giiven gelisimlerini pekistirir ve onlar1 daha aktif, katilimci bireyler haline
getirir (Hattie & Timperley, 2007).

Ayrica, beden egitimi dersleri, 6grencilerin 6z giiven gelisimlerinin yani sira,
sosyal ve duygusal becerilerini de gelistirmektedir. Bu dersler araciligiyla
bireyler, duygusal zekalarini artirma, empati kurma ve takim ¢aligmasi yapma
gibi 6nemli sosyal beceriler kazamrlar (Goleman, 1995). Ozellikle genglerin
sosyal kimliklerini olugturma siireclerinde beden egitiminin sagladigi1 bu sosyal
etkilesimler, onlarin saglikli sosyal iligkiler gelistirmelerine ve toplumla
entegrasyon siireglerine yardimci olmaktadir.

Sonu¢ olarak, beden egitimi derslerinin, Ogrencilerin sadece fiziksel
yeteneklerini degil, ayn1 zamanda sosyal becerilerini ve psikolojik sagliklarini da
destekledigi asikardir. Bu dersler, fiziksel aktivite yoluyla bedenin saglikli
gelisimini  saglarken, ayni zamanda bireylerin sosyal etkilesimlerde
bulunmalarini tesvik eder. Bu etkilesimler, 6grencilerin kendilerini ifade etme
becerilerini artirir ve duygusal zekalarim gelistirir. Beden egitimi dersleri, grup
dinamiklerini 6grenme ve takim ruhunu gelistirme firsati sunarak, bireylerin
sosyal kimliklerini olugturmalarina da katkida bulunur.

Bu nedenle, beden egitimi derslerinin O0grencilerin genel gelisiminde ve
ozellikle 6z giiven gelisiminde kritik bir rol oynadig1 sdylenebilir. Ogrencilerin
fiziksel aktivite aracilifiyla edindikleri basar1 deneyimleri, 6z giivenlerini
pekistirirken, saglikli sosyal iliskiler kurmalarina da yardimct olur. Bu durum,
ogrencilerin akademik basarilarin1 ve genel yasam kalitelerini olumlu yonde
etkileyebilir.

Egitim sistemleri, beden egitimi derslerinin Onemini vurgulamali ve bu
derslerin kaliteli bir sekilde uygulanmasimi saglamak igin gerekli alt yapiyi
olusturmalidir. Ozellikle beden egitimi 6gretmenlerinin mesleki gelisimlerine
yatirnm yapmak, derslerin igerigini zenginlestirmek ve Ogrencilere cesitli spor
dallan ve aktiviteleri sunmak, bu siirecin temel unsurlari arasinda yer almalidir.
Ayrica, ailelerin ve toplumun beden egitiminin Onemi konusunda
bilinglendirilmesi, 6grencilerin bu derslere katilimini artirabilir ve 6z giiven
gelisimlerine daha fazla katkida bulunabilir.

Boylece, ogrencilerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerine katkida
bulunarak, gelecekte daha saglikli, 6zgiivenli ve topluma faydali bireyler
olmalarma yardimci olunabilir. Beden egitimi, sadece spor yapma alani degil,
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ayn1 zamanda bireylerin kigisel ve sosyal gelisimlerine dnemli katkilar saglayan
bir egitim disiplini olarak ele alinmalidir. Bu baglamda, beden egitimi derslerinin
giiclendirilmesi, 6grencilerin yasam boyu saglikli aliskanliklar edinmelerine ve
kendilerine giiven duymalarina zemin hazirlayacaktir.
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GIRIS

Rekabetci ve dinamik bir yapiya sahip olan badminton oyunu (Ozmen ve
Aydogmus, 2016; Topal ve Ozkaya, 2022), ayn1 zamanda oyuncularin yogun
ritmik hareketler yapmasini gerektiren ¢ok yonlii bir brans olmasi nedeni ile
diinyanin en hizli oynanan raket sporlari arasinda yer almaktadir (Albayati,
2018).

Badminton teknik, kontrol ve fiziksel uygunluk agisindan her biri 6zel hazirlik
gerektiren tek erkekler ve kadinlar, cift erkekler ve kadinlar ve karisik ciftler
olmak iizere bes ayr1 yarigma kategorisinden olusmaktadir (Phomsoupha ve
Laffaye, 2015). Tekler ve giftler kategorisindeki oyunlar sporcularda farkli
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere sahip olmay1 gerektirmektedir. Oyunun dogasi
geregi raketin hizli kullanimi ve vurus sikliginin yiiksek olmasi nedeni ile
oyuncularin kosma, hizlanma, yavaslama, sigrama, hamle, yon degistirme, siirat,
ceviklik, reaksiyon ve koordinasyon &zelliklerinin iyi olmasina ihtiya¢ vardir
(Laffaye, Phomsoupha ve Dor, 2015; Lee ve Loh, 2019). Oyundaki rallilerin
yogunluguna ve mag siiresine bagli olarak aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin enerji tiretimine katkilar1 da farkliliklar gostermektedir (Andersen
ve ark., 2007). Yapilan bir¢ok caligmada (Chin ve ark., 1995; Faccini ve Dal
Monte, 1996; Van Lieshout ve Lombard, 2003), badmintonda aerobik enerji
sisteminin enerji iiretimine katkisinin %60-70 oldugu belirtilmistir. Bu nedenle
tekler miisabakalarinda oyuncularin ayni zamanda iyi bir dayaniklilifa sahip
olmalar1 gerekmektedir.

Cift kategorileri teklere gore dayanikliligin daha geri planda oldugu
kategorilerdir. Bu nedenle iist yas gruplarindaki sporcular ¢iftler kategorilerinde
miicadele etmeyi daha g¢ok tercih etmektedirler. Kisa servislerin daha fazla
kullanildig1 ¢ift oyunlarinda basarili olabilmek i¢in partnerlerin birbirini iyi
tanimalar1 ve uyumlu olmalar1 gerekir. Topun hizli gidip gelmesi nedeni ile
sporcularin algilama yeteneginin ¢ok Onemli oldugu ciftler kategorilerinde,
miisabakay1 kazanabilmek igin giiclii hiicumlara ihtiya¢ vardir (Hicks,1973).
Bununla birlikte ciftler kategorilerinde oyuncular, rakibin saha igerisindeki
konumuna gore ayak hareketlerini, yapacagi vurusun giiciinii ve yoniinii hizl bir
sekilde tahmin etmek ve buna gore tepki géstermek durumundadirlar (Abernethy
ve Wollstein, 1989; Mahoney ve Sharp, 1995). Tahminde bulunma siiresinin
sinirli olmasi nedeni ile oyuncularin sezinlemedeki zamanlamalarinin dogrulugu
o6nemlidir. Kuo ve ark. (2020), rakibin vurus yonii ile zamanlamasini tahmin
etmek ve bdylece rekabet gliglerini artirmak i¢in, ¢ift oyunlarinda ayrica gérme
keskinligi, refleksler ve c¢evikligi gelistirmeye odaklanmak gerektigini
belirtmistir. Bu ©6n kosullar saglandiktan sonra taktik ve stratejilerin
gelistirilmesinin daha etkili olacagini da ifade etmistir (Kuo ve ark., 2020).
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Miisabaka sirasinda tiiytop hizinin 400km/s’nin {izerine ¢iktign 80m?’lik bir
sahada her 2 saniyede bir vurusun yapildigi bu spor dalinda (Pirselimoglu ve
Colak, 2019), hiz, kuvvet, ceviklik, aerobik ve anaerobik dayaniklilik, reaksiyon
siiresi, denge yetenegi (Seth, 2016; Ugras, Ozkan ve Savas, 2002) ile yiiksek
teknik kapasiteye sahip olmak en onemli performans kriterleri arasinda yer
almaktadir. Bu ¢alismada badmintoncularin ihtiya¢ duydugu fiziksel ve
fizyolojik gereksinimler ele alinarak incelenecektir.

BADMINTONDA FiZiKSEL GEREKSINIMLER

Badmintoncularin Antropometrik Ozellikleri

Antropometrik oOlgiimler genellikle oyuncular1 yaslarina ve uzmanlik
seviyelerine gore segmek ve ayirt etmek icin kullanilmaktadir. Viicut yapisi
uygun sporcularin segilmesi ve bu sporcularin bransa uygun antrenmanlar ile
egitilmesi badminton sporunda basarili olmada 6nemli rol oynamaktadir (Poyraz
ve Demirkan, 2011). Yapilan birgok ¢aligmada, tekler ve giftler kategorisindeki
badminton oyuncular1 arasinda antropometrik O6zellikler bakimindan 6nemli
farkliliklar olmadigi belirlenmistir (Amusave ark., 2001; Campos ve ark., 2009;
Poliszczuk ve Mosakowska, 2010; Revan ve ark., 2007). Gao (2017)’ya gore boy
uzunlugu, viicut agirligi, kulag uzunlugu ve bacak uzunlugu gibi o6zellikler
badminton bransinda basariy1 etkilemektedir. Cin Halk Cumhuriyeti’nde
badminton bransinda sporcu se¢iminde bu dzellikler 6n planda tutulmakta ve
erken yasta sporculara uygulanan kemik taramasi yontemi ile ileriye doniik
gelisim ozellikleri hakkinda tahminlerde bulunulmaktadir.

Yapilan aragtirmalarda antropometrik 6zelliklerin ve viicut kompozisyonunun
raket sporlarinda yetenegin belirlenmesinde onemli rol oynadigi belirtilmigtir
(Gao, 2017; Robertson ve ark., 2018). Badminton branginda sporcularin uzmanlik
diizeyini ayirt etmek agisindan boy uzunlugunun dnemli bir parametre oldugu
ifade edilmistir. Badminton tek erkekler diinya siralamasinda ilk 13’te yer alan
sporcularin alt siralarda yer alan badmintonculardan 5 cm daha uzun olduklart
belirtilmis ve uzun boylu olmanin sporculara hiicum vuruslarinda avantaj
sagladigina dikkat ¢ekilmistir (Poliszczuk ve Mosakowska, 2010). Literatiirde
yer alan galismalar incelendiginde Tiirk (Revan ve ark., 2007), Ispanyol, (Abian,
Abian-Vicén ve Sampedro, 2012), Endonezya (Rahmawati, Budiharjo ve
Ashizawa, 2007) ve Malezya’li sporcularin (Amri ve ark.,, 2012) diinya
siralamasinda ilk 13°te yer alan erkek sporculardan daha kisa boylu olduklari,
buna karsin Cek Cumuriyeti (Heller, 2010), Giiney Afrika (Van Lieshout ve
Lombard, 2003) ve Alman sporcularin (Raschka ve Schmidt, 2013) ise daha uzun
boylu olduklar1 goriilmektedir. Uzun boylu olmanin sagladig: avantajlardan bir
digeri de adim uzunlugunun fazla olmasi nedeni ile sahanin farkli bolgelerine
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daha kolay ulagsma imkan1 saglamasi ve saha hakimiyetinin artmasidir (O0i ve
ark., 2009).

Sporcularin  fiziksel durumunu belirlemede 6nemli antropometrik
gostergelerden biri de viicut agirligidir. Sporda basarinin 6nemli kriterlerinden
biri performansin zirvesinde viicut agirliginin sabitlenmesidir (Angga, 2019).
Yapilan bir¢ok c¢alismada, viicut agirliginin hem yatay hem de dikey olarak
hareket ettirildigi sprint, sigrama ve mesafe kosular1 gibi fiziksel aktivitelerde
yiiksek viicut agirligi degerine sahip olmanin egzersiz performansini olumsuz
etkiledigi vurgulanmistir (Docherty ve Gaul, 1991; Norman ve ark., 2005;
Rowland, 1991). Uluslararas1 diizeydeki sporcularin viicut agirh@ degerleri
incelendiginde, beyaz irktaki badmintoncularin en yiiksek degerlere sahip
olduklar1 (Abian, Abian-Vicén ve Sampedro, 2012; Abian-Vicen ve ark., 2013;
Poliszczuk ve Mosakowska, 2010), Afrika kokenli sporcularin ise diinya
siralamasindaki ilk 13 erkek yarigmaciya en yakin ara degerlere sahip olduklari
gozlemlenmistir (Van Lieshout ve Lombard, 2003; Withers ve ark., 1987). Asya
kokenli sporcularin ise en diisiik viicut agirligi degerlerine sahip olduklar
belirtilmigtir (Amri ve ark., 2012; Revan ve ark., 2007; Wan, Ismail ve Zawiah,
1996). Angga (2019)’ya gore badmintonda diisiik viicut agirligina, uzun bacak
boyuna ve ince bir viicut yapisina sahip olmak saha igerisinde uzak mesafelere
ulagmak ac¢isindan avantaj saglamaktadir.

Badmintoncularda Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu saglik, beslenme ve fiziksel aktivitenin siiresi ile
yogunluguna bagli olarak biiylime ¢aginda ve yaslanma ile birlikte degisime
ugramaktadir (Khanna ve ark., 1998). Yapilan birgok calismada, farkli spor
disiplinlerinde ve farkli olgunlasma evrelerinde bulunan sporcularin viicut
kompozisyonunda, yapilan antrenmanlar sonucunda degisiklikler meydana
geldigi ifade edilmistir (Burt ve ark., 2013; Ryffel ve ark., 2018; Wewege ve
Ward, 2018). Literatiirde viicut kompozisyonu ve yapisinin fiziksel performansla
iliskili oldugunu bildiren g¢alismalar da mevcuttur (Docherty ve Gaul, 1991,
Khanna ve ark., 1998; Rowland, 1991). Asirt viicut yaginin yas ve cinsiyete
bakilmaksizin sprint, uzun atlama ve mesafe kosular1 gibi egzersiz performanslari
ile fiziksel verimliligi negatif yonde etkiledigi belirtilmistir (Docherty ve Gaul,
1991; Rowland, 1991). Badminton oyuncularinin genellikle yagsiz viicut
kitlelerinin yiiksek oldugu (Heller, 2010) ve ortalama viicut yag oranlarinin
yaklasik %11-12 oldugu ifade edilmistir (Abian-Vicen ve ark., 2013; Hussain,
2013; Ooi ve ark., 2009; Raschka ve Schmidt, 2013; Singh ve Singh, 2011).
Yapilan calismalarda Tiirk sporcularin (Revan ve ark., 2007) ve Malezya’l
sporcularm (Amri ve ark., 2012; Wan, Ismail ve Zawiah, 1996) ortalamadan daha
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yiiksek yag yiizdelerine sahip olduklar1 bildirilirken; Nijerya’li (Mathur, Toriola
ve Igbokwe,1985), Cek (Heller, 2010) ve Ispanyol sporcularin (Abidn, Abidn-
Vicén ve Sampedro, 2012) yag yiizdelerinin daha diisiik oldugu belirtilmistir.
Kisa dinlenme periyotlar1 ve yiiksek yogunluklu aralikli aktivitelerden olusan
badminton oyununda (Jeyaraman, District ve Nadu, 2012), diisiik viicut yag
ylizdesi ve yiiksek yagsiz viicut kitlesine sahip olmak, oyunculara performans
acisindan avantaj saglamaktadir (Abian-Vicen ve ark., 2013; Hussain, 2013; Ooi
ve ark., 2009; Raschka ve Schmidt, 2013).

Denge

Sporda denge yetenegi iyi bir performans sergilemek ve performansi artirmak
igin son derece Onemli bir beceridir. Ayn1 zamanda denge performansinda
meydana gelen bozulma sakatliklar icin bir risk faktorii olusturmaktadir
(Hrysomallis, 2011). Ates, Cetin ve Yarim, (2017)’in yapmis olduklari bir
calismada, hem erkek hem de kadin sporcularda denge performansindaki
zayifligin, alt ekstremite, 6zellikle ayak bilegi yaralanma riskini artirdigini
bildirmislerdir.

Karabina ve Pirselimoglu (2017)’na gore denge ve viicut koordinasyonu
birbiri ile baglantilidir. Sportif anlamda koordinasyon, viicut harekete gecerken
uygulamaya katilan tiim kas gruplarinin diizenli ve en az riskle ¢aligmasidir.
Koordinasyonu etkileyen boy uzunlugu, viicut agirligi, goz-kas uyumu ve sinir
sistemi verimliligi gibi faktorler denge yetenegini de dogrudan etkilemektedir.

Badminton ¢ok y&nlii hareket yapisina sahip bir spordur. Ust ve alt
ekstremitelerin koordineli ¢alistigi badmintonda, iist ekstremiteler yardimiyla
hizli ve ani gelen toplar miidafaa edilmektedir. Diger taraftan alt ekstremiteler ile
saha icerisinde uygun pozisyon alinmakta ve denge saglanmaktadir. Bu nedenle
iist diizey denge yeteneginin badminton performansi igin 6nemli bir etken oldugu
ifade edilmektedir. Badminton oyuncular1 hizla hareket eden tiiytopa raketle
vurmak ve yon vermek i¢in oyun boyunca viicut pozisyonlarini hizli ve siirekli
olarak ayarlamak durumundadirlar. Ayrica ¢ok hizli ve asimetrik iist ekstremite
hareketlerinin gerceklestirilmesi sirasinda badmintonda agirlik merkezinin
destek tabani iginde tutulmasi dengenin korunmasi agisindan olduk¢a 6nemlidir
(Chang ve ark., 2013).

Ceviklik

Ceviklik hizl1 yon degistirme yetenegidir. Bir uyarana yanit olarak ani ve hizl
yon degistirebilme yetenegi olarak da ifade edilmektedir. Denge ile paralel olarak
geligir. Birbirini tamamlayan iki motor beceridir (Magill, 2018). Turner ve
digerleri (2011), gevikligi siiratte kayip olmadan hizli ve giiglii bir sekilde yon
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degistirme yetenegi olarak tanimlamislardir. Kas ve sinir sistemlerinin gii¢lii ve
uyumlu bir sekilde ¢aligmasi bu yetenegi daha verimli hale getirmektedir (Turner
ve ark., 2011).

Badminton oyunu yiiksek hizda kisa siireli tekrarlanan ani hareketleri
icerisinde barindirmaktadir. Bununla birlikte badminton hizli yon degisiklikleri,
sigramalar, ileri geri hamleler, seri kol hareketleri ve birden fazla durus pozisyonu
iceren kompleks bir spor dalidir (Gowitzke,1979). Bu nedenle sporcularin saha
icerisinde dogru pozisyon alabilmeleri ve dogru hamle yapabilmeleri i¢in iyi bir
ceviklik ve denge yetenegine ihtiyaglar1 vardir (Tiwari, Rai ve Srinet, 2011).

Giigliover (2012), yapmis oldugu calismada, geng milli badmintoncularin
ceviklik diizeylerinin amatorlere gére daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Sonug
olarak performansi elit seviyeye ¢ikarmada geviklik yeteneginin 6nemli bir etken
oldugu ve uygulanan antrenman programlarinda g¢eviklik egzersizlerine 6nem
vermenin badmintonda basari diizeyini artiracagini vurgulamistir. 12-14 yas
grubu badmintoncular ve voleybolcularin karsilastirildigr bir baska galigmada
badminton sporcularinin ¢eviklik degerlerinin voleybolculardan daha iyi oldugu
tespit edilmistir. Badmintoncularda ¢eviklik diizeylerinin yiiksekligi badminton
oyununda sike¢a kullanilan hizli yon degistirmeler nedeniyle oldugu agiklanmustir
(Karaca, 2016). Yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglar, badminton
miisabakalarinda kisa mesafelerde yon degistirme gibi ¢evik ayak hareketlerinin
hem savunmada hem de hiicumda iistiin performans i¢in ¢ok 6nemli bir 6zellik
oldugunu gostermistir (Downey, 2007; Singh ve Singh, 2011).

Reaksiyon Zamam

Reaksiyon, kaslara gelen uyarilarin duysal sinirler aracilig1 ile merkezi sinir
sistemine iletilmesi sonucunda burada olusturulan kararin yeniden motor sinirler
yoluyla kaslara gonderilmesi ve kaslarin bu uyarilar dogrultusunda hareket
etmesidir. Reaksiyon siiresi uyaranin baslangi¢ zaman ile tepkinin basladigi
zaman arasinda gegen siire olarak tanimlanmaktadir (Cesur, 2019).

Reaksiyon zamani basit reaksiyon ve karmasik (se¢meli) reaksiyon olarak
simiflandirilmaktadir. Basit reaksiyon gelen tek bir uyar1 ile bu uyartya verilen
tepki arasinda gecen zamandir. Karmasik reaksiyonda ise verilen uyarilardan
birisi se¢ilmek zorundadir. Karmasik reaksiyonda uyaran sayisinin fazla olmasi
verilen tepkinin daha yavas olmasina sebep olmaktadir (Bompa, 1998).

Literatiir incelendiginde basit reaksiyon siiresinin sinirli seviyede gelisim
sagladig goriilmektedir. Reaksiyon siiresinin bireyin sinir-kas koordinasyonuyla
ilgili olmasi nedeniyle, badmintonda basit reaksiyonun miimkiin olan en {ist
seviyede gelistirilmesi performans agisindan onemli yer tutmaktadir (Bankosz,
Nawara ve Ociepa, 2013).
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Tiirkiye, Sirbistan, Azerbaycan, Bulgaristan, Makedonya ve Giircistan’li
sporcularin katildigi 15 yas alti Rumi ¢ocuk oyunlari turnuvasinda yapilan bir
arastirmada sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon degerleri 6l¢iilmiistiir. Yapilan
bu calismada turnuvada ilk 3 sirada yer alan iilke sporcularmin reaksiyon
stirelerinin siralamaya giremeyen fiilke sporcularindan daha iyi diizeyde oldugu
belirlenmistir. Calismadan elde edilen sonuglar reaksiyon yeteneginin bir¢ok spor
dalinda oldugu gibi badmintonda da 6nemli bir etken oldugunu gdstermistir
(Yiiksel ve Tung, 2018).

Di ve digerleri (2012)’nin norogdriintilleme ¢aligma sonuglari, badminton
uygulamasiin beyincikteki ndroplastik degisiklikler (6rnegin, genislemis gri
madde yogunlugu) ve frontoparietal baglantidaki fonksiyonel degisiklikler ile
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Badminton antrenmanlarinin reaksiyon ve
dikkat iizerine etkilerinin incelendigi baska bir arastirmada ise Kogyigit ve
digerleri (2020), badminton antrenmanlarinin reaksiyonu olumlu ydnde
gelistirdigini  belirlemiglerdir. Calisma sonucunda, badminton sporunun
cocuklarin reaksiyon kabiliyetini gelistirmek icin kullanilabilecek spor
dallarindan birisi oldugu vurgulanmstir.

Siirat

Sporda yiiksek hizin kelime anlami olan siirat yetenegi bir¢ok spor bransinda
oldugu gibi badmintonda da 6nemli bir performans 6zelligidir (Walklate ve ark.,
2009). Badmintonda oyunun dogasi ve sahanin biiyiikliigli nedeniyle oyuncularin
maksimum hizlarina miimkiin oldugunca ¢abuk ulagmalar1 6nemlidir. Oyun
esnasinda Ozellikle rallilerde 6n kort ve arka korta gidis ve gelislerde yapilan
mekik kosusunda hizli olmak gereklidir. Omosegaard ve Tindholdt (1996),
badminton kortunda hizin, yalnizca iyi bir fiziksel durumda olma veya dogru
taktikleri uygulama meselesi olmaktan ibaret olmadigini, aym1 zamanda teknik,
taktik, fizik ve zihinsel ¢er¢evenin bir kombinasyonu oldugunu belirtmistir.

Omosegaard ve Tindholdt (1996), badmintoncularin korttaki hizlarinin,
maksimum hizlarinin %70 - 85'i civarinda oldugunu ve bu degerin oldukga diisiik
oldugunu ifade etmislerdir. Badminton kortunda hiza dayali testlerden elde edilen
sonuglar, ralliler sirasinda ortalama hizin yaklasik 6,3 km/saat oldugunu
gostermektedir. Sahadaki hizin genellikle topa giderken 6,8 km/saat oldugu,
vurus sonrasi merkeze donerken ise 5,5 km/saat oldugu belirlenmistir. Bagka bir
ifade ile topa giderken sporcunun daha hizli hareket ettigi merkeze donerken ise
daha yavas ve kontrollii hareket ettigi ifade edilmistir. Saha icerisinde ulasilan
maksimum hizin ise 14,0 km/saat oldugu belirtilmistir.

Badmintonda bir¢ok oyuncu siiratli olan rakiplerinin hizlarii yavaslatmaya
yonelik taktikler kullanmaktadirlar. Badmintonda hiicum taktikleri genellikle bir
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oyuncudaki hizi ortaya c¢ikarirken, savunma yaklagimi oyunun temposunu ve
bununla birlikte oyuncunun hizin1 yavaslatmaya yoneliktir. Bu bakimdan
badmintonda siirat, taktik ve teknikle ilgili aliskanliklarla yakindan iligkilidir
(Omosegaard ve Tindholdt, 1996). Badmintonda kisa mesafeleri hizla kat
edebilme yetenegi, badminton oyuncusu i¢in biiyiik avantaj saglamaktadir (Todd
ve Mahoney, 2013).

Kuvvet

Kuvvet badminton oyuncularinin performansini etkileyen Onemli bir
faktordiir. Badminton sporunda etkili smaglar vurabilmek i¢in kol kuvveti, hizli
hareket edebilmek i¢in ise bacak kuvveti oldukc¢a 6nemlidir (Mahulkar, 2016).
Bu sporda kolu ileri, geri, yukar1 agsag1 ve saga sola hareket ettiren tiim omuz ve
kol kaslar1 onem arz etmektedir (Wrigley ve Strauss, 2000). Danimarka’li elit
badmintoncular iizerinde yapilan bir arastirmada, omuz kusagi 6n kaslarinin
omuz kusagi arka kaslarina gore daha giiglii olduklar1 tespit edilmistir.
Badmintonda bas {istii forehand vuruslarin backhand vuruslardan ¢ok daha fazla
kullanilmas1 omuz 6n kusagi kaslarinin giiglenmesinde etkili oldugu belirtilmistir
(Ellenbeckert, 1992). Bunun yaninda bacak kaslarinin iirettigi gii¢ ve dayaniklilik
da badminton sporunda olduk¢a 6nemlidir. Kortta etkili vuruslar yapabilmek i¢in
dogru pozisyon almada bacak ve ayaklarin verimli bir sekilde kullanilmasi
gerekmektedir (Chen, 2014). Badminton sporu ¢ok yonlii hareket gerektiren,
patlayici kuvvetin 6n planda oldugu bir spor dalidir. Sigrayip sma¢ vurma, hizli
yon degistirme ve hamle yetenegi viicudun iiretebilecegi maksimum kuvvet ile
dogrudan iliskilidir. Bu sebeple sporun temel ogelerinden olan kuvvetin
gelistirilmesi igin birgok farkli kuvvet antrenman metoduna basvurulmaktadir
(Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018; Hindistan ve ark., 1999; Sturgess ve Newton,
2008; Tirker, 2018).

Birgok spor bransinda govde kaslar1 genis bir kullanima sahip oldugundan
dolay1 gévdeyi kontrol eden kaslarin iyi gelismis olmasina ihtiya¢ vardir. Buna
paralel olarak Omosegaard ve Tindholdt (1996), badmintonda gerceklestirilen
biitiin hareketlerde karin ve sirt kaslarinin 6nemli bir yere sahip olduklarini ifade
etmistir. Roetert ve digerleri (1996), govde kaslarinin viicudun kinetik zincirinde
hayati bir baglanti1 olarak kabul edildigini ve yeterli gévde gelisimi olmadan
badmintonda vuruslarin giic ve kontrolden yoksun olacagimi bildirmislerdir.
Bunun nedenini ise ¢ogu vurusun ardisik kuvvetlerin toplaminin bir sonucu
olmasina baglamislardir. Bu kuvvetlerin toplami, zemin reaksiyon kuvvetlerinin
bacaklar, kalgalar, gévde ve koldan yukariya aktarilmasini icermektedir. Boylece
viicut, tepeden tirnaga kas sistemiyle birbirine bagli oldugundan, gdévde
kaslarinin da gii¢lii vuruslarin gerceklestirilmesinde kollar ve bacaklar kadar esit
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derecede 6neme sahip olduklari bildirilmistir. Bozdogan ve Kizilet (2017), 11-13
yas grubu badmintoncularda sirt ve bacak kas kuvvetlerinin ¢eviklik yetenegi
tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu ifade etmislerdir. Gii¢ ve esnekligin
badminton bransindaki etkilerinin arastirildigi bir ¢aligmada Mahulkar (2016),
kol, bacak, kavrama ve karmm kaslart kuvvetlerinin performansi pozitif
etkilediklerini bildirmistir. Badminton sporcularinda kuvvet parametresini konu
alan arastirmalar incelendiginde, kol, bacak ve sirt kaslarinin kuvveti badminton
branginda 6nemli bir motor beceri olarak goriilmektedir (Mahulkar, 2016;
Omosegaard ve Tindholdt, 1996; Roetert ve ark.,1996; Turna ve Alpay, 2020 ).

Esneklik

Esneklik, badminton oyunculari i¢in gereken en 6nemli fiziksel 6zelliklerden
biridir (Nirendan ve Murugavel, 2019; Pardiwala ve ark., 2020). Badmintonda
esneklik, 6zellikle zor ulasilabilir hareketleri ger¢eklestirebilmek (Lestari ve ark.,
2023) ve vurus tekniklerini etkili bir bigimde yapabilmek i¢in hayati 6neme
sahiptir. Oyun esnasinda ani ve hizla yon degistirmeyi gerektiren hareketler
kaslar ve eklemler iizerinde biiyiik bir baski olusturur (Shimray ve Pungding,
2023). Bu tiir hareketlerle basa ¢ikabilmek i¢in yiiksek seviyede esneklige ihtiyag
vardir. Esneklik bir eklemin, ¢evresindeki kaslar ve baglarla birlikte, maksimum
beklenen hareket araligi iginde serbest ve rahat bir sekilde hareket etmesini
saglayarak (Opplert ve Babault, 2018; Thomas ve ark., 2018), oyuncunun genel
hareket koordinasyonunu ve oyun hassasiyetini artirabilir, ayrica oyuncunun
daha yiiksek antrenman yogunluguyla basa ¢ikmasina ve kas yorgunluguna karsi
dayanikliligini gelistirmesine de yardimei olabilir (Shimray ve Pungding, 2023).

Esneklik ayrica vurus tekniklerinin etkili bir bigimde gergeklestirilmesinde de
kritik role sahiptir. Esneklik, 6zellikle smag vuruslarinin sonuglarini etkileyebilir;
¢linkii sma¢ yaparken geriye dogru egilme esnekligi, vurusun giiciinii artirir.
Lestari ve ark. (2023), bir sporcunun geriye dogru egilme yetenegi ne kadar iyi
olursa, temel vurus tekniklerinin o6zellikle de temel smag tekniginin etkili
olacagini belirtmislerdir. Bu baglamda yapilan bazi arastirma sonuglari, esneklik
ile badmintonda smag yetenegi arasinda anlamli bir iliski oldugunu (Akbari, Dlis
ve Widiastuti, 2018), ayrica, bilek esnekligi ile badminton servis yetenegi
arasinda da anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir (Kasmad ve Badaru,
2020). Nourbakhsh ve ark. (2018) ise kalga esnekliginin gii¢lii lob vurusu ile
iligkili oldugunu bildirmislerdir.
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Dayamkhhk

Uzun siireli yiiklenmeler karsisinda organizmanin yorgunluga karsi direng
gosterebilme yetenegi olan dayaniklilik, ayni zamanda yogun ve yiiksek siddetli
antrenmanlar sonrasinda organizmanin ¢abuk toparlanmasina da imkan
saglamaktadir (Tuncel, 2018). Uzun ve kisa siireli ralliler ile ani hareketlerin
oldukga fazla yer aldigi badmintonda, miisabakalarda yiiklenme siddeti
maksimum kalp atim sayisinin %90’1na kadar ulagmaktadir. Bu sebeplerden
dolayr badmintonda aerobik ve anaerobik dayaniklilik basarida 6nemli
etkenlerdir (Phomsoupha ve Laffaye, 2015).

Elit badmintoncularda oyun siiresinin amatdrlere gére daha uzun olmasindan
dolay1 dayanikliligin 6nemli bir etken oldugu belirtilmistir. Mag siiresinin uzun
olmasinin yan sira resmi badminton turnuvalar1 ortalama 4-5 giin siirmekte, 64
sporcudan olusan fikstiirde sampiyon olan sporcunun 6 mag¢ kazanmasi
gerekmektedir. Bu sebeple sporcularin ulusal ve uluslararasi turnuvalarda bagari
kazanabilmesi i¢in dayamklilik seviyelerinin yiliksek olmasi gerekmektedir
(Abian-Vicen ve ark., 2014).

Badmintonda Ayak Hareketleri

Ust diizey badminton oyuncular1 bir magta ortalama 1,6 km mesafe kat
edebilmektedirler. Bu nedenle giiclii bacak ve baldir kaslarina sahip olmak, hizli
ve uzun siire hareket edebilmek i¢in 6nemlidir. Diger bir 6nemli beceri ise ayak
hareketleri yani badmintona 6zgli adimlamalardir (Ergiiven, 2008). Badminton
bransinda rakip oyuncunun attig1 toplar1 karsilayabilmek i¢in uygun pozisyon
alabilmek Onemlidir. Ayak hareketlerinin akict ve dengeli kullanilabilmesi
bagarida 6nemli bir etken olusturmaktadir (Omosegaard ve Tindholdt, 1996). Bu
spor dalinda ayaklar dongiisel olarak devirsiz bir ritimde hareket etmektedir.
Saga, sola, One, arkaya ve c¢aprazlara atilan toplarin karsilanabilmesi i¢in
sporcunun diiz kosular, kayma hareketleri ve biiylik hamle adimlar1 kullanmas1
gerekmektedir (Duranti ve ark., 2004). Ani hizlanma, yavaslama, dénme ve
sigramalar, badminton oyununun igerisinde siklikla kullanilmaktadir (Tsali,
Chang ve Huang, 1998). Badmintonda ¢abuk, ritmik ve diizenli ayak hareketleri
basar1 elde etmede rol oynayan temel unsurlardandir. Bu yiizden badmintona yeni
baslayan ¢ocuklara adimlama tekniginin vurus tekniginden daha Once
kazandirilmas1  gerektigi belirtilmektedir (Giimiis ve Gezgin, 2019).
Badmintonda temel becerilerden olan vuruslarin (Subarkah ve Novitaria, 2018),
dogru ve etkili yapilabilmesi i¢in de ayak hareketleri 6nem arz etmektedir.
Sporcunun vurustan 6nce topun konumuna gore saha igerisinde aldig1 pozisyon
vurusun kalitesini belirlemektedir (Chiu ve ark., 2020).
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BADMINTONDA FiZYOLOJiK GEREKSINIMLER

Aerobik Enerji Metabolizmasi

Ug dakikanin iizerinde gergeklestirilen uzun siireli sportif aktivitelerde enerji
genel olarak aerobik yolla iiretilmektedir. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda
gerekli enerjiyi olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi
olarak tamimlanir. iskelet kaslarinin kullandig1 en yiiksek oksijen hacim degeri,
maksimum oksijen hacmi (maxVOy) olarak tanimlanmaktadir (Alcock ve Cable,
2009; Yildiz, 2012). Badmintonda tekler kategorisinde miicadele eden
oyuncularin tahmin edilen maxVO; degerlerinin (50,6 ml/kg/dk) cgiftler
kategorisindeki oyunculardan (45,5ml/kg/dk) daha yiiksek oldugu bildirilmistir
(Alcock ve Cable, 2009). Uzmanlik diizeyine gore degerlendirildiginde, elit erkek
badmintoncularin ortalama maxVO; degerlerinin 56,3 ml/kg/dk, sub-elit
olanlarin 55,1ml/kg/dk ve geng erkeklerin degerlerinin ise 57,2 ml/kg/dk oldugu
belirtilmistir. Phomsoupha ve Laffaye (2015), elit kadin badmintoncularin
maxVO; degerlerinin 45,8 ml/kg/dk, geng kadinlarda ise bu degerin 48,1ml/kg/dk
oldugunu bildirmislerdir.

Badmintonda teknik, taktik, kuvvet, siirat ve ¢abukluk 6zellikleri 6n planda
olsa da, hizli toparlanma araci olarak aerobik dayanikliligin da énemli bir 6zellik
oldugu ifade edilmektedir (Albayati, 2018). Leong ve Krasilshcikov (2016)’un
yapmis oldugu bir ¢aligmada badminton bransinda hem aerobik hem de anaerobik
sistemlerin aktif olarak kullanildig bildirilmistir. Badmintonda ortalama mag
sliresinin bir saatten fazla olmasi nedeniyle enerji iiretiminde aerobik enerji
sistemi yogun olarak kullanilmaktadir. Diger taraftan kisa siireli ralliler sirasinda
maksimal siddetteki aralikli yiiklenmelerde enerji anaerobik yolla iiretilmektedir.
Badmintonda basarili olabilmenin siddeti yiiksek ve giiclii vuruslart tim
miisabaka siiresince devamli uygulayabilme yetenegine bagl oldugu ifade
edilmektedir. Phomsoupha ve Laffaye (2015), badmintonda enerji iiretiminin
%60-70 aerobik yolla, %30-40’nin ise anaerobik yolla tiretildigini belirtmislerdir.

Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Anaerobik enerji kisa siireli ve yiliksek siddetli patlayici kuvvet gerektiren spor
dallar1 i¢in 6nem arz etmektedir (Kosarve Hazir, 1994). Elit badminton
sporculariin miisabaka performanslari incelendiginde ralli siirelerinin ortalama
6-8 saniye, ralliler arasindaki dinlenme siirelerinin ise ortalama 15-20 saniye
oldugu goriilmektedir (Hughes ve Behan, 2007). Yiiksek siddetteki birkag
saniyelik her rallide sporcu kreatinfosfat depolarini kullanarak anaerobik yolla
enerji tretimini gerceklestirmektedir (Majumdar ve ark., 1997). Bu kisa siireli
rallilerde sporcular genellikle maksimum performans sergilemektedirler.
Literatiirde anaerobik enerji sisteminin badmintonda enerji iiretimine %30-40
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katkida bulundugu ve yiiksek siddette maksimum performans sergilenmesi
gereken durumlarda bu enerji sisteminin performansa 6nemli katkilar sagladigi
belirtilmektedir (Chin ve ark., 1995; Faccini ve Dal Monte, 1996; Van Lieshout
ve Lombard, 2003).

Kardiyovaskiiler Ozellikler

Badminton, kisa dinlenme araliklariyla yapilan, yiliksek siddetteki kisa siireli
yiiklenmelerin gerceklestirildigi bir spor dahdir (Seth, 2016; Ugras, Ozkan ve
Savas, 2002). Elit sporcularin, mag sirasinda yaptiklar yiiklenmelerin ortalama
olarak maksimal kalp atim hizlarinin %90-94 arasinda oldugu belirtilmektedir
(Cabello ve ark., 2004). Cinemre ve ark. (2002), 17 yasindaki 8 erkek ve 6 kadin
milli sporcu ile yaptiklart bir ¢alismada cinsiyete goére 1. ve 2. setlerde
badmintoncularin kalp atim hizlarin1 belirlemislerdir. Kadin sporcularin kalp
atim hizlan 1. sette 164, 2. sette ise 180 atum/dak. olarak olgiiliirken, erkek
sporcularm kalp atim hizlar1 1. sette 171, 2. sette ise 178 atim/dak. olarak
kaydedilmistir. Bir baska ¢alismada Majumdar ve ark. (1997), yas ortalamasi 19
olan elit seviyedeki 6 farkli iilke oyuncusu tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, kalp
atim hizlarinin 183 atim/dakikaya kadar ulagtigini tespit etmislerdir. Yaprak ve
Aslan (2008), yas ortalamasi 23 olan 19 badmintoncu ile yaptiklari ¢caligmada,
sporcularmm kalp debisini 22,59 L/dakika olarak 6lgmiislerdir. Baska bir ifade ile
badminton oyununda iyi bir kardiyovaskiiler dayaniklilik, maksimal siddetteki
yiiklenmelerde nabzin yiikselmesine ragmen oyunculara daha uzun siire
yorulmadan yiiksek performans gosterebilme imkani saglamaktadir.

SONUC

Badmintonda oyun igerisinde yer alan yogun sigramalar, smag vuruslari ve ani
yon degisimleri gibi hareketler kuvvet, siirat, ¢eviklik, reaksiyon ve denge gibi
koordinatif yeteneklerle birlikte ¢ok iyi bir aerobik ve anaerobik kapasiteye
ihtiyag duyuldugunu gostermektedir. Bu nedenle badmintonda oyuncularin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi, sporcu ve antrendrlere sportif
egitim ve gelisim programlari i¢in iyi bir girdi materyali saglamanin yani sira
performans takibi agisindan da 6nemli katkilar sunmaktadir.
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Dijitallesme Nedir?

Dijitallesme, teknolojinin gelismesiyle birlikte geleneksel siireglerin, sistemlerin
ve yontemlerin dijital teknolojilerle entegrasyonudur. Bu siireg, fiziksel nesnelerin,
verilerin ve iglemlerin dijital formata doniistiiriilmesini igerir. Dijitallesme, sadece
veri ve bilgiye erisimi hizlandirmakla kalmaz, ayni1 zamanda bu verilerin analizini,
paylasilmasini ve iglenmesini de daha verimli hale getirir (Baloglu, 2023).

Beden egitimi ve spor alaninda dijitallesme, sporcularin, antrendrlerin ve diger
paydaslarin dijital araclar ve platformlar araciligryla daha etkili kararlar almasini,
performanslarini artirmasimi ve egitim siireclerini modernize etmesini saglar. Bu
baglamda dijitallesme, yalnizca teknoloji kullanimini degil, spor kiiltiiriinii, egitim
yontemlerini ve rekabet anlayisim da doniistiiren bir siirectir (Sivrikaya ve Biricik,
2019).

Beden Egitimi ve Spor Alaninda Dijitallesmenin Onemi

Beden egitimi ve spor, tarihsel olarak insan sagligim1 ve performansini
gelistirmeye yonelik fiziksel aktiviteleri igerirken, dijitallesme bu siireclere biiyiik
katkilar saglamaktadir. Dijitallesme, sporcularin performanslarini  izlemek,
antrenmanlarini optimize etmek, saglik durumlarimi takip etmek ve rehabilitasyon
stireglerini hizlandirmak i¢in kullanilmakta olan 6nemli bir ara¢ haline gelmistir
(Oner ve ark., 2024).

Dijitallesmenin beden egitimi ve spor alanindaki oOnemi su sekillerde
Ozetlenebilir:

a)Veriye Dayali Karar Alma: Dijital araglar sayesinde, antrenérler ve sporcular
daha objektif verilere dayali kararlar alabilir. Ornegin, akilli cihazlarla yapilan
performans Olglimleri, egzersizlerin etkilerini daha dogru bir sekilde
degerlendirmeyi saglar. Loland (2020), dijital teknolojilerin spor performansinin
izlenmesi ve degerlendirilmesi iizerindeki etkilerini tartismis ve bu teknolojilerin
sporcularin ve antrendrlerin daha bilingli kararlar almalarmi sagladigini
vurgulamastir.

b)Antrenman Takibi ve Optimizasyonu: Giyilebilir teknolojiler, sporcularin
antrenman ylklerini izleyerek, asir1 yiiklenmelerin ve sakatlanmalarin Oniine
gecilmesine yardimei olabilir. Ayn1 zamanda antrenman planlamasi daha kisiye 6zel
hale gelir (Oner ve ark., 2024).

C)Egitimde Dijital Icerikler: Dijitallesme sayesinde, beden egitimi 6gretmenleri
ve antrendrler dijital igeriklere erisebilir. Bu, derslerin veya egitimlerin daha
etkilesimli ve ilgi ¢ekici olmasini saglar (Bahadir ve ark., 2024).

d)Ulasilabilirlik ve Esneklik: Dijital platformlar, her seviyedeki sporcuya egitim
materyallerine kolayca ulagsma imkani sunar. Ayrica, ¢evrimici egitimler,
sporcularin kendi hizlarinda egitim alabilmesini saglar (Domeneghetti, 2021).
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DIJITAL TEKNOLOJILERIN BEDEN EGITiMi VE SPORA ETKILERI

Dijital teknolojiler, beden egitimi ve spor alaninda devrim niteliginde bir
doniigiim yaratmistir. Bu teknolojiler, sadece sporcularin performansini artirmakla
kalmay1ip, antrenman siireclerinden egitim materyallerine kadar pek ¢ok alanda
yenilik¢i ve etkili ¢dziimler sunmaktadir. Dijitallesme, sporu daha bilimsel ve veriye
dayali bir hale getirirken, bireysel ve takim bazinda daha etkili yonetim ve
optimizasyon imkanlar1 saglamaktadir (Ozer, 2023).

1. Sporcu Performans Analizi

Spor ve fiziksel aktivitenin insan yasaminda biiyiik bir dneme sahip oldugu
bilinen bir gergektir. Bireyin biligsel, entelektiiel ve duygusal yonlerini gelistiren bir
ara¢ olan spor, psikolojik ve fizyolojik sorunlarla bas etmesine yardimci olarak
sorunlar1 ¢ozer ve ayni zamanda insanlarin kullanabilecegi becerileri gelistirir (Uzun
ve ark., 2017). Sporcu performans analizi, dijital teknolojilerin en belirgin
etkilerinden biridir. Akill cihazlar, giyilebilir teknolojiler ve sensorler kullanilarak
sporcularin fiziksel verileri toplanmakta ve bu veriler 15181nda performanslar1 analiz
edilmektedir. Sporcularin hiz, mesafe, kalp atis hizi, viicut sicakligi ve kas aktivitesi
gibi verileri dijital cihazlar araciligiyla siirekli olarak izlenebilir (Sercek ve
Korkmaz, 2023).

Giyilebilir Teknolojiler: Akilli saatler, fitness takip cihazlari ve diger sensorler,
sporcularin her hareketini kaydederek antrenmanlarin etkilerini daha net bir sekilde
gormelerine yardimer olur. Ornegin, kosucularin adim sayisi, hizlar1 ve mesafeleri,
futbolcularin hareket verileri, basketbol oyuncularinin sigrama yiiksekligi gibi
veriler analiz edilir. Bu veriler, antrenmanlarin optimize edilmesine olanak tanir
(Parlakyildiz ve ark., 2024).

Performans Izleme: Sporcularin performanslari, antrenmanlar sirasinda gergek
zamanl olarak izlenebilir. Bu, antrendrlere sporcularimin fizyolojik durumlarini
takip etme ve asir1 yliklenme ya da yorgunluk gibi olumsuz durumlar1 6nceden fark
etme firsat1 sunar (Misirligil ve Bayansalduz, 2023).

Veri Tabanli Degerlendirme: Sporcularin performans verileri dijital
platformlarda toplanarak analiz edilir. Bu analizler, sporcularin gelisimini takip
etmek ve performanslarini artirmak i¢in veriye dayali stratejiler gelistirmeye
yardime1 olur (Ozbay ve Ulupinar, 2023).

2. Veriye Dayali Karar Alma Siirecleri

Veri analizi, sporcularin ve antrenorlerin daha bilingli ve bilimsel kararlar
almasini saglar. Dijitallesme, spor endiistrisinde veriye dayali karar almay1 miimkiin
kilmakta ve sporcunun bireysel ihtiyaglarina gore oOzellestirilmis egitim
programlarinin olusturulmasina olanak tanimaktadir.
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Bireysel Antrenman Ihtiyaglari: Giyilebilir teknolojiler ve sensorler, her
sporcuya 0zel performans verisi sunarak, antrendrlerin bireysel ihtiyaglar1 daha iyi
anlamasini saglar. Bu verilerle, sporcuya 6zel antrenman programlari hazirlanabilir
(Li ve ark., 2016).

Antrenman Stratejilerinin  Gelistirilmesi: Veriye dayali analizler, hangi
antrenman tiirlerinin daha etkili oldugunu belirlemeyi kolaylastirir. Ornegin, hangi
egzersizlerin belirli kas gruplarmi daha iyi calistirdigi veya hangi antrenman
yiiklerinin daha verimli oldugu veriyle desteklenebilir (Murathan ve Devecioglu,
2018).

Yaralanma Risklerinin Azaltilmasi: Verilere dayali karar alma siirecleri, asir
antrenman ya da hatali tekniklerin yol acabilecegi yaralanma risklerini azaltmak i¢in
kullanilir. Sporcu viicut sicakligi, kalp atis hiz1 gibi verilere bakilarak antrenman
ylikii diizenlenebilir (Murathan ve Devecioglu, 2018).

3. Antrenman Planlamasi ve Iyilestirme

Dijitallesme, antrenmanlarin planlanmasi ve iyilestirilmesi siireglerinde biiyiik
bir kolaylik saglamaktadir. Antrendrler, dijital platformlar araciligiyla antrenman
programlarini daha etkili bir sekilde yonetebilir ve optimize edebilir.

Antrenman Izleme Sistemleri: Antrenmanlar sirasinda kullanilan dijital araglar,
her bir sporcunun fiziksel durumunu ve antrenman yiikiinii takip ederek, daha
saglikli ve verimli bir gelisim siireci saglar. Antrenman yogunlugu, siire ve siklik
gibi faktorler dijital platformlar araciligiyla analiz edilerek optimize edilir
(Karavelioglu, 2024; Smith ve ark., 2023).

Kisisellestirilmis Antrenman Programlari: Her sporcu farkli ozelliklere ve
ihtiyaglara sahiptir. Dijital araglar, bu farkliliklar1 g6z 6niinde bulundurarak kisiye
0zel antrenman programlarinin olusturulmasina olanak tanir. Bu, her sporcunun
kendi fiziksel ve teknik gelisimini en verimli sekilde ilerletmesini saglar (Yasl ve
ark., 2020; Ozbay ve Ulupinar, 2023).

Veri Tabanli Iyilestirme: Antrenman sonuglar1 dijital olarak saklanabilir ve analiz
edilebilir, boylece ilerleyen zamanlarda sporcunun gelisimi izlenebilir ve hangi
antrenman stratejilerinin daha etkili oldugu anlasilabilir. Bu sayede antrenman stireci
stirekli olarak iyilestirilebilir (Murathan ve Devecioglu, 2018).

4. Dijitallestirilmis Egitim Materyalleri ve i¢eriklerinin Artis1

Beden egitimi ve spor egitiminde dijital materyallerin kullanim1 biiyiik bir artis
gostermistir. Geleneksel 6gretim ydntemlerinin yaninda dijital egitim araglari,
ogrencilerin ve sporcularin 6grenme deneyimlerini daha zengin hale getirmektedir.

Cevrimigi Egitim Platformlari: Egitim materyalleri ¢evrimigi platformlar
iizerinden erisilebilir hale gelmistir. Bu sayede beden egitimi dersleri ve spor

49



egitimleri, 0gretmen veya antrendr esliginde veya bagimsiz olarak ¢evrimigi
yapilabilir. Bu, zaman ve mekandan bagimsiz egitim imkan1 sunar(Y1ilmaz ve ark.,
2022).

Multimedya Igerikler: Video dersler, animasyonlar ve simiilasyonlar gibi
multimedya igerikler, spor tekniklerinin 6grenilmesini kolaylastirir. Ornegin,
basketbolda dogru atis teknigi veya futbolda pas verme becerisi, videolar ve
animasyonlar araciligiyla daha iyi anlagilabilir (Can ve Kerkez, 2022).

Etkilesimli Egitim Uygulamalari: Mobil uygulamalar ve etkilesimli platformlar,
sporcularin daha hizli 6grenmelerini saglayacak etkilesimli ders igerikleri sunar.
Sporcularin teknik becerilerini gelistirmeleri i¢in oyunlastiritlmis uygulamalar
kullanilabilir (Y1lmaz ve ark., 2022).

5. Uzaktan Egitim Uygulamalari

Uzaktan egitim, spor egitiminde giderek daha fazla yaygimlagsmaktadir.
Dijitallesme, antrendrlerin ve sporcularin fiziksel olarak ayni ortamda olmadan da
etkili egitimler yapabilmesini saglamaktadir.

Online Egitim ve Antrenmanlar: Antrendrler, sporcularla dijital platformlar
araciligryla iletisime gecebilir ve uzaktan egitim programlart sunabilir.
Antrenmanlar, video konferanslar veya kaydedilmis videolar araciligiyla yapilabilir
(Akman ve ark., 2024; Ulukan ve Dalkilig, 2012).

Sporcu Saghgi Takibi: Uzaktan egitim, sporcularin saglik durumlarni ve
antrenman performanslarini dijital olarak takip etme imkani sunar. Bu, sporcularin
evde veya farkli bir mekanda egitim alirken bile saglik takibinin yapilmasini
miimkiin kilar(Gtiltekin ve Kagay, 2024).

Dijital Geri Bildirim ve Iyilestirme: Sporcular, antrenman sirasinda kaydettikleri
veriler araciligiyla dijital geri bildirim alabilirler. Bu sayede, sporcularin yanlis
teknikleri diizeltmesi ve performanslarini iyilestirmesi daha hizli gergeklesir
(Giiltekin ve Kagay,2024).

TEKNOLOJIK ARACLAR VE UYGULAMALAR

Teknolojinin gelismesiyle birlikte, beden egitimi ve spor alaninda kullanilan arag
ve uygulamalar da biiyiik bir evrim ge¢irmistir. Giyilebilir teknolojilerden mobil
uygulamalara, veri analizinden sanal gerceklik uygulamalarina kadar birgok dijital
¢ozlim, sporcularin performanslarini iyilestirmelerine, egitim siireglerini optimize
etmelerine ve daha bilingli kararlar almalarina yardimer olmaktadir. Bu béliimde,
spor ve beden egitimi alaninda kullanilan teknolojik araglar ve uygulamalar detayl
bir sekilde ele alinacaktir (Davis ve ark., 2022).
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1. Giyilebilir Teknoloji: Akilli Saatler, Fitness Takip Cihazlari, Sensorler

Giyilebilir teknolojiler, sporcularin fiziksel aktivitelerini, saglik durumlarim ve
performanslarimni siirekli olarak takip edebilmesini saglayan cihazlardir. Bu cihazlar,
sporcularin antrenman verilerini dogrudan toplar ve bu veriler, gelismis analizlerle
birlestirilerek performans iyilestirmeleri yapilmasina olanak tanir.

Akilli Saatler ve Fitness Takip Cihazlari: Akill saatler, sporcularin kalp atis hizi,
adim sayisi, yakilan kalori, mesafe, uyku diizeni gibi verileri toplar. Apple Watch,
Garmin, Fitbit gibi popiiler akilli saatler, sporculara giinliik aktivitelerini izleyebilme
imkén1 sunar ve antrenman verilerini analiz ederek iyilestirme Onerileri getirir.
Fitness takip cihazlari, spor salonu antrenmanlarindan kosu veya bisiklet gibi agik
hava sporlarina kadar genis bir yelpazede kullanilabilir (Ser¢ek ve Korkmaz, 2023).

Sensorler: Giyilebilir sensorler, sporcularin viicut hareketlerini ve kas
aktivitelerini izleyerek, antrenman sirasinda hangi kas gruplarinin aktif oldugunu
veya hangi hareketlerin dogru yapilmadigini gosterebilir. Bu sensorler, sporcularin
dogru teknikle hareket etmelerini saglar ve yaralanma risklerini azaltir (Kurt ve
Eken, 2022).

Yiiksek Coziiniirliiklii Veri Toplama: Bu teknolojiler, sporcularin performansini
anlik olarak izlemeye yardimci olur. Ornegin, futbolcularin topa vurma kuvveti,
basketbol oyuncularinin sigrama yiiksekligi ve atletlerin hiz verileri, dijital ortamda
olgiiliip analiz edilir (Gayretli ve ark.,2023).

2. Sporcular I¢in Mobil Uygulamalar ve Yazihmlar

Mobil uygulamalar, sporcularin antrenmanlarini, saglik durumlarimi ve beslenme
aligkanliklarini takip edebilecegi giiclii araclardir. Bu uygulamalar, kisiye o6zel
antrenman programlart sunarak, sporcularin daha verimli ¢aligmalarina yardimci
olur.

Kisisel Antrenman Uygulamalar:: MyFitnessPal, Nike Training Club, Strava gibi
uygulamalar, sporculara kisisel antrenman planlari sunar ve antrenman siirekliligini
takip eder. Bu uygulamalar, ayn1 zamanda sporcularin ilerlemesini gérmelerine
olanak tanir ve gerektiginde egzersizleri degistirerek yeni hedefler belirlemelerine
yardimet olur (Levinson, 2017).

Saglik ve Beslenme Takibi: Sporcularin beslenme aligkanliklart da
performanslarini  etkileyebilir. Mobil uygulamalar, sporcularin yediklerini
kaydederek, giinliik kalori alimim takip etmelerini saglar. Ayrica, bu uygulamalar,
dengeli beslenme ve sivi alimi ile ilgili 6neriler sunar (Bozdemir, 2021).

Egzersiz ve Aktivite Izleme: Uygulamalar, sporcularin egzersizlerdeki
performansini izler ve analiz eder. Kosu, bisiklet, ylizme gibi aktiviteler i¢in gelismis
izleme Ozellikleri sunarak, sporcularin antrenman verilerini optimize etmelerine
yardimci olur (Ahraz ve ark., 2021).
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3. Veri Analizi ve Yapay Zeka Kullanimi

Veri analizi ve yapay zeka (Al), sporcularin performanslarini analiz etmek,
antrenman stireclerini iyilestirmek ve performansin gelecekteki gelisimini tahmin
etmek i¢in kullanilir. Bu teknolojiler, sporcularin antrenmanlarindan alinan verileri
daha derinlemesine analiz etmeye olanak tanir (Johnson ve Lee, 2021; Evans ve
Moore, 2020 Dalkili¢ vd., 2017; Atasoy vd., 2018).

Performans Analizi: Yapay zeka, sporcularin gegmis performans verilerini
toplayarak, gelecekteki antrenman siireglerini optimize etmek icin kullanilir.
Ornegin, bir futbolcunun sut yetenegi, hiz verileri ve hareket 6zellikleri yapay zeka
algoritmalartyla analiz edilerek, hangi tekniklerin gelistirilmesi gerektigi
belirlenebilir (Cakir ve ark., 2023; Smith ve ark., 2023; Dalkili¢ vd., 2017).

Ozellestirilmis Antrenman Planlari:  Yapay zeka, bireysel sporcularin
ihtiyaclarina gore Ozellestirilmis antrenman planlar1 olusturur. Bu planlar,
sporcularin gelisimlerini en verimli sekilde ilerletmelerini saglar. Al, sporcu
verilerini analiz ederek, hangi egzersizlerin daha etkili olacagi konusunda
tahminlerde bulunabilir (Eren ve Tuncel, 2024; Harris vd., 2022).

Yaralanma Tahmini ve Risk Analizi: Al, sporcularin antrenman geg¢misi ve
fiziksel durumlarina dayali olarak, yaralanma risklerini analiz eder. Sporcularin
viicutlarinin zayif bolgelerine dair uyarilar sunarak, gereksiz yiikklenmeleri onler ve
daha giivenli bir antrenman siireci saglar (Ozsoy ve Karakus, 2023; Mitchell ve
Robinson, 2021).

4. Sanal Gerceklik ve Artirilmis Gerceklik Uygulamalari

Sanal gergeklik ve artirilmig gergeklik, sporculara antrenman sirasinda yeni
deneyimler sunarak, teknik gelistirmelerine yardimci olur. Sanal gergeklik ve
artirllmig gergeklik, sporculara ger¢ek diinyadaki antrenman ortamini taklit ederek
daha etkili 6grenme deneyimleri saglar.

Sanal Gergeklik: Sanal gergeklik, sporculara gergek¢i antrenman senaryolari
sunarak, strateji gelistirmelerini ve tekniklerini iyilestirmelerini saglar. Ornegin,
futbolcular Sanal gerceklik gozliikleri ile rakip takim oyuncularina karsi strateji
gelistirebilir veya basketbol oyunculari, sanal bir potaya sut atma becerilerini
gelistirebilir (Akga ve Ozer, 2020).

Artirilmis  Gergeklik:  Artirllmis  gergeklik, sporcularin  gergcek diinyadaki
cevrelerine dijital 6geler ekler. Bu teknoloji, futbolcularin pas verme veya sut ¢gekme
sirasinda dogru pozisyonlar1 ve agilar1 gorsel olarak gostererek, daha etkili
antrenman yapmalarini saglar. Ayrica, antrendrler ve sporcular i¢in geri bildirim
saglayan artirtlmis gergeklik uygulamalari da bulunmaktadir (Emin, 2022).
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5. Online Antrendrliik Hizmetleri ve Fitness Platformlar:

Online antrendrliik hizmetleri ve dijital fitness platformlari, sporcularin bireysel
hedeflerine ulasabilmesi i¢in ¢esitli se¢enekler sunar. Bu platformlar, diinya ¢apinda
antrendrlere erisim saglayarak, sporcularin evlerinden veya istedikleri yerden etkili
bir sekilde antrenman yapmalarini miimkiin kilar.

Online Antrendrliik: Sporcular, dijital platformlar araciligryla profesyonel
antrenorlerle iletisim kurarak, bireysel antrenman programlar alabilir. Antrenorler,
sporcularin gelisimini izler, performans verilerini degerlendirir ve gerekirse
antrenmanlar1 yeniden yapilandirir (Ers6z ve G6kmen, 2023).

Fitness Platformlari: Peloton, Zwift, Beachbody On Demand gibi fitness
platformlari, kullanicilara sanal dersler sunar. Bu platformlar, spor salonuna gitmek
istemeyen ancak diizenli olarak antrenman yapmak isteyen bireyler igin ideal
¢oziimler sunar (Ers6z ve Gokmen, 2023).

Canli ve Kaydedilmis Egitimler: Cevrimigi antrendrliik hizmetleri, bireysel veya
grup antrenmanlart sunabilir. Canli egitimler, sporculara interaktif bir deneyim
sunarken, kaydedilmis videolar ise sporcularin kendi hizlarinda egitim almalaria
olanak tanir (Ers6z ve Gokmen, 2023).
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GIRIS

Glnilimiizde spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumalar igin
Oonemli bir ara¢ haline gelmistir. Sporun farkli bigimleri arasinda yer alan viicut
gelistirme, yalnizca fiziksel goriiniimil iyilestirmekle kalmayip ayni zamanda
disiplin, 6zveri ve saglikli yasam aliskanliklart gelistirmeye de katki
saglamaktadir. Viicut gelistirme sporunun kokleri Antik Yunan’a kadar
uzanmaktadir. O dénemde atletizm etkinliklerine katilan sporcularin bedenlerinin
estetigi on planda tutulmaktaydi. Zamanla bu anlayis evrim gegirerek modern
viicut gelistirme konseptine doniigmiistiir. 19. yilizyilin sonlarina dogru Avrupa’da
giic gosterileri ile baslayan siirec; 20. ylizyillda Amerikan kiiltiiriiyle birleserek
popiilerligini arttirmistir. Ozellikle Arnold Schwarzenegger gibi ikonik isimlerin
etkisiyle bu spor dali genis kitlelere ulagsmay1r basarmistir. Modern viicut
gelistirmenin temelini olusturan agirlik ¢calismalari ise kas hipertrofisini (kaslarin
biliyliylip gelismesi) tesvik etmekte ve bireylerin fiziksel goriiniimlerini
degistirmektedir. Agirlik kaldirma tekniklerinin yani sira beslenme rejimi de bu
sporun ayrilmaz bir parcasidir; zira uygun protein alimiin saglanmasi kas
gelisimini olumlu yonde etkilemektedir (Naderi, Rahimi ve Tajik, 2024; Mitchell
vd., 2017).

Viicut gelistirmenin temel prensipleri arasinda diizenli antrenman yapmak,
uygun beslenme aligkanliklar1 edinmek ve dinlenmeye onem vermek yer
almaktadir. Her bir bireyin viicut yapist ve metabolizmasi farkli oldugu igin,
antrenman programlari kisiye 6zel olarak hazirlanmalidir. Bu sayede hem kas
gelisimi saglanir hem de sakatlanma riski en aza indirilmis olur. Antrenman
programlar1 genellikle glic ve dayanikliligi artirmaya yonelik olarak iki ana
kategoriye ayrilmaktadir: hipertrofi (kas hacmini artirma) ve kuvvet ¢aligmalari
(Salvdor vd., 2022). Beslenme ise viicut gelistirmede kritik bir rol oynamaktadir.
Yeterli kalori alimi ile dengeli bir beslenme plani olusturulmasi, kaslarin onarimi
ve biiyiimesi i¢in gereklidir. Protein, karbonhidrat ve yag dengesi saglanmali;
ozellikle protein alimmin yeterli seviyede tutulmasi hayati dneme sahiptir.
Ayrica, yeterince su tiiketimi de genel saglik agisindan goz ardi edilmemelidir.
Dinlenme ise siklikla goz ardi edilen ama son derece dnemli bir unsurdur.
Kaslarin biiyliyebilmesi i¢in dinlenmeye ihtiyag¢ vardir; bu nedenle antrenmanlar
arasinda yeterince dinleme siireleri taninmali ve uyku diizenine dikkat edilmelidir
(Mohammadi ve Arabmomeni, 2022).

Viicut gelistirme sporunun fiziksel saglik ilizerinde birgok olumlu etkisi
bulunmaktadir. Diizenli agirlik ¢aligmalari, kas giiclinii artirarak giinliik yagsamda
daha aktif olunmasini saglamaktadir. Ozellikle yaslh bireyler i¢in diisme riskini
azaltmakta ve genel hareket kabiliyetini artirmaktadir. Ayrica viicut gelistirme
sporu, zihinsel saglik {izerinde de olumlu etkilere sahiptir. Egzersiz yapmak
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endorfin salgilayarak stresin azalmasina yardime1 olurken, 6z disiplin kazanma
noktasinda da biiylik fayda saglamaktadir. Spor yaparken elde edilen basarilar
Ozgliveni arttirmakta; bu durum kisinin sosyal hayatina da olumlu katkilarda
bulunmaktadir. Viicut gelistirme sporu son yillarda toplumda daha fazla kabul
gormeye baslamistir. Fitness salonlarinin yayginlasmasiyla birlikte bireyler spor
yapmay1 yasam tarzi haline getirmistir. Sosyal medya platformlarinda paylasilan
fitness igerikleri sayesinde bu spor dalina olan ilgi artmis; kisisel gelisim odakli
motivasyon kaynaklar1 ¢ogalmistir (Blazev vd., 202). Ote yandan, viicut
gelistirmenin bazi olumsuz yonleri de bulunmaktadir: steroid kullanimi gibi
yasadis1 doping maddeleriyle ilgili sorunlar giindeme gelmektedir ki bu durum
hem saglik acisindan tehlike arz etmekte hem de sporun etik degerlerini zedeler
niteliktedir. Sonug olarak, viicut gelistirme sporu yalnizca fiziksel goriinimiin
otesinde dnemli kazanimlar sunan bir disiplindir. Saglikli beslenme aliskanliklar
edinmekle beraber diizenli egzersiz yapmak bedensel sagligi iyilestirmekle
kalmaz; aynm1 zamanda bireyin zihinsel dayanikliligini da gii¢lendirir. Viicudu
tanimak, ona yatirirm yapmak her zaman kisinin kendisine yapacagi en iyi
yatinmdir (Selvi ve Boza, 2020; Iff vd., 2022).

Spor, bireylerin fiziksel sagligini artiran, sosyal etkilesimi giiclendiren ve
psikolojik olarak da rahatlamalarin1 saglayan dnemli bir aktivitedir. Ancak, spor
yaparken yasanan yaralanmalar hem fiziksel hem de mental saglik iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir. Bu baglamda, sporda yaralanma kaygis1 6nemli bir
konu haline gelmektedir. Yaralanma kaygisi; sporcularin performanslarimni
etkileyen ve sporun keyfini azaltan psikolojik bir durumdur. Bu makalede sporda
yaralanma kaygisinin nedenleri, sonuglari ve bu kaygiy1 yonetme yontemleri ele
alinacaktir (Salvdor vd., 2022; Duran ve Oz, 2022). Sporda yaralanma kaygisinin
bircok nedeni bulunmaktadir. Birinci neden olarak bireyin ge¢miste yasadigi
yaralanmalar 6ne ¢ikmaktadir. Gegmiste ciddi bir sakatlik geciren sporcularin
yeniden ayni durumu yasamaktan korkmalar1 olduk¢a yaygin bir durumdur.
Ozellikle profesyonel diizeyde yarisan atletlerde bu tiir deneyimlerin ardindan
gelisen asir1 dikkat ve tetikte olma hali, performansi olumsuz yonde etkileyebilir.
Ikinci olarak gevresel faktdrler de Snem tasimaktadir. Antrenman yapilan ortamin
giivenligi veya kullanilan ekipmanin kalitesi gibi unsurlar, sporcularin kendilerini
giivende hissetmelerini dogrudan etkilemektedir (Foster, 2019). Ayrica takim
arkadaglarinin veya antrendrlerin tutumlar da kaygiy: artirabilecek diger onemli
faktorlerdendir; destekleyici bir atmosferin eksikligi sporcunun kendine olan
giivenini sarsabilir. Son olarak psikolojik faktorler de dikkate alinmalidir.
Ozellikle yiiksek beklentilere sahip olan sporcular igin basar1 baskis1 biiyiik bir
stres kaynagidir. Bu noktada kisilik 6zellikleri de belirleyici rol oynamaktadir;
miitkemmeliyetci kisilik yapisina sahip bireyler daha yiiksek seviyede yaralanma
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kaygis1 yasayabilmektedir. Yaralanma kaygisi birgok olumsuz sonu¢ dogurabilir.
Oncelikle, bu kayg1 sporcularin performansini dogrudan etkileyebilir. Yaralanma
korkusu nedeniyle sporcular, potansiyellerinin altinda kalabilirler; hareketlerini
kisitlayarak dogal bir sekilde performans gosteremezler. Bu durum hem bireysel
bagarilarim1 diistirmekte hem de takim dinamiklerini olumsuz etkilemektedir
(Babalou ve Salehian, 2019). Ayrica yaralanma kaygisi, sporcunun genel
psikolojik saglhigim da tehlikeye atabilir. Kayg1 diizeyinin yiikselmesi, stres ve
anksiyete gibi sorunlara yol agabilir. Uzun vadede bu tiir psikolojik sorunlar
depresyon gibi daha ciddi saglik problemlerine doniisebilir. Sporcularin sporla
olan iligkisini zayiflatmakta ve onlar1 spordan uzaklastirabilmektedir. Bunlarin
yan1 sira yaralanma kaygisi sosyal iliskiler iizerinde de olumsuz etkiler yaratir.
Sporcu kendini siirekli giivensiz hissettiginde, takim arkadaslartyla iletisimleri
zedelenebilir ve sosyal izolasyon siireci baglayabilir (Hsia, 2020; Pickett, Lewis
ve Cash, 2005; Probert, Palmer ve Leberman, 2007).

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Sporda yaralanma kaygisi modern spor diinyasinda dikkate alinmasi gereken
onemli bir konudur. Ge¢mis deneyimlerden kaynaklanan endigelerle birlikte
cevresel etkenler ve kisilik 6zellikleri bu durumu pekistirmektedir. Aragtirmanin
amaci da viicut gelistirme sporu ile ilgilenen sporcularin farkli degiskenler
acisindan yaralanma kaygi diizeylerinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirmanin Etik Yonii

Kiitahya Dumlupmar Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan 2024/10 toplanti numarasi ve 336598
sayil1 yazisinda yer alan karar ile etik kurul onay1 alinmistir. Ayrica arastirmanin
anketlerinin toplanabilmesi i¢in ilgili fitness salonlarindan kurum izinleri
alinmuastir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Batman ilinde Merkez ilgesindeki fitness salonlarina iiye sporcular
arastirmanin evrenini olustururken Batman ilinde Merkez ilcesindeki an aktif
goriilen 5 fitness salonuna tiye 18 yas iistii goniillii toplam 257 sporcu drneklem
grubumuzu olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi olarak katilimcilardan; yasi, sporculuk
diizeyi, spor ge¢misi, haftalik antrenman giinii, haftalik antrenman stiresi, sakatlik
stiresi ve ameliyat olma durumlarinin varligi sorulmustur.

Spor Yaralanmas: Kaygi Olgegi: Caz, Kayhan ve Bardake1 (2019) tarafindan
Tirkce gecerlik ve gilivenirligi yapilan spor yaralanma kaygisi Olcegi
kullanilmistir. Olgek 6 alt boyuttan (yetenegini kaybetme, zayif algilanma, aci
cekme, hayal kirikligina ugratma, sosyal destegi kaybetme ve yeniden yaralanma
kaygist), 5° li likertten (1- kesinlikle katilmiyorum, ......, 2-kesinlikle katiliyorum)
ve 19 sorudan olusmaktadir. Alt boyutlarin Cronbach o degeri; yetenegini
kaybetme ,72, zayif algilanma ,64, ac1 ¢cekme ,78, hayal kirikligina ugratma ,88,
sosyal destegi kaybetme ,81 ve yeniden yaralanma kaygist ,61 olarak
bulunmustur.

Veri Toplanmasi

[lgili 5 fitness salonlar ziyaret edilerek sorumlu kisilerden anket dagitimu igin
izin alinmig ve tiyelere yiiz ylize arastirma konusu anlatilarak goniillii olanlardan
veriler, anket yontemiyle toplanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21 programi kullamlmistir. Verilerin ug degerleri
veri setinden atilmis ve verilerin dagilim normalligi skewness- kurtosiss ve
kolmogrov  smirnov testleri ile incelenmistir. Dagilim normalligi
goriilmediginden analizlerde Non- parametrik testlerden, Kruskall Wallis, Mann
Whitney U testi ve Spearman's Korelasyon testleri ile bulgulara ulasilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilara ait demografik 6zelliklerin yiizdelik frekansi

N %

Yas 18-20 yas 13 51
21-24 yas 64 24,9
25-29 yas 122 475
30 yas ve 58 22,6
tizeri

Spor Diizeyi Amator 246 95,7
Profesyonel 11 4,3

Spor Gecmisi 1-3y1l 106 41,2
4-6 y1l 125 48,6
7-9 yil 12 4,7
10yilve 14 5,4
tizeri

Haftalik Antrenman Giinii 1-2 giin 87 339
3-4 giin 148 57,6
5-6 giin 18 7
Her giin 4 1,6

Haftalik Antrenman Siiresi 1-3 saat 62 24,1
4-6 saat 58 22,6
6 saat ve 137 53,3
tizeri

Sakathk Siiresi 1 haftadan az 111 43,2
3-4 hafta 83 32,3
1-2 ay 63 245

Ameliyat Durumu Evet 23 8,9
Hay1r 234 911
Toplam 257 100

Aragtirmamiza ¢ogunlukla; 25-29 yasinda (n=122, %47,5), amator sporcu
olan (n=246, %95,7), 4-6 yildir spor yapan (n=125, %48,6), haftada 3-4 giin
antrenman yapan (n=148, %57,6), haftada 6 saatten fazla antrenman yapan
(n=137, %53,3), 1 haftadan az siire sakatlik yasayan (n=111, %43,2) ve
antrenmandan kaynakli ameliyat olmayan (n=234, %91,1) sporculardan
olusmaktadr.
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Tablo 2. Katilimcilarin yaslarina gore yaralanma kaygi diizeylerinin

incelenmesi
Yas N Sira Ort Sd X2 P
18-20 yas 13 113,31
Yetenegini Kaybetme 21-24 yas 64 146,91 3 32,01 ,00
Korkusu 25-29 yag 122 143,28
30 yas ve tizeri 58 82,72
18-20 yas 13 111,54
21-24 yas 64 151,56 3 34,68 ,00
Zayif Algilanma Kaygisi 2529 yas 122 141,80
30 yas ve lizeri 58 81,09
18-20 yas 13 113,38
21-24 yas 64 143,15 3 40,33 ,00
Act Cekme Kaygust 2529 yas 122 146,35
30 yas ve tizeri 58 80,39
18-20 yas 13 105,19
Hayal Kirikhigina Ugratma 21-24 yag 64 137,17 3 7,16 ,07
Kaygisi 25-29 yas 122 136,24
30 yas ve lizeri 58 110,09
18-20 yas 13 87,42
Sosyal Destegi Kaybetme  21-24 yas 64 147,82 3 31,69 ,00
Kaygisi 25-29 yag 122 143,05
30 yas ve tizeri 58 87,99
18-20 yas 13 93,46
. 21-24 yas 64 146,62 3 23,94 ,00
Yeniden Yaralanma Kayg15125_29 yas 122 140,61
30 yas ve lizeri 58 93,09

Katillmcilarin yaslarina goére hayal kirikligina ugratma kaygisinda anlaml
diizeyde bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Ancak katilimcilarin yaslarina
gore yetenegini kaybetme korkusu, zayif algilanma kaygisi, act cekme kaygisi,
sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi arasinda anlaml
diizeyde farkliliklar vardir (p<0,05). 21-24 yas katilimcilarin; yetenegini
kaybetme korkusu, zayif algilanma kaygisi, sosyal destegi kaybetme kaygist ve
yeniden yaralanma kaygisi diger yas katilimcilara gore daha yiiksektir. Ac1 gcekme
kayg1 puani ise 25-29 yas katilimcilarda daha yiiksek goriilmektedir.
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Tablo 3. Katilimcilarin sporculuk diizeyine gore yaralanma kaygi diizeylerinin

incelenmesi
Sporculuk Diizeyi N  Sira Ort. U z P
Yetenegini Kaybetme Amator 246 132,07 59850 -3.16 00
Korkusu Profesyonel 11 60,41
Amatd 246 131,18
Zayif Algilanma Kaygist ot ’ 816,50 -2,24 02

Profesyonel 11 80,23
Aci Cekme Kaygist Amator 246 18212 coi50 345 00
Profesyonel 11 59,14

Hayal Kirikhigina Ugratma  Amator 246 130,61

959,00 -1,66 ,09
Kaygisi Profesyonel 11 92,91

Sosyal Destegi Kaybetme Amator 246 130,80 91050 -1.88 06
Kaygisi Profesyonel 11 88,77
Amatd 24 131,14

Yeniden Yaralanma Kaygisi e 6 13, 826,50 -2,22 03

Profesyonel 11 81,14

Katilimcilarin sporculuk diizeyine gore hayal kirikligina ugratma kaygisi ve
sosyal destegi kaybetme kaygisi arasinda anlamli diizeyde farklilik
gorlilmemektedir (p>0,05). Ancak sporculuk diizeyine gore yetenegini kaybetme
korkusu, zayif algilanma kaygisi, act ¢ekme kaygisi ve yeniden yaralanma
kaygis1 arasinda anlamli diizeyde farkliliklar vardir (p<0,05). Amatdr sporcularin
sakatlanma kaygisi, profesyonellere gore daha yiiksektir.
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Tablo 4. Katilimcilarin spor gegmisine gore yaralanma kaygi diizeylerinin

incelenmesi
Spor Gecmisi N Sira Ort 3 X2 P
1-3y1l 106 105,56
Yetenegini Kaybetme Korkusu 4-6 yil 125 160,49 49,74 ,00
7-9 yil 12 88,67
10 y1l ve 14 59,86
lizeri
1-3yil 106 107,31
4-6 yil 125 159,70 53,59 ,00
Zayif Algillanma Kaygisi 79yl 12 109,00
10 y1l ve 14 36,21
lzeri
1-3 yil 106 99,37
4-6 yil 125 162,82 64,84 ,00
Ac1 Cekme Kaygisi 7-9yil 12 119,75
10 y1l ve 14 59,29
lzeri
1-3 yil 106 117,22
Hayal Kirikhigina Ugratma 4-6 yil 125 144,07 11,23 ,01
Kaygisi 7-9 yil 12 114,50
10 y1l ve 14 96,07
lizeri
1-3 yil 106 106,54
Sosyal Destegi Kaybetme 4-6 yil 125 154,69 34,12 ,00
Kaygisi 7-9 yil 12 124,71
10 y1l ve 14 73,32
lizeri
1-3 yil 106 95,60
. 4-6 yil 125 162,48 54,90 ,00
Yeniden Yaralanma Kaygisi 7.9 ;l 12 132.75
10 y1l ve 14 79,79

lizeri

Katilimeilarin yaslarina gore yetenegini kaybetme korkusu, zayif algilanma
kaygisi, ac1 ¢ekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi

kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi arasinda anlamli diizeyde

farklilhik vardir (p<0,05). Sporda yaralanma kaygisinin tiim alt boyutlarinda
anlamli farklilik 4-6 y1l spor ge¢misi olan katilimcilardan kaynaklanmaktadir.
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Tablo 5. Katilimcilarin haftalik antrenman giiniine gore yaralanma kaygi
diizeylerinin incelenmesi

Haftalik Antrenman Giinii N Sira Ort 3 )(2 P

1-2 giin 87 98,47

Yetenegini Kaybetme Korkusu 3-4 giin 148 145,91 3 25,42 ,00
5-6 giin 18 147,33
Hergiin 4 84,88
1-2 giin 87 95,98

3-4 giin 148 148,64 3 29,83 ,00
Zayif Algilanma Kaygisi 5-6 giin 18 138,11
Hergiin 4 79,75
1-2 giin 87 85,87

3-4 giin 148 154,91 3 58,64 ,00
Aci Cekme Kaygisi 5-6 giin 18 137,31
Hergiin 4 71,00
1-2 giin 87 109,82

Hayal Kirikhigina Ugratma 3-4 giin 148 141,16 3 10,66 ,01
Kaygisi 5-6 giin 18 128,67
Hergiin 4 98,00
1-2 giin 87 100,78

Sosyal Destegi Kaybetme 3-4 giin 148 144,76 3 20,82 ,00
Kaygisi 5-6 giin 18 139,92
Hergiin 4 110,63
1-2 giin 87 88,82

. 3-4 giin 148 152,90 3 44,91 ,00
Yeniden Yaralanma Kaygisi 5-6 giin 18 139.03
Hergiin 4 73,38

Katilimcilarin haftalik antrenman giiniine gore yetenegini kaybetme korkusu,
zayif algilanma kaygisi, ac1 ¢ekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi,
sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi arasinda anlamli
diizeyde farklilik vardir (p<0,05). Yetenegini kaybetme korkusu, haftada 5-6 giin
antrenman yapan katilimecilarda yiiksek iken zayif algilanma kaygisi, ac1 cekme
kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi kaybetme kaygisi ve
yeniden yaralanma kaygis1 haftada 3-4 giin antrenman yapanlarda goriilmektedir.
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Tablo 6. Katilimcilarin haftalik antrenman siiresine gore yaralanma kaygi

diizeylerinin incelenmesi

Haftalik Antrenman Saati N Sira Ort x2 P

1-3 saat 62 79,84

Yetenegini Kaybetme Korkusu 4-6 saat 58 116,71 48,48 ,00
6 saat ve lizeri 137 156,45
1-3 saat 62 85,48

Zayif Algilanma Kaygisi 4-6 saat 58 120,62 35,76 ,00
6 saat ve lizeri 137 152,24
1-3 saat 62 68,96

Ac1 Cekme Kaygisi 4-6 saat 58 105,53 94,37 ,00
6 saat ve tizeri 137 166,11
. . 1-3 saat 62 108,18

;:z:::fmk"g‘“a Ugratma 6 saat 58 12807 7,41 02
6 saat ve tizeri 137 138,82
.. 1-3 saat 62 94,19

f(f;';'s:)e“eg' Kaybetme 46sat 58 11638 2762 00
6 saat ve tizeri 137 150,10
1-3 saat 62 73,48

Yeniden Yaralanma Kaygisi 4-6 saat 58 102,66 77,29 ,00
6 saat ve tizeri 137 165,28

Katilimcilarin haftalik antrenman saatine gore yetenegini kaybetme korkusu,

zay1f algilanma kaygisi, ac1 ¢ekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi,

sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi arasinda anlaml
diizeyde farklilik vardir (p<0,05). Cikan anlamli farklilik sporda yaralanma
kaygisinin tiim alt boyutlarinda 6 saat ve iizeri haftalik antrenman yapan

katilimcilardan kaynaklanmaktadir.
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Tablo 7. Katilimcilarin sakatlik siiresine gore yaralanma kaygi diizeylerinin

incelenmesi
Sakatlik Siiresi N Sira Ort X2 P
1 haftadan az 111 94,16
Yetenegini Kaybetme Korkusu 1-2 hafta 83 152,93 44,15 ,00
3-4 hafta 63 158,86
1 haftadan az 111 99,37
Zayif Algilanma Kaygisi 1-2 hafta 83 151,83 31,37 ,00
3-4 hafta 63 151,13
1 haftadan az 111 78,95
Ac1 Cekme Kaygisi 1-2 hafta 83 167,12 104,02 ,00
3-4 hafta 63 166,96
. . 1 haftadan az 111 125,93
;:zz::fmkhgma Ugratma ) 5 afta 83 12552 1,54 46
3-4 hafta 63 139,00
.. 1 haftadan az 111 108,68
if;’gal's:)e“eg' Kaybetme 1-2 hafta 83 13803 168 00
3-4 hafta 63 152,90
1 haftadan az 111 86,01
Yeniden Yaralanma Kaygsi 1-2 hafta 83 159,60 67,96 ,00
3-4 hafta 63 164,44

Katilimcilarin sakatlik siirelerine gore yetenegini kaybetme korkusu, zayif

algilanma kaygisi, aci gekme kaygisi, sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden

yaralanma kaygis1 arasinda anlamli diizeyde farklilik vardir (p<0,05). Cikan

anlaml1 farklilik sakatlanma kaygisinin tiim alt boyutlarinda 3-4 haftalik

sakatlanma yasayan katilimcilardan kaynaklanmaktadir. Ancak, sakatlanma

siiresine gore hayal kirikligina ugratma kaygisinda anlamli bir farklilik

yaratmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 8. Katilimcilarin ameliyat olma durumuna gore yaralanma kaygi
diizeylerinin incelenmesi

Ameliyat olmadurumu N Sira Ort. U z P
Yetenegini Kaybetme Evet 23 126,80

264050 -,15 ,88
Korkusu Hayir 234 129,22

Zayif Algilanma K Evet 25 10480 510450 164 10

a anma Ka ) -1, ;

ki YESU Hayir 234 131,38
Evet 23 116,09

Aci Cekme Kaygisi 2394,00 -,95 34
Hay1r 234 130,27
g g 23 105,93

Hayal Kirikhigina Ugratma  Evet , 216050 -157 11
Kaygisi Hayir 234 131,27
gi 23 112,33

Sosyal Destegi Kaybetme Evet , 230750 -1.15 24
Kaygisi Hayir 234 130,64
Evet 23 124,00

Yeniden Yaralanma K 2576,00 -34 73
WE Hayir 234 12949

Katilimcilarin ameliyat olma durumuna goére sporda yaralanma kaygisinin
anlamli farklilik goriilmemektedir (p>0,05).
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Tablo 9. Katilimcilarin demografik 6zellikleri ile sakatlanma kaygis1 arasindaki

iliski
<
o z E g
£ = z 5 2 £
2 2 2 = z g
=B « o = M= = =
S g £ < £ 2 Mz £z
= g g 82z 23 =2
=) = = =8 23 PRV
)%n M _213 5] =) M 5] N~ o M
g z A - 2
2 = 3 = s g
= % < g 2 -~
N = A
Spearman's rho ==
Yas r - 247" -271"  -256™ -082  -199™ - 179"
p ,000 ,000 ,000 1191 ,001 ,004
N 257 257 257 257 257 257
Spor Ge¢misi r ,139" 113 234 075 167 284"
p ,026 071 ,000 231 ,007 ,000
N 257 257 257 257 257 257
Haftahk r 263" 269 377 150" 246" ,332™*
Antrenman Sayist -, 000 000 000 016 000 000
N 257 257 257 257 257 257
Haftahk r 433" 370 607 164 328" ,549™*
Antrenman p 000 000 000 ,008 000 000
Siiresi
N 257 257 257 257 257 257
Sakathk Siiresi r ,393* 320" 586™ 061 ,255™ 483"
p ,000 ,000 ,000 334 ,000 ,000
N 257 257 257 257 257 257
Spor Diizeyi r -,198™ 140" -216™ -,104 -,117 -,139"
p ,001 ,025 ,000 ,096 ,060 ,026
N 257 257 257 257 257 257
Ameliyat r ,009 103 ,059 ,008 072 ,022
Durumu p 881 100 345 115 249 731
N 257 257 257 257 257 257

Katilimeilarin kisisel ozellikleri ile sporda yaralanma kaygisinin arasindaki
anlamli iliskiler incelendiginde haftalik antrenman siiresi ile ac1 ¢gekme kaygisi
arasinda pozitif yonde giiclii iliski vardir (r=,607**, p<0,01). Katilimcilarin
haftalik antrenman siiresi arttikca act ¢ekme kaygist da artmaktadir. Anlaml
diizeyde negatif yonde en zayif iliski ise yas ile zayif algilanma kaygisi
arasindadir (r=-,271**, p<0,01). Katilimcilarin yags1 arttikca zayif algilanma
kaygisinin azaldig1 s6ylenebilir.
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TARTISMA

Katilimeilarin yasi, sporculuk diizeyi, spor ge¢misi, haftalik antrenman giind,
haftalik antrenman stiresi ve sakatlik siiresine gore sporda yaralanma
kaygilarinda anlamh farkliliklar vardir. Ancak ameliyat olma durumuna gore
anlamlt bir farklilik bulunamamistir. En Onemli arastirma bulgusu ise
katilimeilarin haftalik antrenman siiresi arttikca aci cekme kaygisinin arttigi ve
yasi arttikca zayif algilanma kaygisinin azaldigi sdylenebilir.

Spor yaralanmalarinin psikolojik faktorleri iizerine yapilan son arastirmalar,
biyolojik, psikolojik ve sosyal/baglamsal faktorler arasindaki birbirine bagh
iligkileri vurgulamaktadir (Nadeari ve Shaabani, 2024; Nadari ve Mohammadi,
2023). Olumsuz kisilik 6zelliklerine, diisiik dayanikliliga ve yetersiz basa ¢ikma
kaynaklarina sahip sporcular, egzersiz kosullarini daha stresli olarak algiladiklar
icin yaralanmalara daha yatkin olabilmektedir (Van Mechelen, Hlobil ve
Kemper,1992). Bu faktorler arasinda kisilik 6zellikleri, dayaniklilik ve sporcu
kimligi, yaralanma riskini artirmada veya azaltmada onemli rol oynamaktadir
(Hegedus vd., 2015; Lisman vd., 2021). Naderi, Rahimi ve Tacik (2024)
calismasinda kisilik 6zellikleri ve dayaniklilik agisindan, yaralanma Oykiisii olan
viicut gelistiriciler, yaralanma Oykiisii olmayanlara kiyasla nevrotiklik, disa
doniikliik, deneyime aciklik ve atletik kimlikte daha yiiksek ortalama puanlar
almistir. Ayrica viicut gelistiricilerin sorumluluk ve dayanmiklilik puanlar ise
oldukga diislik tespit etmistir. Hsia, (2020) arastirmasinda cinsiyetin sporda
yaralanma kaygisina etkisinin olmadigi ancak yas, egitim siklig1, kalori alim1 ve
tibbi bakim sporcularda yaralanmaya etki eden faktorler oldugunu bulgulamstir.
Probert, Palmer ve Leberman, (2007) gore viicut gelistiren erkekler, kadin
meslektaslarina kiyasla daha rekabetci bir sekilde agresif goriinmekte ve daha
kolay steroid kullanmaktadir. Kadinlar i¢in viicut gelistirme, goriiniim ve viicut
imaj1 etrafindaki hassasiyetlerini, diyet ve kilo kontrolilyle ilgili mesguliyetlerini
ve yeme bozukluklarina olan egilimlerini etkileme, hatta artirma kapasitesine
sahiptir. Ayrica antrendrlerin ve sporcularin steroid takviyeleri almalarida
sporcular lizerinde psikolojik yaralanma kaygilara neden olmaktadir
(Mohammadi ve Arabmomeni, 2022). Genel olarak calismalar kisilik 6zellikleri
ile yaralanma kaygisi arasinda iligkiler oldugunu bulgulayarak g¢aligmamizi
desteklemektedir.

Barati, Tahmasbi ve Biglar (2016) elit Iranli giiresgilerde spor yaralanmalari
ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi arastirmig ve tiim giires¢ilerin bir sezonda
en az iki yaralanma yasadigin1 ve duygusal dengesizlik, disa doniikliik, deneyime
aciklik, uyumluluk ve vicdanlilik dahil olmak iizere kisilik Ozellikleri ile
yaralanma siklig1 arasinda Onemli bir iligki tespit etmiglerdir. Mitchell vd.,
(2017), anksiyete, depresyon, nevrotiklik ve miikemmeliyet¢ilikte sporda
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yaralanma kaygisi ile pozitif iligkili goriilirken 6z-kavram ve 6zsaygi negatif
iligki gorerek sporculardaki kisilik ve karakter 6zelliklerinin de sporda yaralanma
kaygisina etki etmektedir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak sporda yaralanma kaygisi modern spor diinyasinda dikkate
almmasi gereken Oonemli bir konudur. Geg¢mis deneyimlerden kaynaklanan
endiselerle birlikte c¢evresel etkenler ve kisilik Ozellikleri bu durumu
pekistirmektedir. Ancak uygun yonetim stratejileri ile bu kaygin iistesinden
gelinerek sporun keyfi yeniden elde edilebilir hale getirilebilir. Her bireyin
kendine 6zgii yasadig1 deneyimler oldugu i¢in kisisel yaklasimlar gelistirmek de
son derece dnemlidir.

Yaralanma kaygisim ydnetmek icin ¢esitli stratejiler bulunmaktadir. ilk
olarak, profesyonel destek almak onemlidir. Psikolog veya spor psikologu ile
yapilan seanslar sayesinde bireyler duygularini daha iyi anlayabilir ve baga ¢ikma
mekanizmalar1 gelistirebilirler. Ikinci olarak egitim programlar1 araciligryla
bilinglendirme ¢aligmalar1 yapilmalidir. Sporculara yaralanmalarin nasil
onlenecegi konusunda bilgi verilmesi ve bu bilgilerin pratige dokiilmesi biiyiik
fayda saglayacaktir (Ayrica tekniklerin dogru 6grenilmesi ve uygulanmasi da
yaralanmalar1 azaltmada onemli bir rol oynamaktadir. Antrenman siireglerinin
gbzden gecirilmesi de gereklidir; antrendrlerin yiiklenme programlarini dikkatli
planlamas1 gerekirken aralarindaki iletisimi artirmali ve uygun geri bildirim
mekanizmalari gelistirilmelidir.

73



KAYNAKCA

Babalou, A., & Salehian, M. H. (2019). Relationship between body image
concern and dysfunctional attitudes in predicting exercise addiction among
bodybuilders. Sci J Rehabil Med, 8(3), 231-240.

Barati, A., Tahmasbi, F., & Biglar, K. (2016). The Relationship between
Personality Traits and Sport Injuries in Elite Wrestlers in Iran. Journal of
Sports and Motor Development and Learning, 8(3), 451-465.

Blazev, M., Blazev, D., Lauri Korajlija, A., & Blazev, V. (2020). Predictors of
social physique anxiety among recreational bodybuilders. Psihologijske
teme, 29(3), 507-524.

Caz, C., Kayhan, R.F. ve Bardakgi, S. (2019). Spor Yaralanmas1 Kaygi Olcegi’nin
Tiirk¢eye Uyarlanmasi: Gegerlik ve Gilivenirlik Calismasi. Spor Hekimligi
Dergisi, 54(1): 52-63. DOI: 10.5152/tjsm.2019.116

Duran, S., & Oz, Y. C. (2022). Examination of the association of muscle
dysmorphia (bigorexia) and social physique anxiety in the male
bodybuilders. Perspectives in psychiatric care, 58(4).

Foster, E. (2019). The Role of Bodybuilding in the Transformation of
Grief (Doctoral dissertation, University of Gloucestershire).

Hegedus, E.J., McDonough, S., Bleakley, C., Cook, C.E., & Baxter, G.D. (2015).
Clinician-friendly lower extremity physical performance measures in
athletes: a systematic review of measurement properties and correlation
with injury, part 1. The tests for knee function including the hop tests. BrJ
Sports Med. 49(10):642-8.

Hsia, J. (2020). Prevalence and Localization of Injuries and Pain in Swedish
Bodybuliding and Fitness Athletes.

Iff, S., Frohlich, S., Halioua, R., Imboden, C., Sporri, J., Scherr, J., ... & Claussen,
M. C. (2022). Training Patterns and Mental Health of Bodybuilders and
Fitness Athletes During the First Lockdown of the COVID-19 Pandemic—
A Cross-Sectional Study. Frontiers in Sports and Active Living, 4, 867140.

Lisman, P., Hildebrand, E., Nadelen, M., & Leppert K. (2021). Association of
Functional Movement Screen and Y-Balance Test Scores With Injury in
High School Athletes. J Strength Cond Res.;35(7):1930-8.

Mitchell, L., Murray, S. B., Cobley, S., Hackett, D., Gifford, J., Capling, L., &
O’Connor, H. (2017). Muscle dysmorphia symptomatology and associated
psychological features in bodybuilders and non-bodybuilder resistance
trainers: A systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 47, 233-
259.

Mohammadi, A., & Arabmomeni, A. (2022). The Role of Steroid
Supplementation in Predicting the Psychological Injuries Profile in Female

74



Bodybuilders in Isfahan. Journal of Ardabil University of Medical
Sciences, 22(3), 226-238.

Naderi, A., & Mohammadi, M., (2023). Prevalence of Sports Injuries Among
School Student-Athletes and Their Effects on the Mental and Physical
Health. J Clin Res Paramed Sci.;12(2). ¢140117.

Naderi, A., & Shaabani, F. (2024). The Relationship Between Personality Traits
and Sports Injuries, Based on the Stress and Sports Injury Model: A
Systematic Review. Sci J Rehab Med.;13(1):2-17.
https://doi.org/10.32598/sjrm.13.1.16.

Naderi, A., Rahimi, M., & Tajik, M. (2024). Relationship Between Resiliency,
Personality Traits, Athletic Identity, and Dynamic Balance and Functional
Performance with the Occurrence of Sports Injuries in Female
Bodybuilders. Journal — of  Clinical  Research in  Paramedical
Sciences, 13(2).

Pickett, T. C., Lewis, R. J., & Cash, T. F. (2005). Men, muscles, and body image:
comparisons of competitive bodybuilders, weight trainers, and athletically
active controls. British Journal of Sports Medicine, 39(4), 217-222.

Probert, A., Palmer, F., & Leberman, S. (2007). The Fine Line: An insight into
‘risky’practices of male and female competitive bodybuilders. Annals of
leisure research, 10(3-4), 272-290.

Salvador, R., Frontini, R., Ramos, C., Lopes, P., Oliveira, J., Maia, J., & Monteiro,
D. (2022). Exercise dependence and anxiety in cross-trainers, bodybuilders
and gym exercisers during COVID19. Perceptual and motor skills, 129(4),
1210-1225.

Selvi, K., & Bozo, O. (2020). The dark side of bodybuilding: the role of
bodybuilding activities in compensation of frustrated basic psychological
needs. Motivation and Emotion, 44(2), 190-208.

Van Mechelen, W., Hlobil, H., & Kemper HC. (1992) Incidence, severity,
aetiology and prevention of sports injuries. A review of concepts. Sports
Med.; 14(2):82-99.

75



6. Boliim

SPOR YAPAN VE YAPMAYAN ORTAOGRETIM VE LiSE
OGRENCILERININ SALDIRGANLIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

Muhsin TANISl
Mehmet ACET?
Yusuf Can GURSOY?

!Yiiksek Lisans Ogrencisi, Kiitahya Dumlupimar Universitesi/

Spor Bilimleri Fakiiltesi/Beden Egitimi ve Spor Boliimii

muhsintanis@gmail.com / ORCID NO: 0009-0003-4610-6011

2 Prof. Dr., Kiitahya Dumlupiar Universitesi/ Spor Bilimleri Fakiiltesi/Beden Egitimi ve Spor Boliimii
mehmet.acet@dpu.edu.tr/ ORCID NO: 0000-0003-3601-1601

3 Ars. Gor., Kiitahya Dumlupiar Universitesi/ Spor Bilimleri Fakiiltesi/Beden Egitimi ve Spor Bolimii
yusuf.gursoy@dpu.edu.tr/ ORCID NO: 0009-0004-4004-9404

76



GIRIS

Saldirganlik, bireylerin c¢evrelerine karsi sergiledikleri olumsuz ve yikict
davraniglar olarak tanimlanabilir. Bandura (1973)’ ya gore dogustan gelmeyen
sonradan edimsel kosullarla ve gézlem yoluyla saldirganhigin 6grenilmektedir. Bu
kavram, fiziksel veya sozel olarak baskalarina zarar vermeyi amaglayan eylemleri
kapsar. Saldirgan davranislar, sadece bireyin kendisine degil, ayn1 zamanda sosyal
cevresine de etkide bulunur; bu nedenle saldirganligin anlasilmasi hem psikolojik
hem de sosyal boyutlari itibartyla biiyiik bir éneme sahiptir. Ozellikle ¢ocukluk
doneminde ortaya c¢ikan saldirgan davramglarm etkenlerini incelemek ve bu
davranislarin nasil sekillendigini anlamak, ebeveynler ve egitimciler i¢in kritik bir
konudur. Cocuklarda saldirganligin ortaya ¢ikisi genellikle cok yonlii bir siirectir. Bu
stiregte genetik faktorlerin yani sira ¢evresel etmenler de 6nemli rol oynamaktadir
(Burcmann vd., 2014). Arastirmalar gostermektedir ki; bazi ¢ocuklar dogustan daha
agresif Ozelliklere sahip olabilirken, digerleri ise aile dinamikleri veya yasadiklari
sosyoekonomik kosullar dogrultusunda bu tiir davranislar1 gelistirebilirler. Ozellikle
aile icindeki siddet ortamlar1 ya da ebeveynlerin olumsuz tutumlari (rnegin; asiri
disiplin anlayist veya duygusal ihmal) ¢ocuklarin saldirgan davraniglarini
tetikleyebilir. Sosyal 6grenme teorisi gercevesinde degerlendirildiginde, ¢ocuklar
gevrelerinde gozlemledikleri saldirgan tutum ve davraniglardan etkilenirler (Merrell,
Burchanan ve Tran, 2006; Cooper ve Mackie, 1986; Eron, 1982; Coyne, Nelson ve
Underwood, 2014). Ornegin; medya araciligtyla maruz kaldiklart siddet igerikli
programlar ya da oyunlar, onlarin benimsedikleri norm ve degerleri sekillendirebilir.
Bu durum o6zellikle 3-6 yas araligindaki cocuklarda belirgin bir sekilde kendini
gosterirken; daha biiyiik yas gruplarinda ise akran baskisi gibi sosyal dinamikler
giderek agrlagabilir (Vitiello vd., 1990; Ekizoglu, Ozman ve Gidik, 2024).

Cocuklar, sosyal etkilesimleri yoluyla duygularini ifade etmeyi ve bagkalarryla
iletisim kurmay1 6grenirler. Ancak bazi durumlarda, cocuklarm bu iletisim bigimleri
saldirgan davranislar seklinde tezahiir edebilir. Oregin, bir ¢ocuk kendini ifade
etmekte zorluk ¢ektiginde veya isteklerine ulagsamadiginda, bu durum onun 6tke ve
hayal kiriklig1 gibi duygulan saldirgan bir sekilde disa vurmasma neden olabilir.
Ayrica, kaygi ve giivensizlik hissetme gibi olumsuz duygular da saldirgan
davraniglara yol agabilir (Kanne ve Mazurek, 2011). Saldirganligin azaltilmasi
amaciyla dikkat edilmesi gereken 6nemli faktorlerden biri de empati gelistirmektir.
Cocuklara bagkalarimn duygularini anlama becerisinin kazandirilmasi, onlarin sosyal
iliskilerinde daha uyumlu olmalarini saglar. Ebeveynler ve egitimciler; ¢ocuklarla
kurulan saglikli iletisim yollariyla sorunlari ¢b6zmeye yonelik stratejiler
gelistirebilirler (Yang, vd., 2023). Bu dogrultuda empatik yaklasimlar sergilemek,
diizenli olarak duygu yOnetimi egitimi vermek ve catisma ¢oziim tekniklerini
ogretmek oldukga faydalidir. Sonug olarak; saldirganlik karmagik bir olgu olup
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birgok faktoérden etkilenmektedir. Cocuklarda ortaya cikan bu tiir davraniglarm
degerlendirilmesi i¢in hem bireysel 6zelliklerin hem de ¢evresel kosullarn goz
oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Aile igindeki iliski dinamiklerinden tutun da
sosyal medya etkilerine kadar genis bir yelpazede incelenerek uygun miidahale
yontemlerinin belirlenmesi miimkiindiir (Easson ve Steinhilber, 1961).

Sporun psikolojik etkileri incelendiginde diizenli olarak spor yapmak, bireylerin
fiziksel sagliginin yam sira zihinsel sagligi iizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir.
Fiziksel aktivite, stresle basa ¢ikma mekanizmalarim gliclendirir; endorfin
salgilayarak mutluluk hissini artirir ve kaygiy1 azaltir. Bunun sonucunda, spor yapan
bireyler daha sakin, dengeli ve sosyal iligkilerinde daha uyumlu bir tutum
sergileyebilirler. Birgok arastirma gdstermistir ki; diizenli egzersiz yapan genclerde
agresif davranislarn azaldig1 gézlemlenmektedir (Baskin- Sommers vd., 2024). Ote
yandan, spor yapmayan O&grencilerin ruh hali genellikle olumsuz yo6nde
etkilenmektedir. Fiziksel hareketsizlik sonucu ortaya ¢ikan bedensel rahatsizliklar ve
psikolojik baskilar; 6fke kontrol sorunlari gibi agresif davraniglara yol acabilir. Bu
nedenle, genglerin aktif yasam tarzin1 benimsemeleri tesvik edilmelidir. Spor
faaliyetleri sadece beden sagligini degil; ayn1 zamanda ruhsal dengeyi de koruma
amaci tasir (Akbar vd., 2024).

Saldirganlik gibi olumsuz psikolojik sorunlarda spor 6nemli bir kurtarici rol
oynayabilir. Spor faaliyetleri, dncelikle bedensel sagligi destekleyen bir etkinliktir.
Diizenli fiziksel aktivite; kas geligsimini artirir, dayanikliligi yiikseltir ve genel saglik
durumunu iyilestirir. Bunun yam sira spor yapmak endorfin salgilar; bu hormon
mutluluk hissi yaratirken stres seviyelerini azaltma potansiyeline sahiptir
(Melikboboyevich ve Yusufaliyevna, 2024). Cocuklar i¢in yapilan arastirmalar
gostermektedir ki spor yapan bireyler daha az kaygi hissederken daha fazla 6z gliven
gelistirmektedirler. Oz giivenin artmasi ise karsilasilan zorluklarla basa ¢ikabilme
yetisini gliclendirerek saldirganlik gibi olumsuz duygularin kontrol altina alinmasina
yardimct olur. Ayn1 zamanda spor faaliyetleri ayn1 zamanda sosyal bir ortam sunar
(Jugl, Bender ve Losel, 2023). Takim sporlari araciliryla cocuklar birlikte calismay1
Ogrenirler; is birligi yaparak ortak hedeflere ulasma konusunda deneyim kazanirlar.
Bu siirecte iletisim becerileri gelisirken liderlik yetenekleri de pekisir. Takim ruhu
icerisinde hareket eden bireyler arasinda dostluk iliskileri kurulur; ¢atisma ¢dzme
becerileri gelistirilirken hosgorii anlayisi da artar. Cocuklara erken yaslarda takim
calismasinin 6nemini 6gretmek, onlart ilerideki hayatlarinda sosyal uyum saglamaya
ve saldirganlik gibi olumsuz davraniglar azaltmaya yonlendirebilir. Spor, ¢ocuklarin
empati kurma yeteneklerini gelistirmelerine yardimer olurken, aym zamanda
baskalarina karsi duyarli olmalarmi saglayarak agresif tutumlarin oniine gegebilir
(Nery vd., 2023; Ren, 2023). Sporun bir diger 6nemli faydasi da ¢ocuklara duygusal
disiplin kazandirmasidir. Rekabetci sporlar, kaybetme ve kazanmanin getirdigi
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duygularla basa ¢ikabilmeyi Ogretir. Cocuklar, basarisizlikla yiizlesirken hayal
kinkliklarimi yonetmeyi Ogrenir; bu durum ise uzun vadede daha saglikli bir
psikolojik yap1 olusturmalarina katkida bulunur. Ayrica spor esnasinda yasanan stres
yonetimi becerileri, gilinliik yasamda karsilagilabilecek sorunlarla bas etme
yetenegini artirtr (Ranieri vd., 2023; Woessner vd., 2024).

Aileler de gocuklarinin spor faaliyetlerine katilimini tesvik ederek bu stirecin
onemli bir pargasi olabilirler. Ebeveynlerin aktif destekleriyle ¢ocuklarinin spor
yapma aligkanligi kazanmalar1 saglanabilir. Bu destek yalnizca fiziksel anlamda
degil; aym zamanda duygusal olarak da onlarin gelisimlerine katki sunar.
Ebeveynlerin spor etkinliklerini ailece yapmalari, birlikte kaliteli zaman gegirmeleri
ve olumlu 6rnek olmalar1 6nemlidir (Lindell- Postigo vd., 2023; Bovolon vd., 2024).

Arastirmanmin Amaci

Sosyal yasamin dinamikleri, bireylerin psikolojik ve fiziksel sagliklar {izerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Ozellikle ergenlik donemindeki bireylerde fiziksel aktivite
diizeyi ile davranigsal tutumlar arasinda giiclii bir iliski bulunmaktadir. Bu baglamda
spor yapmanin, genglerin saldirganlik diizeyleri lizerindeki etkileri incelenmesi
gereken 6nemli bir konudur. Bu ¢alisma, spor yapan ve yapmayan ortadgretim ile
lise Ogrencileri arasinda saldirganlik diizeylerini bircok degiskene gore
karsilagtirmay1 amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirmammn Etik Yonii

Kiitahya Dumlupinar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii 25/10/2024 tarih
ve 336595 sayili yazisi ile arastirma etik agidan uygun goriilmiis ve verilerin
toplandig1 milli egitime bagl okullardan anket dagitimi igin kurum izinleri alinmusgtr.

Veri Toplama Araclar

Madran (2013) tarafindan Tiirk¢ce formunun gegerlik ve giivenirlik caligmasini
yaptig1 Buss-Perry Saldirganlik Olgegi kullanilmistir. Olgek; 29 maddeden, 4 alt
boyuttan (fiziksel saldirganlik, diismanlik, 6tke ve sozel saldirganlik) olusan ve 5°1i
likertli (1- Tamamen katiliyorum, ......... 5- Tamamen katilmiyorum) bir 6l¢ektir. Alt
boyutlarin Cronbach alfa degerleri, fiziksel saldirganlik (0,78), diismanlik (0,71),
ofke (0,76) ve sozel saldirganlik (0,48) olarak toplam saldirganhig ise (0,85) olarak
belirlemistir. Buss-Perry Saldirganlik Olgegi (Cronbach alfa 0,85) %85 giivenilir
diyebilir.
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Evren ve Orneklem

Bursa ilinde okuyan ilkogretim ve lise Ogrencileri arastirmanin evrenini
olustururken Bursa ili Orhangazi ilgesinde okuyan goniillii 109 ilkogretim ve lise
Ogrencisi aragtirmanin 6rneklem grubunu olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Rehber 6gretmen esliginde siniflar gezilmis, konuyla alakali detayll bilgiler
verilmis ve katilmak isteyen goniilli Ogrencilere anket dagitilarak veriler
toplanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.0 programinda kullanilmistir. Eksik veriler ve ug
degerler veri setinden ¢ikarilmistir. Dagilim normalligi incelenmis ve dagilim normal
oldugundan parametrik testler uygulanmistir. Arastirmada, Independent T- testi, One
Way Anova ve Pearson Korelasyon analizleri yapilarak bulgulara ulagilmustir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerinin frekans ve yiizdelik analizi
N %
Cinsiyet Kadin 55 50,5
Erkek 54 49,5
10-12 yas 31 28,4
Yas 13-15 yas 35 32,1
16-18 yas 43 39,4
Egitim Diizeyi O_rtaokul 52 47,7
Lise 57 52,3
Koy 23 21,1
ikame Edilen Yer i1/ Tige 26 23,9
Biiyiiksehir 60 55
Cekirdek aile 90 82,6
Aile Yapimiz Genis aile 15 13,8
Anne- Baba ayri 4 3,7
Yasiyor 105 96,3
Anne Yasama Durumu YaZa}rlmyor 4 3.7
Baba Yasama Durumu Yastyor 106 97,2
Yasamiyor 3 2,8
Spor Yapma Durumu Evet 88 80,7
Hayir 21 19,3
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Katilimcilar ¢ogunlukla; kadin (n=55, %50,5), 16- 18 yas grubunda (n=43,
%39,4), lise egitimi alan (n=57, %52,3), biiyliksehirde ikame eden (n=60, %55),
cekirdek aile yapisina sahip (n=90, %82,6), annesinin (n=105, %96,3) ve
babasinin hayatta oldugu (n=106, %97,2), spor yapan (n=88, %80,7) toplam 109
ogrenciden olusmaktadir.

Tablo 2. Katihmcilarin cinsiyetlerine gore saldirganlik diizeylerinin
incelenmesi

Bagimsiz -
Alt Boyut N X £t
ovu Degisken Ss d p
Fiziksel Kadin 55 3,03 56
1zrise ' 107 50 62
Saldirganhk Erkek 54 2,97 74
Kadin 55 2,57 54
Diismanhk 107 -41 ,68
Erkek 54 2,62 66
.. Kadin 55 2,70 64
fk : : 1 -1
Ofke Erkek 54 2,73 77 07 -9 .85
Kadm 55 2.83 90
Sézel Saldirganlik . . 107 140 17
02l SAATEANIX  E ek 54 2,60 81 . .

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore saldirganlik diizeyleri Independent T- Testi
ile incelenmis ve anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin yaglarina gore saldirganlik diizeylerinin incelenmesi

Alt Boyutlar 32;3;‘; N X S ANOVA df F p
10-12 yas 31 3,04 ,73  Gruplararast 2,70 ,50
. 13-15 yas 35 3,08 ,48  Gruplar igi 106
Fiziksel Saldirganhk 16-18 yas 43 291 72 Toplam
Toplam 109 3,00 ,65
10-12 yas 31 2,49 ,75 Gruplararast 2 1,34 ,29
. 13-15 yas 35 2,73 ,60  Gruplar i¢i 106
Diismanhik 16-18 ;Ias 43 2,57 46 Topl;)am
Toplam 109 2,60 ,60
10-12 yas 31 2,72 ,74 Gruplar aras1 2,54 ,58
Ofke 13-15 yas 35 2,81 ,69  Gruplar igi 106
16-18 yas 43 2,64 ,69  Toplam
Toplam 109 2,72 ,70
10-12 yas 31 2,47 ,96 Gruplararast 2 2,68 ,07
. 13-15 yas 35 2,95 ,77  Gruplar i¢i 106
Sozel Saldirganhk 16-18 Zas 43 271 82 Tole)am
Toplam 109 2,72 ,86
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Katilimeilarin yaslarina gore saldirganlik diizeyleri One Way Anova Testi ile
incelenmis ve anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 4. Katihmcilarin egitim diizeyi gore saldirganlik diizeylerinin

incelenmesi
Bagimsiz S
Alt B t X f t
oyu Degisken N Ss d p
izi Ortaokul 52 3,07 60
Fiziksel : aoku 5 K 107 1,01 31
Saldirganhk Lise 57 2,94 ,70
. Ortaokul 52 2,66 ,57
Diismanhk Lie 57 254 g 107 1,12 27
.. Ortaokul 52 2,76 69
Ofk ’ ’ 107 54 59
¢ Lise 57 2,68 72 . ’
Ortaokul 52 2,90 81
Sozel Saldirganlik o1 0 ’ ’ 107 217,03
Lise 57 2,55 ,88

Katilimcilarin egitim diizeyine gore saldirganlik diizeyleri Independent T-
Testi ile incelenmis ve fiziksel saldirganlik, diismanlik ve 6fke alt boyutlarinda
anlaml1 bir farkliliga rastlanmamuistir (p>0,05). Ancak egitim diizeyine gore sozel
saldirganlik alt boyutunda (t(107)=2,17; p=,03) anlamh farkliliga rastlanmistir
(p<0,05). Ortaokul d6grencilerinin sézel saldirganlik puanlariin, lise diizeyindeki
ogrencilere gore daha yiiksektir (X= 2,90).

Tablo 5. Katilimcilarin ikame ettigi yere gore saldirganlik diizeylerinin
incelenmesi

Bagimsiz _
Alt B 1 X A A f F
t Boyutlar Degisken N Ss NOV. d p
Koy 23 2,96 ,49  Gruplararast 2 1,31 ,27
flge 26 3,18  ,63 Gruplarici 106
Fiziksel Sal hk .
iziksel Saldirganhik 60 294 71 Toplam
Toplam 109 3,00 ,65
Koy 23 2,60 ,60  Gruplar arasi 2 ,00 ,99
. Ilge 26 2,59 ,56  Gruplar i¢i 106
Dismanhk il 60 2,60 .63 Toplam
Toplam 109 2,60 ,60
Koy 23 2,60 ,66 Gruplararast 2 1,56 ,21
Ofke ¥lge 26 2,92 ,58  Gruplar igi 106
1l 60 2,67 ,76 Toplam
Toplam 109 2,72 ,70
Koy 23 2,59 ,73  Gruplar aras1 2,86 ,43
. ng 26 2,90 ,90  Gruplar i¢i 106
1 Sal hk .
Sozel Saldirganh il 60 2,69 .89 Toplam
Toplam 109 2,72 ,86
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Katilimeilarin ikame ettigi yere gore saldirganlik diizeyleri One Way Anova

Testi ile incelenmis ve anlamli bir farkliliga rastlanmamigtir (p>0,05).

Tablo 6. Katilimcilarin aile yapisina yere gore saldirganlik diizeylerinin

incelenmesi
Alt Boyutlar ﬁig;g{i‘; N X S ANOVA df F p
Cekirdek aile 90 2,98 ,68  Gruplar arasi 2 1,55 22
Genis aile 15 2,97 ,46  Gruplar i¢i 106
Fiziksel Saldirganhk Anne- Baba 4 3.56 46 Toplam
ayri
Toplam 109 3,00 ,65
Cekirdek aile 90 2,62 ,61 Gruplararast 2 1,79 ,17
Genis aile 15 2,38 ,51  Gruplar ici 106
Diismanhk Anne-  Baba 4 297 65 Toplam
ayri
Toplam 109 2,60 ,60
Cekirdek aile 90 2,76 ,70 Gruplararast1 2 6,71 ,00
Genis aile 15 2,26 ,47  Gruplar ici 106
Ofke Anne- Baba 4 3,54 ,56 Toplam
ayri
Toplam 109 2,72 ,70
Cekirdek aile 90 2,74 ,88 Gruplararast1 2 1,83 .16
Genis aile 15 2,43 ,71  Gruplar i¢i 106
Sozel Saldirganhk Anne- Baba 4 3.30 62 Toplam
ayri
Toplam 109 2,72 ,86

Katilimeilarin aile yapisina gore saldirganlik diizeyleri One Way Anova Testi
ile incelenmigtir. Fiziksel saldirganlik, diismanlik ve sozel saldirganlik ile aile

yapisi arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Ancak aile
yapisina gore 6fke alt boyutunda anlamli farklilik vardir [F(2-106)=6,71; p=,00].

Anne ve babasi ayri olan katilimcilarin 6fke puanlar1 digerlerine goére daha

yiiksektir (X=3,54).
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Tablo 7. Katilimcilarin anne yasama durumuna saldirganlik diizeylerinin
incelenmesi

Bagimsiz S

Alt Boyut Degisken N X Ss df t P
Fizi Yasiyor 105 2,98 ,65
iziksel Y 107 -136 17
Saldirganhk Yagamiyor 4 3,71 ,07
. Yastyor 105 2,56 ,56
D hk 1 332,
HSHIALE Yagamiyor 4 3,92 ,52 07 33 00
.. Yastyor 105 2,68 ,68
Ofk -
¢ Yasamiyor 4 4,05 ,16 107 265,01
. Yastyor 105 2,69 ,85
Sozel Sald ik 107 -1,62 11
ozel Saldirgantit Yagamiyor 4 3,80 ,20 ’ ’

Katilmcilarin  anne yasama durumuna gore saldirganlik diizeyleri
Independent T- Testi ile incelenmistir. Fiziksel ve sozel saldirganlik alt
boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Ancak anne yasama
durumuna gore diismanlik t(107)=-3,32; p=,00) ve 6fke (t(107)=-2,65; p=,01)
alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<<0,05). Annesi yagamayanlarin,
yasayanlara gore diismanlik ve 6fke puanlar1 daha yiiksektir.

Tablo 8. Katilimcilarin baba yasama durumuna saldirganlik diizeylerinin
incelenmesi

Bagimsiz S
Alt B X
t Boyut Degisken N Ss df t P
Fiziksel Yastyor 106 3,00 ,66
107 -,33 74
Saldirganhk Yagamiyor 3 3,13 22
. Yagtyor 106 2,59 61
D hk 1 -2 4
Uymant Yasamiyor 3 2,67 44 07 20 8
.. Yastyor 106 2,72 J71
Ofk 1
¢ Yasamiyor 3 2,48 22 07 60 3
Yastyor 106 2,73 ,87
Sozel Sald Ik 107 79 43
0z€l SATATEANIX  yosamuyor 3 233 Py ’ ’

Katilmecilarin  anne yasama durumuna gore saldirganlik diizeyleri
Independent T- Testi ile incelenmistir. Fiziksel ve sozel saldirganlik alt
boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Ancak anne yasama
durumuna gore diismanlik t(107)=-3,32; p=,00) ve 6fke (t(107)=-2,65; p=,01)
alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<<0,05). Ortaokul dgrencilerinin
sozel saldirganlik puanlarinin, lise diizeyindeki 6grencilere gore daha yiiksektir
(X=12,90).
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Tablo 9. Katilimcilarin spor yapma durumuna gore saldirganlik diizeylerinin

incelenmesi
Bagimsiz S
Alt Boyut Degisken N X Ss df t P
Fiziksel Evet 88 2,93 ,68
1 245,02
Saldirganhk Hayir 21 3,31 ,43 07 A5 0
Evet 88 2,51 ,57
Dii hk 107 -3,38  ,00
usmant Hayir 21 2,98 57
" Evet 88 2,62 71
Ofk ’ ’ 107  -2,94 ,00
¢ Hayir 21 3,11 54 :
Evet 2,62
Sozel Saldirganlik - © 88 ,6 86 07 26 m
Hay1r 21 3,15 ,75

Katilimcilarin spor yapma durumuna gore saldirganlik diizeyleri Independent
T- Testi ile incelenmis ve fiziksel saldirganlik t(107)=-2,45; p=,02), diismanlik
t(107)=-3,38; p=,00), oftke t(107)=-2,94; p=,00) ve sozel saldirganlik alt
boyutunda t(107)=-2,63; p=,01) anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Her alt
boyutta spor yapmayan katilimcilarin saldirganlik puanlari, spor yapanlara gore
daha yiiksektir.
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Tablo 10. Katilimcilarin demografik 6zellikleri ile saldirganlik diizeyleri
arasindaki iligki

Salelfl[lg(::hk Diismanhik Ofke sm;(;;zlnhk
r -,09 ,04 -,05 ,09
Yas p ,35 ,70 ,58 33
N 109 109 109 109
r -,05 ,04 ,02 513
Cinsiyet p ,62 ,68 ,85 17
N 109 109 109 109
r -,10 11 -,05 -217
Egitim Diizeyi D 31 27 ,59 ,03
N 109 109 109 109
r -,04 ,00 ,00 ,02
ikame Edilen Yer p ,65 ,99 .99 87
N 109 109 109 109
r ,11 -,01 -,01 ,01
Aile Yapimiz p 24 ,94 92 95
N 109 109 109 109
r ,13 31 257 ,16
Anne Yasama
Durumu P 18 ,00 01 A1
N 109 109 109 109
r ,03 ,02 -,06 -,08
Baba Yasama
Durumu p 14 84 >3 43
N 109 109 109 109
r 23" 317 27 ,25%
Spor Yapma
Durumu p ,02 ,00 ,00 ,01
N 109 109 109 109

*p<0.05; **p<0.01

Katilimeilarin egitim diizeyi ile sdzel saldirganlik arasinda negatif yonde zay1f
diizeyde anlamli bir iligki vardir (r=-,21; p<0,05). Egitim diizeyi arttik¢a sozel
saldirganlik puanlar1 azalmaktadir. Anne yasama durumu ile diismanhk (r=,31;
p<0,01) ve ofke (r=,25; p<0,01) alt boyutlar1 ile pozitif yonde zayif diizeyde
anlamli bir iligki vardir. Spor yapma durumu ile fiziksel saldirganlik (r=23;
p<0,05), diismanlik (r=,31; p<0,01), 6tke (r=,27; p<0,01) ve sozel saldirganlik
(r=,25; p<0,01) arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iligki vardir.
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TARTISMA

Bu ¢aligma, spor yapan ve yapmayan ortadgretim ile lise grencileri arasinda
saldirganlik diizeylerini bircok degiskene gore karsilastirmayi amacglanmistir.
Bulgularimiz 1s1nda elde edilen sonuglar; cinsiyetin saldirganlik {izerinde bir
etkisinin olmadig1, ortaokul 6grenimi goéren 6grencilerin lise 6grencilerine gore
saldirganlik diizeyi daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Aile yapisinin dnemli
oldugu, anne- babasi ayr1 ve annesi vefat etmis c¢ocuklarin saldirganlik
puanlarinin yiiksek oldugu bulgusuyla da desteklenmektedir. Spor yapmanin
cocuklar ve gencler iizerindeki etkisi incelendiginde ise saldirganligin her
boyutunda spor yapmayanlarin daha yiiksek puan aldigi tespit edilmistir. Bu da
sporun gengler iizerindeki olumlu etkisini ortaya koymustur.

Bir¢ok calisma saldirganlik tutumunun cinsiyete gore farklilik gostermedigini
bulgulamis ve ¢alismamiza benzerlik gostermistir (Hatunoglu, 1994; Cobanoglu
Gtiner, 2006; Karatas 2005; Aglamaz, 2006). Yapilan ¢esitli caligmalar gdsteriyor
ki; sporla ugrasan bireyler arasinda sosyal becerilerin daha gelismis oldugu
gorlilmektedir. Bu bireyler, takim ¢alismasi ve grup dinamikleri i¢inde yer alarak
empati yeteneklerini artirmakta ve sosyal iligkilerini gii¢clendirmektedir.
Aragtirmalar, spor yapan 6grencilerin daha az saldirganlik sergilediklerini, bunun
yani sira catisma ¢Ozme becerilerinin de daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir. Ornegin, bir calismada diizenli spor yapan lise 6grencileri ile
hareketsiz kalanlarin saldirganlik diizeyleri karsilastirilmistir. Spor yapan grubun
genel olarak daha diisiik saldirganlik seviyelerine sahip oldugu belirlenmistir.
Bunun yaninda, spor etkinliklerine katilan genglerin 6z disiplin kazandiklar1 ve
stres yonetiminde daha etkili olduklar gdzlemlenmistir (Kirimoglu vd., 2008;
Yilmaz, 2013; Kirkbir, 2014; Keskin, 2015). Akbar vd., (2024) calismasinin
sonucu olarak, futbolun gibi takim sporunun genglerin karakterini
sekillendirebilen bir ara¢ oldugunu ve bunun da bagimsizligi, sorumlulugu,
duygusal yonetimi, iyi tutumu, baskalarina saygiyi, cesareti, uyaniklig1 ve artan
karar vermeyi yogunlastirarak ¢ocuk suclulugunun onlenmesine yol agtigini
ortaya koydu. Ayrica spor aracilifiyla genglerin olumlu karakter gelisimi, adil
oyunu agilamanin, sportmenligi siirdliirmenin, hileyi reddetmenin, rakiplere sayg1
duymanin, kigkirtmalar1 gérmezden gelmenin ve siddete yol agan seylerden
kaginmanin bir yolu olarak genclerin sporla ilgilenmesi gerekmektedir (Kusuma
vd., 2023).

Yapilan c¢aligmalar arastirmamizla benzer sonuglar gosterirken tersine
bulgular bulan arastirmalarda vardir. Spor yapan tiim lise dgrencilerinin, spor
yapmayanlara gore saldirganlik puanlarinin daha yiiksek oldugunu ve kiz
Ogrencilerinin saldirganliga daha yonelimli oldugunu tespit etmistir. Ayrica
sporun orta Ogretim diizeyindeki kisilerin saldirganligimi azaltmadigini da
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bulgulamistir (Dervent, Arslanoglu ve Senel, 2010). Calisma bulgularimizda
ikamet edilen yerin saldirganlhiga etkisinin olmadigimi bulgulamis fakat bu
calismanim Istanbul gibi biiyiikk bir metropolde yapilmasmin bu sonuglari
cikardig1 ikamet edilen yerin saldirganlhifa bir etkisinin olabilecegini
diistindiirmektedir.

Ng ve Wong (2012) politika analizlerinde Hong Kong hiikiimetinin spor
aktivitelerini teorik bir bakis agisina dayali olarak genglik suglarina karsi 6nleyici
bir strateji olarak kullandigini ve kisilik teorilerine dayanarak spor aktivitelerinin
bireylerin ihtiya¢ duydugu kisilik 6zelliklerini yerine getirebilecegini ve bunun
da genclik suclarini hafifletebilecegini belirtmistir.

Ayrica aile yapisinin ve diizeninin, anne sevgisinin, ebeveynlerin evde
gecirdigi saatlerin ¢ocuklarin saldirganlik diizeyine 6nemli bir etkisi oldugu
bulgulanmistir (Celik, Zengin ve Bas, 2017; Giirsoy, 2002; Karatas, 2005).
Soydan ve Akalin, (2023)’e gore annelerin olumlu ve olumsuz tepkileri,
cocuklarin saldirganligi ile duygusal diizenleme arasindaki iligkide aracilik rolii
oynamaktadir. Annelerin olumlu tepkileri, duygusal diizenleme diizeyi diisiik
olan c¢ocuklarin saldirganlik diizeyini azaltmada etkili olmustur. Ayrica,
cocuklarin duygusal diizenleme becerileri diisiik olsa bile, olumlu tepkiler
annelerin olumsuz tepkilerini ve dolayisiyla ¢cocuklarin saldirganlik diizeylerini
azaltmada etkilidir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, spor yapmanin sagladig fiziksel faydalarin yan1 sira psikolojik
yararlar1 da géz ardi1 edilmemelidir. Ailelere ve devlete fiziksel aktivitelere daha
fazla ¢ocuk dahil etmeleri ve onlara destek olmalar1 gerekmektedir. Ciinkii
diizenli egzersiz yapmak; 6z glivenin artmasina, liderlik becerilerinin gelismesine
ve kisisel hedeflere ulasma konusunda kararliligin pekismesine yardimci olur.
Ayrica spor aktiviteleri araciligiyla bireyler sosyal ¢evre edinirler; bu da duygusal
destek sistemlerinin giiclenmesine katkida bulunur. Ayrica egitim ortamlarinda
fiziksel aktiviteye yer verilmesi de dnemlidir. Okul miifredatina entegre edilen
spor dersleri sayesinde 6grencilerin hem fiziksel gelisimleri desteklenir hem de
ruhsal durumlar iyilestirilir.

Sporun ¢ocuklar iizerindeki olumlu etkileri géz ardi edilemez. Fiziksel
aktiviteler araciligiyla elde edilen sosyal iliskiler ve duygusal disiplin sayesinde
saldirganlik probleminin iistesinden gelmek miimkiindiir. Cocuklarin bu tiir
faaliyetlere yonlendirilmesi yalnizca bireysel gelisimleri i¢in degil; toplumun
genel huzuru acgisindan da biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bu nedenle okul
programlarina dahil edilecek daha fazla fiziksel etkinlik ile ailelerin bilingli
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yaklagimi bir araya geldiginde gelecegimizin teminati olan c¢ocuklarimizin
saglikli bireyler olarak yetismeleri miimkiin olacaktir.

Okullarda fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir.
Gelecekte yapilacak aragtirmalarda ise farkli yas gruplarindaki genglerde benzer
incelemelerin gerceklestirilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Béylece toplumda
saglikli yasam aliskanliklarinin yayginlastirilmasi adina 6nemli adimlar atilmis
olacaktir. Verilen bilgiler 1s181nda, 6gretmenlerin ve ailelerin ¢ocuklarin sportif
faaliyetlere yonlendirilmesi konusunda duyarli olmalar1 gerekmektedir.
Genglerin aktif bir yasam siirdiirmeleri igin gereken imkénlarin yaratilmasi ise
gelecek nesillerin saglikli bireyler olarak yetistirilmesinde kritik bir rol
oynamaktadir.
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1. Giris

Yillardir siiregelen geleneksel egitim yaklagimlarimin beklenen sonuglar
vermemesi, egitimde yeni arayislarin oniinii agmustir. Ogretmenin &grenme
stirecinin merkezinde yer aldig1 ve 6grencinin yalnizca sunulan bilgiyi almakla
yetindigi anlayis terk edilerek, Ogrencinin aktif katilimim1i esas alan
yapilandirmaci egitim yaklagimi benimsenmistir. Bu kapsamda, 6gretim
programlari yeni yaklasima uygun olarak yeniden sekillendirilmis ve bilginin
Ogrenci tarafindan olusturulmasim1 saglayan yontemler ve tekniklerin
kullanilmasmin énemi vurgulanmustir. Ogretim programlart bu dogrultuda
yeniden diizenlenmis ve 6grencinin bilgiyi kendisinin olusturmasina olanak
tantyan yontemler 6ne ¢ikmistir. Beyin temelli 6grenme, bu yaklagimlar arasinda
onemli bir yer tutmaktadir (Alyildiz Ugurlu, A. & Seyhan, A., 2023,Y1ildirim ve
ark.2011).

Yapilandirmaci 6gretim yaklasgimmma gore egitimde bireyler arasindaki
farkliliklar, bagdaslastirma ve karmasiklik karsimiza ¢ikmaktadir (Giilpinar,
2005). Giiniimiiziin yaygin egitim yaklasimlarindan biri olan beyin temelli
6grenme bu ii¢ kavrami 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu 6grenme modeli, 6grenmeyi
temel hedef olarak belirledigi i¢in giiniimiizde pek ¢ok arastirmanin odagi haline
gelmistir (Uyar, Kurt ve Karamustafaoglu, 2023,Y1ldirim ve ark.2017). Beyin
temelli Ogrenme, Ogrenme siirecini daha etkin kilmak ve Ogrencilerin
potansiyellerini en {ist seviyeye tasimak amaciyla egitim programlarina entegre
edilmektedir. Bu yaklasim, 6grencilerin bilgiyi anlamlandirmalarina, problem
¢ozme yeteneklerini gelistirmelerine ve yaratict diisiinmelerine biiyiik katki
saglamaktadir.

Bu model, beyin bilimlerindeki kesiflerin egitim siireclerine uygulanmasini
hedefler. Beyin temelli 6grenme, norobilimsel bulgularin egitimde nasil
kullanilabilecegini inceleme ¢abasidir. Ogrenmenin, hafizanin ve bilginin
islenmesinin norobiyolojik siireclerini anlamak, egitimcilere, 6grencilerin
potansiyellerini maksimize etmeleri i¢in stratejik araglar sunar (Jensen, 2008;
Sousa, 2011). Bu bdéliimde, beynin yapisi ve islevleri, beyin temelli 6grenme
modelinin temel prensipleri, beden egitimi derslerindeki fiziksel aktiviteler
iizerine rolii ve ylizme brangina bu modeli nasil uygulayabilecegimiz ele
almacaktir.

2. Beyin Yapisi

Gelismis canlilarin sinir sistemlerinin en 6nemli organlarindan biri de beyindir
(Uyar, Kurt ve Karamustafaoglu, 2023). Beynin yapisina baktigimizda sag ve sol
yarimkiirelerden olusan iki yapidan meydana gelmektedir (Erduran, Avci ve
Yagbasan, 2008; Ziylan & Murshid, 2000). Sag yarimkiire sol tarafi, sol
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yarimkiire ise sag tarafi kontrol eder (Jensen, 2000). Sol yarim kiirede, beynin
karar verme, dil igleme, parcalar1 yapilandirma ve diizenleme islevleri bulunur.
Ayrica sayilarla, programlama dilleriyle ugrasarak elestirel analiz yapma ve bilgi
dogrulama gorevlerini istlenir. Sag yarim kiire ise gorsel ve goriintiilerin
diizenlenmesiyle, yenilikci ve sezgisel diisiinceyle baglantilidir. Bu yarim kiire,
grafikler, haritalar ve ¢esitli gorsel formlarla ¢calismanin yani sira, yaratici ve agik
uclu fikirlerin gelistirilmesinde de rol oynar. Serebral korteksin baglanti alanlari,
Ogrenme, diisiinme ve dil gibi daha karmasik beyin islevlerinde yer alir (Gokbel,
Karabulak ve Atay, 2022). Yarimkiireler arasindaki iletisim, Korpus Kollosum adi
verilen lif demeti araciliiyla saglanir. Bu lif demeti, iki yarimkiire arasinda bir
koprii gorevi goriir ve bilgilerin yarimkiireler arasinda aktarilmasini miimkiin
kilar. Boylece, beynin iki yarimkiiresi birlikte c¢alisarak Ogrenme siirecini
hizlandirir (Jensen, 2000, s.26-27; Sousa, 2001, s.19). Beynin iki yarimkiiresinin
kullanilmasi, kapasitesinin iki katindan fazla artmasina neden olur (Caine &
Caine, 2002). Korpus Kollosum'da bir kopukluk meydana geldiginde,
yarimkiireler arasi bilgi aligverisi kesilir. Yiiksek yasam kalitesi, iki yarimkiirenin
uyumlu ve birlikte ¢aligmasiyla miimkiindiir.

3. Beyin ve Ogrenme

Ogrenme siirecinde, beyindeki noéron aglari yeniden yapilanir ve norologlar
tarafindan sinaptik yapi olarak tanimlanan bu yetenek zamanla gelisebilir (Bear,
Conners & Paradiso, 2006). Beyindeki uyarici giiclere bagli olarak devam eder;
noronlar arasinda iletilen sinyaller, gereken beyin baglantilarini kurarak beynin
gelisimini etkiler (Jensen, 2021, s. 71).

Insan beyninin diizgiin ¢alisabilmesi igin néronlar arasinda baglant1 kurmasi
gereklidir ve bir noronun dendriti ile diger noronun akson ucunun bulustugu
noktada bulunan sinapsta, sinyali ileten akson ucu ile sinyali alan dendrit birbirine
temas etmez (Ungiiren, 2015). Norona bir uyar1 ulastiginda, uyarinin kaynag
olan presinaptik uctan, uyariyi ileten ndrotransmitterler salinarak postsinaptik
ndrona aktarilarak bilgi tasiyan kimyasallar olarak goérev yapar (Madi, 2014,
s.15). Sinapslar arasindaki sinyaller, bir nérondan digerine "nérotransmitter" ya
da "sinirsel iletici" ad1 verilen kimyasallar araciligiyla iletilir (Eagleman, 2021, s.
100).

Ogrenme siirecinde gerceklesen sinaptik degisikliklerde, aksonlarm yiiksek
diizeyde uyarilmasi sinapslari giiclendirir ve dendritlerin boyutlarinda artisa yol
acarak diger bir norona baglanmalarini saglar. Giiglii bir sinapsin olusturdugu
dendritler, norotransmitterler araciligiyla yapisal degisiklikler meydana getirir ve
yeni sinapslarin olusumuna yol agabilir (Carlson, 2020, s.348). Yeni ve farkli
beyin egzersizleri, beynimizin ¢esitli bolgelerinin aktif hale gelmesini saglar. Bu
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siire¢ sayesinde beynimizdeki yeni noronal baglantilar olusur ve bu baglantilar
fazlalastik¢a beyni kullanma kapasitemiz artar (Duda, 2015).

Ogrenmede etkili olan ve merkezi sinir sisteminde siklikla iizerinde durulan
norotransmiterlere bakildiginda karsimiza dopamin, serotonin, melatonin,
gamaaminobutirik asit, glutamat, ndéroadrenalin, aseltilkolin ve kortizol yer alir
(Ozer, 2023). Birgok arastirmaci, grenmenin yalnmizca yeni néronlarm olusumu
ile degil, aym zamanda mevcut sinapslarin gecirdigi degisikliklerle
gerceklestigini  savunmaktadir ancak diger taraftan bazi arastirmacilar,
astrositlerin 6grenme ve hafizada 6nemli bir rol oynadigini ileri siirmektedir
(Ormrod, 2018, s.31). Bu sekilde 6grenme, mevcut eski 6grenmelerin devreye
girmesiyle yeni akson/dendrit baglantilarinin olugsmasi olarak tanimlanabilir
(Koyuncu, 2009). Verilen bilgilere gore, basarili bir 6grenme i¢in ndronlar arasi
baglantilarin kurulmasi ve mevcut baglantilarin giiglendirilmesi adina uyku, stres
ve kaygiya bagli norotransmitter salinimlarinin etkili oldugu ve 6grenmenin
biyolojik ile fizyolojik bir siire¢ oldugu sdylenebilir.

Beyin, bireyinde kalic1 6grenmeyi saglar ve yeni olusumlarin 6grenilmesine
yol acarken, beyin 6grenme yaklagimi sinif ortamindaki ders motivasyonunu
arttirarak Ogretmenin iletilmesi arasindaki iliskinin olumlu olmasimm saglar,
faaliyetlerin siirekliligine katkida bulunur ve 6grenme siirecini daha anlaml ve
eglenceli hale getirir (Jensen, 2000).

4. Beyin Temelli Ogrenme Modeli

Beyin temelli 6grenme, beynin dogal olarak farkl: tiirde bilgileri 6§renmeye
meyilli oldugunu gdstermektedir (Bada ve Jita, 2022; Coh, 2021; Guyer ve ark.,
2016). Anlamli 6grenmeler olusturmaya odaklanir ve bu yontemle bilgiyi sadece
almay1 degil, beyinde anlam kazanmasim hedefler. Ogrenciler, calistiklari
konularla ve dnceki bilgiyle yeni bilgiyi iliskilendirerek anlamli 6grenmeler
yaratirlar. Anlamhi 6grenmede, 6grenci nesneleri ve olaylar detayli algilar ve
zihinde organize eder. Bu siiregte, algilarii etkin kullanmayi, soyutlama ve
genelleme yapmayi, mevcut bilgileri i¢sellestirmeyi ve yeni anlamlar tiiretmeyi
ogrenir (Koksal, 2011). Ornegin, 6grenciler bir tarih dersi sirasinda 6grendikleri
olaylari, kendi yasamlariyla iliskilendirerek anlamlandirabilirler. Bu, 6grencinin
dersle bag kurmasini ve bilgiyi daha derinlemesine igsellestirmesini saglar. Bu
nedenle beyin temelli 6grenme, bilgilerin zihinde yeniden diizenlenerek
olusturulmasini hedefler. Ayrica, insan beyni daginik bilgileri zor 6grenirken,
biitiinsel olarak diizenlenmis bilgileri daha kolay kavrar (Cakmak ve ark., 2022).
Beynin yapisi ve isleyisine uygun bir 6grenme siirecinin dnemini vurgulayan
beyin temelli 6grenme, etkili 0grenmelerin gergeklesmesini saglayan bazi
prensipleri igerir.
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Beyin temelli 6grenme (BTO) modeline goére, beynin nasil calistigin
anlamak, 6gretmenlerin etkili bir 6gretim siireci gelistirmelerini ve 6grencilerinin
potansiyellerini en {iist diizeye ¢ikarmalarini saglar. Bu, Caine ve Caine (1990)
tarafindan vurgulanan bir goriis olup, beynin 6grenme siireglerine uygun bir
sekilde Ogretim stratejilerinin kullanilmasinin 6grenci basarisini artiracagini
belirti. Bu model, 6grencilerin beynin dogal isleyisine uygun bir sekilde
ogrenmelerini desteklemeyi amaglar. Ogrenmeye dair teorik temeller olarak
bilinen ve norolojik acidan dogrulanan cesitli ilkeler ile bu ilkelerin egitimdeki
yararlari, Caine ve Caine (1990) tarafindan su sekilde agiklanmigtir:

e Beyin, ayn1 anda birden fazla islemi paralel olarak yapabilir. Ornegin,
ogrenciler miizikle ilgilenirken ritm, melodi ve notalar1 bir arada 6grenebilirler.
Bu tiir etkinlikler beynin farkli bolgelerini paralel sekilde ¢aligtirir.

e Ogrenme, fizyolojik bir 6zellik olup, beyin de fizyolojik ihtiyaclarla ¢aligir

ve engellenebilir.

e Anlam arayis1 i¢sel bir siirectir ve beyinde kendiliginden gergeklesir.

e Anlam araysi, Oriintiileme ile gergeklesir; beyinde anlamsiz veriler kabul
edilmez. Ogrenciler, dgrendikleri bilgileri gercek yasamla bagdastirarak
daha kolay hatirlayabilirler. Ornegin, biyoloji dersinde 6grendikleri hiicre
yapisini, dogada gordiikleri bitkilerle iligkilendirerek 6grenme siireclerini
giiclendirebilirler.

e Duygular, 6grenilen bilgilerin bellekte islenmesinde 6nemli rol oynar.
Ogrencilerin grenmeye duyduklar1 ilgi ve heyecan, bilgilerin kalictligini
artirir.

e Beyin, parcalar1 ve biitiinii ayn1 anda algilar; sag ve sol yarim kiireler
arasinda baglanti1 vardir.

e Ogrenme, odaklanma ve cevresel algiy1 icerir; cevresel uyaricilar
O0grenmeyi destekler.

e Ogrenme, bilingli ve bilingsiz olarak gerceklesir ve deneyim olusur.

e Insanlarda, uzamsal bellek ve mekanik 6grenmeye dayal iki bellek tiirii
vardir; uzamsal bellek hatirlamak igin tekrar gerektirmez, ancak
baglantisiz veriler igin tekrar gerekir.

e Olgu ve beceriler uzamsal bellekte diizenlenir, dil ve gramer sosyal
etkilesimle o6grenilir.

e Zihni zorlayan etkinlikler 6grenmeyi artirirken, tehlike aninda hipokampiis
agir1 duyarli olup, bazi beyin boliimleriyle iletisimi keser.

e Her beyin benzersizdir ve 6grenme, beynin yapisini degistirir.
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Bu ilkeler 15181nda, her bireyin beyin yapisi ve 6grenme bi¢imi farklidir. Bu
nedenle, 6grenme ortamlar1 beynin etkili bir sekilde 6grenmesini destekleyecek
sekilde tasarlanmali ve 6grencilere teorik bilgi yerine, uygulamali ve deneyimsel
6grenme imkanlari sunulmalidir (Alyildiz Ugurlu, A. & Seyhan, A., 2023).

Jensen (2005), beynin nasil calistigini anlamanin 6gretmenlere 6grencileri
daha etkili bir sekilde yonlendirme firsati sundugunu ifade eder. Ogretmenler,
Ogrencilere beynin nasil isledigini 6greterek, bu dogal siireclere uygun yontemleri
kullanarak 6grenmeyi daha etkili hale getirebilirler. Ali ve arkadaslarina (2019)
gore, geleneksel yontemlerden ¢agdas yontemlere gecis, sadece 6grencileri degil,
ogretmenleri de motive etmektedir ¢iinkii geleneksel yontemler yalnizca ezbere
dayali O6grenmeyi desteklemektedir. Bu yaklasim, Kosar (2022) tarafindan
yapilan arastirmalarda da desteklenmektedir, ¢ilinkii beyin temelli 6grenme
uygulamalarinin siif igindeki verimliligi artirdigi ve &grencilerin 6grenme
stireglerinde olumlu degisiklikler yaptig1 goriilmiistiir. Kosar'in arastirmasi, beyin
temelli 6grenmenin siifta uygulandiginda 6grenciler iizerinde olumlu bir etki
yarattigini ve 6grencilerin bu yontemi gelecekteki 6grenme siireclerinde de
kullanma istegi duyduklarmi gostermektedir. Beyin temelli 0grenme,
ogrencilerin Onceki bilgiyle yeni bilgiyi iligskilendirerek anlamli 6grenmeler
yapmalarin1 saglamak igin g¢evresel uyaricilari, duygusal baglami ve biligsel
stirecleri entegre eder. Sweller (1988), 6grencilerin bilissel yiikiinli dengelemenin
ve beyin temelli 6grenmeye uygun bir sekilde bilgiyi sunmanin 6grenme
tizerindeki etkisini vurgular. Bu durum, Caine ve Caine (1990) ve Jensen (2005)
tarafindan yapilan c¢alismalarda da dogrulanmistir; ¢iinkli 6grenciler, beyin
temelli Ogrenmenin sundugu yapisal ve duygusal baglantilar sayesinde
o0grenmeye daha fazla katilim géstermektedirler.

Kahveci ve Ay (2008), beyin temelli 6grenme ve yapisalcilikla ortak olan bir
dizi yaklagimi tanimlamislardir. Bunlar arasinda anlamli 6grenme, 6grenmedeki
bireysel farkliliklar, 6grenmede ¢oklu temsiller, 6grenmede kisisel ve gevresel
faktorler ve dgrenmedeki duygusal bilesenler yer almaktadir (Connel, 2009).
Beyin temelli 6grenme, Ogrencilerin entelektiiel yeteneklerini kullanan ve
O0grenmenin Onemini vurgulayan, 6grenci odakli ve dgretmen tarafindan tesvik
edilen bir metodolojidir (Sani ve ark., 2019). Bu sekilde, ogrenciler
ogrenmelerinden daha fazla sorumlu olmaya tesvik edilir, bu da onlar1 6gretim-
O0grenme siirecinde daha aktif kilar.

Smifta beyin temelli 6grenme kullanimina dair yapilan birgok aragtirma, bu
yaklasimin 6grencilerin basarisini olumlu sekilde etkiledigini gostermektedir. Al-
Tarawneh ve ark., (2021), Alanazi (2020), Al-Balushi ve Al-Balushi (2018), Saleh
ve Subramaniam (2019), Sani (2019), Wijayanti ve ark., (2021) ve Riskiningtyas
ve Wangid (2019) gibi arastirmalar, bu tiir 6grenme yontemlerinin ilkokul ve
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ortaokul seviyesindeki bilim derslerinde, 6zellikle biyoloji, kimya, fizik ve
matematik gibi temel derslerde Ogrencilerin basarilarini artirdigini ortaya
koymaktadir. Ornegin, Urdiin'de At-Taraweh ve calisma arkadaslar1 (2021), bu
yaklasimin  matematik dersindeki Ogrencilerin  basarilarim1  arttirdigim
belirlemislerdir. Bu bulgu, Endonezya ve diger bazi iilkelerde de tekrar edilmistir
(Wijayanti ve ark., 2021; Riskiningtyas ve Wangid, 2019; Priatna, 2017,
Kartikaningtyas ve ark., 2018; Noureen ve ark., 2017; Mastoni ve ark., 2019). Bu
sonug, beyin temelli O6grenmenin fizik dersindeki etkisi iizerine yapilan
aragtirmalarla paralellik gostermektedir; Saleh ve Subramaniam (2019), Saleh
(2012a, 2012b, 2012¢) ve Sani ve arkadaglari (2019a), BBL'nin bu alandaki
Ogrencilerin  basarilarin1  artirmada olumlu bir etkisi oldugunu ortaya
koymusglardir.

Beyin temelli 6grenmeye gore, anlamli 6grenme ancak tehdit ve korkudan
uzak, huzurlu bir ortamda yapilabilir. Bu, sinifta siirekli rekabetin yarattig1 korku
ve tehditleri igeren geleneksel 6gretim yontemlerine zittir. Orkestrlendirilmis
dalis, 6grencileri 6grenme siirecine tamamen dahil etmeyi amagclar; bu sayede
onlara konular1 sadece ders veya kitapla degil, daha derinlemesine Ogretir
(Varghese ve Pandya, 2016). Bu yontem, 6grencilerde korkuyu yok ederek, ayni
zamanda zorlu bir ortam saglamay1 hedefler.

6. Beyin Temelli Ogrenme ve Fiziksel Aktivite

Hareket tekniginin etkinligini kanitlamak ic¢in Klinek (2009), "Beyin
Jimnastigi" egzersizlerinin, 6grenme, okuma ve yazma ilerlemesi lizerinde
olumlu bir etkisi oldugunu, 6grencilerin dikkatini grup ¢aligmalar1 yaparken
odakladigimi ve okuma ve yazma giicliikleri yasayan dgrencilerin 6zsaygilarimi
gelistirdigini gosteren bir arastirma yapmistir. Benzer sonuglar Wachob (2013)
tarafindan yapilan aragtirmada da elde edilmistir; bu arastirma, 6gretim sirasinda
fiziksel aktivitenin problem ¢6zme sirasinda 6grencilerin davranislarini olumlu
yonde etkiledigini ve dolayli olarak akademik basarilarimi artirdigini
gostermektedir.

Yeni arastirmalar, fiziksel aktivite ve/veya egzersizin yasam boyu biligsel
yetenekleri ve beyin esnekligini gelistirdigini gostermektedir (Stillman ve ark.,
2020). Fiziksel egzersizin ¢ok sayida organ sistemini etkiledigi gdz Oniine
alindiginda, fiziksel egzersizin beyin plastigi {izerindeki etkilerinin birden fazla
yol, mekanizma  ve seviye araciliglyla  g¢aligmasi muhtemel
goriinmektedir (Miiller ve ark., 2021). Bir tek fiziksel egzersiz seansi bile,
yonetici islevler lizerinde énemli derecede etki gostererek bilisi artirabilir ve bu
tiir egzersizlerin, kisa vadeli biligsel iyilesmeler sagladigi ve beyin plasitesinin
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gelismesinde olumlu yonde etki sagladign ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur
(Chang ve ark., 2012).

Akut egzersizin biligsel islevler lizerindeki olas1 etkileri, serebral kan akisi,
norotrofik faktorler ve katekolaminler gibi mekanizmalar araciligiyla ortaya
cikmaktadir (PONTIFEX ve ark., 2019). Egzersiz yogunlugu konusunda,
Saucedo ve ark., (1985), BDNF seviyelerini artirmada kisa siireli yiiksek
yogunluklu egzersizlerin, siirekli orta ila yliksek yogunluklu egzersizlerden daha
etkili oldugunu belirtmislerdir. Yiiksek yogunluklu egzersizler, ayni zamanda
artan periferik BDNF diizeyleriyle de iliskilidir (Miiller ve ark., 2020). BDNF,
o0grenme ve hafiza ile ilgili beyin plastisitesinde 6nemli bir rol oynayan bir
molekiildiir (Bekinschtein ve ark., 2019). Schiffer ve arkadaslar1 (2011),
dinlenme esnasinda laktat infiizyonunun insanlarda periferik BDNF diizeylerini
artirabilecegini kesfetmis olup bu bulgu da laktatin beyin sagligina ve ndrolojik
fonksiyonlara olan potansiyel etkilerini vurgulamaktadir. Diizenli fiziksel
egzersizin beyin esnekligi lizerindeki etkilerine dair yapilan birka¢ ¢aligmaya
bakildiginda siirekli fiziksel aktivite ve/veya egzersizin yasam boyu beyin
yapisini, iglevini ve biligsel yetenekleri iyilestirebilecegini ortaya koymaktadir
(Erickson ve ark., 2019; Miiller ve ark., 2017).

Beden egitimi dersleri, 6grencilerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine 6nemli
katkilar saglayan bir alan olarak dikkat ¢ekmektedir. Bu dersler, beyin temelli
O0grenme  yontemlerini  kullanarak  Ogrencilerin  6grenme  siireclerini
giiclendirmede etkili olabilir. Egzersizler ve hareket, yalmzca fiziksel sagligi
iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda biligsel islevleri de olumlu bir sekilde
etkiler. Klinek (2009) ve Wachob (2013) gibi arastirmalar, fiziksel aktivitenin
Ogrencilerin dikkatlerini artirarak, grup c¢alismalari ve problem ¢dzme
etkinliklerinde basariy1 yiikselttigini ortaya koymaktadir. Beden egitimi dersleri,
ogrencilerin biligsel islevlerinin yani sira, duygusal ve sosyal becerilerini de
gelistirerek, akademik basariy1 destekleyebilir.

7. Beyin Temelli Ogrenme Modelinin Yiizme Egitimine Uygulanabilirligi

Beyin temelli 6grenme modeli, dgrencilere motor becerilerin 6gretiminde
norobilimsel bir yaklasim sunarak, Ggrenme siireclerinin daha etkili hale
gelmesini saglar. Bu model, ndroplastisite, sinaptik baglantilar ve motor 6grenme
gibi temel norolojik islevlere dayanarak 6grenmeyi optimize etmeyi hedefler
(Caine & Caine, 2002). Yiizme egitimi, viicut koordinasyonu, denge ve kas
hafizas1 gibi karmasik motor beceriler gerektiren bir siirectir. Beyin temelli bir
yaklagim, bu becerilerin daha hizli kazanilmasina yardimei olabilir ¢linkii model,
beynin 0grenme siireglerine dogrudan miidahale eder ve sinaptik plastikligi
artirarak daha verimli bir 6grenme saglar (Diamond, 2013). Ayrica, bu model,
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ogrencilerin duygusal ve biligsel durumlarini g6z 6niinde bulundurarak, 6grenme
siireglerini daha etkili kilmay1 amaglar. Ornegin, kaygiy1 azaltmak ve dzgiiveni
artirmak, 6grencilerin daha hizl1 6grenmelerine yardimci olabilir (Jensen, 2005).
Beyin temelli 6grenme modelinin 8 haftalik ylizme egitimine uygulanmasi,
ogrencilerin teknik becerilerinin gelistirilmesinin yan sira, 6grenme siire¢lerini
daha kalict ve etkili hale getirebilir (Willis, 2006). Sonug¢ olarak, bu model,
ylizme gibi motor beceri gerektiren egitimlerde 6grencilerin biligsel ve fiziksel
gelisimlerini destekleyerek egitim siirecinin verimliligini artirabilir.

Beyin Temelli Ogrenme Modeli, yiizme egitimi siirecine entegre edilerek
Ogrencilerin motor becerilerini gelistirmede etkili bir yaklasim sunabilir. Bu
modelin uygulanmasi, 6grencilerin beynin 6grenme siireclerine yonelik nérolojik
yapilarin1 optimize etmeye yardimci olacak bir dizi stratejiyi igerir. Yapilacak
olan programda, her hafta belirli bir hedefe odaklanarak ilerler ve nérolojik
stiregleri iyilestirmeyi amaglar.

Serbest stil ylizme 6grenimine uygulamak, 6grencilerin motor becerilerini
gelistirmeleri ve beyin fonksiyonlarini optimize etmeleri i¢in etkili bir yontem
sunar. Bu yaklagim, Ogrencilerin kas hafizalarin1 giiclendirmelerine, dogru
teknikleri 6grenmelerini hizlandirmalarina ve 0grenme siireclerini kalici hale
getirmelerine yardimci olur. Program, her hafta belirli hedeflere odaklanarak
ilerler ve her agsama i¢in 6zel stratejiler sunar. Asagida, sekiz haftalik bir serbest
stil ylizme egitim programi Onerisi yer almaktadir.

Ik iki hafta boyunca dgrenciler temel serbest stil hareketlerine odaklanmalari
saglanacak. Bu model araciligi ile, motor becerilerinin gelistirilmesi saglanacak
ve dgrencilere dogru viicut pozisyonu, temel kol ve bacak hareketleri, suya aligma
ve nefes alma tekniklerinin 6gretilmesi hedeflenecek. Suya aligma ¢alismasinda,
serbest stil icin dogru viicut pozisyonu, kollarin ve bacaklarin koordinasyonu,
dogru nefes alma oldukg¢a 6nemli noktalardir. Beyin temelli 6grenme modelinden
faydalanarak, beynin motor hafizasinin gelismesi ic¢in hareketlerin dogru bir
sekilde yapilmasi saglanir. Ogrencilerin viicut koordinasyonlarim gelistirmeleri
i¢in siirekli tekrar yapilir. Beyin, her dogru hareketle daha verimli hale gelir, bu
da kas hafizasinin hizla olusmasina yardimei olur. Bu agamada beynin motor
beceri merkezi olan serebellumun etkinligi artar ve temel hareketler kas
hafizasinda yerlesir. Sinaptik baglantilar giiglenir, boylece Ogrenciler temel
yilizme becerilerini daha hizli 6grenilmesinde rol oynar.

Uciincii ve dordiincii haftalarda, dgrencilerin teknik serbest stil yiizme
hareketlerine gecisi saglanmalidir. Bu haftalarda beyin plastisitesine odaklanilir;
yani beynin yeni bilgiler 6grenme ve eski bilgileri gliglendirme yetenegi artirilir.
Bu siiregte, Ogrencilere daha karmasik hareketler ve teknikler Ogretilir. Bu
teknikler arasinda, serbest stil kol hareketlerinin detaylandirilmasi, kollarin suya
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girisi, bacaklarin suyun altinda diizgiin ¢aligmasi, daha verimli nefes tekniklerinin
kullanilmas1 gibi hareketler &grenciye verilir. Beyin plastisitesini artirmak
amactyla, 6grencilere video geri bildirimleri veya gorsel analizler sunularak
Ogrencilerin dogru hareketleri gozlemeleri, beyinlerinin dogru tekniklere
odaklanmalarini saglanir. Ayrica, viicut hareket sensorleri gibi araglar
kullanilarak teknik hatalar daha hizli diizeltilebilinir. Bu asamada beynin sinaptik
baglantilar giiclenir, motor beceriler daha verimli hale gelir. Elektriksel uyarilar
veya sensOrler gibi araclarla Ogrencilerin beynindeki motor islevler
tyilestirilebilir ve teknik becerileri hizla 6grenmeleri saglanir.

Besinci ve altinct haftalarda, 6grencilerin 6grendikleri teknikleri daha hizli
ve verimli sekilde uygulamalar1 saglanir. Bu donemde, performans artis1 ve
sinaptik giliclendirme iizerine odaklanilir ve beynin motor becerileri
giiclendirmesi igin cesitli stratejiler kullanmilir. Bu asamaya gelindiginde
performans arttirici ¢aligmalar, hiz ve dayaniklilik ¢aligmalari, teknik hatalarin
diizeltilmesi gibi durumlara bakilarak beyinde sinaptik giiclendirme, dogru
teknigin pekistirilmesi saglanir. Ayrica, performansin artirilmasi i¢in bireysel geri
bildirimlerle 6grencilerin dogru tekniklere odaklanmasi saglanir. Bu siiregte,
beynin motor boélgesinde sinaptik baglantilar giiclenir, bu da 6grencilerin
performanslarmi artirir. Ogrenciler daha hizli ve dogru bir sekilde yiizme
hareketlerini yapmaya baslarlar.

Yedinci ve Sekizinci haftaya gelindiginde, Ogrencilere bireysel ve grup
calismalariyla serbest stil yilizme becerilerini gelistirmeleri igin firsatlar
sunularak, beyin odakli geri bildirim ve grup ¢aligmalari ile 6grencilerin 6grenme
stireclerini hizlandirilir ve tekniklerini daha verimli hale gelinmesi saglanir.
Bireysel yiizme, grup halinde yarismalar, teknik gelisim iizerine odaklanan
geribildirimler artik son asamada verilir. Beyin temelli geri bildirim (video
analizleri, gorsel ve isitsel geri bildirimler) kullanilarak dgrencilerin yanliglarini
fark etmeleri ve dogru tekniklere odaklanmalari saglanir. Grup ¢aligmalarinda ise
sosyal 6grenme siirecleri giiglendirilir ve 6grenciler birbirlerinden 6grenir. Bu
asamada beyin, 6grendikleri dogru hareketleri daha hizli hatirlar ve bu beceriler
pekistirilir.

Boylece, bu program serbest stil ylizme becerilerini gelistirmek igin beyin
temelli bir yaklagimin gerekliligi olduk¢a dnemlidir.

8. Sonug¢ ve Oneriler

Sonug olarak, beyin temelli 6grenme modeli, serbest stil yilizme egitimi
siirecinde motor becerilerin hizli ve kalict sekilde kazanilmasinda 6nemli bir
yontem olarak One c¢ikmaktadir. Her hafta belirlenen hedeflere odaklanarak
Ogrencilerin  sinaptik baglantilar1  gliglendirilmekte ve beyin plastisitesi
artirtlmaktadir. Bu siire¢, 6grenme deneyimini optimize ederken, dgrencilerin
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hem fiziksel hem de biligsel gelisimlerini destekler. Ozellikle, dogru tekniklerin
tekrar1 ve motor hafizanin giiclendirilmesi sayesinde dgrencilerin performanslar
belirgin bir sekilde iyilesmektedir. Ayrica, beyin odakli geri bildirim ve grup
caligmalari, 6grencilerin 6grenme hizini artirirken, sosyal 6grenmeyi de tesvik
eder.

Bu yaklasimla daha verimli sonuglar elde edebilmek i¢in, yiizme egitimine
teknoloji ve dijital araglarin entegrasyonu onerilmektedir. Video analizleri, gorsel
ve isitsel geri bildirimler ile hareket sensorleri, 6grencilerin teknik hatalarini hizla
fark etmelerini saglayarak Ogrenmeyi hizlandirabilir. Bunun yani sira,
Ogreticilerin 6grencilerin duygusal ve biligsel durumlarin1 dikkate alarak kisiye
ozel geri bildirimler sunmasi, kaygiy1 azaltmaya ve 6zgiiveni artirmaya yardimci
olabilir. Sonug olarak, beyin temelli 6grenme modelinin serbest stil ylizme gibi
motor beceri gerektiren egitimlere dahil edilmesi, 6grencilere sadece teknik
beceriler kazandirmakla kalmaz, ayn1 zamanda 6grenme siireclerini daha verimli
ve kalic1 hale getirir.
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GIRIS

Calisan katilim1 son yillarda oldukg¢a dnemli bir konu haline gelmistir. Ancak
bu alanda elestirel akademik literatiiriin yetersiz kaldig1 ve calisan katiliminin
yonetim tarafindan nasil etkilenebilecegi konusunda yeterli bilgiye sahip
olunmadig1 gozlemlenmektedir. Hizla degisen bir diinyada, 6rgiitlerin varliklarini
stirdlirebilmeleri i¢in degisimlere uyum saglamalar1 gerekmektedir. Ancak, dis
cevredeki belirsizlikler ve siirekli degisimler karsisinda, baglilik ve aidiyet
duygusu diisik olan calisanlarin, Orgiitlerin kararlarina ve gelecekteki
projeksiyonlarina karsi direng veya reddetme tepkileri gostermesi beklenebilir.
Bu olumsuz tepkiler, 6rgiit performansint olumsuz yonde etkileyerek etkinlik ve
verimlilik alaninda kayiplara yol agabilir. Dolayisiyla, bu performans kayiplarini
azaltmak veya tamamen ortadan kaldirmak i¢in en kritik konulardan birisi
orgiitsel bagliliktir. Arastirmalar, calisanlarin oOrgiitleriyle olan iligkilerini
zayiflattiklart  durumlarda, baglhilik artirici  stratejilerin - uygulanmasinin
calisanlarin baghliklarinin yiikselmesine ve dolayisiyla orgiit performansinin
artmasina yol actigini gostermektedir (Mowday, Porter, & Steers, 1982). Bu satis
acisindan bakildiginda, ¢alisanlarin bagliliklarini  artirmak, hem bireysel
verimliliklerini hem de oOrgiitiin genel basarisini desteklemenin anahtaridir.
Ayrica, Orglitsel baghlik, calisanlarin islerinde daha fazla motivasyon ve
memnuniyet hissetmelerini saglayarak, yoneticilere degisim siireclerine daha
yapict bir sekilde yaklagmalarini miimkiin kilmaktadir. Calisan bagliginin
artirtlmasinin yani sira, isgoren sesliligi de orgiit performansini etkileyen onemli
bir unsurdur. Arastirmalar, calisanlarin fikirlerini ve endiselerini 6zgiirce ifade
etmelerinin, Orgiitin  performansina olumlu katkilar sagladigin1  ortaya
koymaktadir. Isgdren sesliligi, calisanlar arasinda olumlu bir atmosfer yaratmada
da kritik bir rol oynamaktadir. Bu durum, ¢alisanlarin motivasyonunu artirmakta
ve Orgiit icindeki etkilesimi giiclendirmektedir. Dolayisiyla, calisanlarin
seslerinin duyulmasi, hem bireysel memnuniyetlerini artirmakta hem de genel
olarak orgiit verimliligini olumlu yonde etkilemektedir. Tiim bu faktorler goz
oniinde bulunduruldugunda, orgiitsel baglilik ve c¢alisan sesliligi, c¢alisan
katiliminin artirilmasi i¢in vazgegilmez unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

ISGOREN SESSIiZLiGi KAVRAMI

Isgoren Sesliligi gegmisten giiniimiizde farklilasan insan ihtiyaglari ve
istekleri dogrultusunda isgorenlerin Orgiitten beklentileride degismektedir.
Isgoren sesliligide bu beklentiler arasidadir. “Seslilik”” davramst, ilk olarak 1970
yilinda Hirschman tarafindan sakincali bir durumdan kagmak yerine durumu
degistirmek i¢in faaliyette bulunmak olarak tanimlanmistir. Daha net bir bigimde
ifade edilirse; orgiitiin isleyisinin iyilestirilmesine yardimci olmak i¢in fikir, dneri
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veya endiseleri ifade etmek olarak tanimlanabilir (Derin, 2017; Rank, &
Gemiinden, 2016). Diger bir tanimlamaya gore ise iggoren sesliligi; calisanlarin
isletmedeki isle veya orgiit iklimiyle ilgili diisiince, oneri, fikir ve problemleri
ifade etme seviyesi olarak nitelendirilmistir. Orgiitiin cevresi dinamik oldugunda
ve yeni fikirlerin orgiitleri siirekli gelistirme ve iyilestirme olanagi oldugunda
calisan sesliliginin orgiitler icin onemli oldugunun altii cizmislerdir. Orgiit
yoneticileri, bahsedilen hizli degisim riizgarim yakalayabilmek igin caba
harcarlar. Bu c¢abalara ragmen oOrgiitlerin degisim programlar1 genellikle
basarisizlikla sonuglanmaktadir. Bu basarisizligin temel nedenleri arasinda
iletisim desteginin yetersizligi ve bilgi paylasimiyla ilgili yasanan sorunlar 6ne
cikmaktadir. Ayrica, degisim programlarindaki en biiyiikk engellerden birinin
"orgiitsel sessizlik" oldugu diisiiniilmektedir (Morrison & Milliken, 2000;
Karacaoglu & Cingdz, 2009). Calisanlarin bu sessizlik durumuna girmesinin
nedeni, zayif bagliliga sahip olmalart m1 yoksa yiiksek baglilik ve aidiyet
hissetmeleri mi olduguna dair bir ikilem s6z konusudur. Hirschman, "sesliligi"
orgiitsel tatminsizlige karsi bir yanit olarak ele alan ilk sosyal bilimci olarak,
performansta meydana gelen bir diigiisiin ardindan miisterilerin veya orgiit
tiyelerinin nasil davrandigini betimleyen bir tipoloji gelistirmistir. Bu tipolojide,
isgdrenlerin pasif bir durumu olarak tanimladigi baghlik kavrami, isgérenlerin
yapici bir tutum sergileyerek sessizlesip itaatkar davranmalarim ifade eder
(Hirschman, 1970). Bu baglamda, isgorenlerin tatmin eksikligi hissettikleri ve
yeterli muamele gérmedikleri ortamlarda sergiledikleri sessizlik durumu, ihmal
edilen bir davranis olarak degerlendirilmektedir. Hirschman’in kullandigi
baglilik kavraminin, isgdrenin pasif bir durumu olan sessizlik kavramiyla es
anlamli kullanildig1 anlagilmaktadir.

Hirschman’in belirttigi iic boyuta ek olarak, Rusbuld ve Farrell, tatminsizlige
yanit olarak dordiincii bir boyut, yani “ihmal” kavramini ortaya koymustur. Bu
dordiinci boyut, umursamazlik, aldirmazlik ve sessizlik ile karakterize
edilmektedir. Farrell, deneyimledikleri tatminsizlik sonucunda organizasyona
kars1 bagliliklar1 azalan ve islerine yabancilasan iggdrenlerin, organizasyon
icinde katilimdan uzak durup umursamaz davraniglar sergileyeceklerini one
siirmektedir. Ayrica, Farrell sesi aktif ve yapici bir boyut olarak degerlendirirken,
sessiz kalmayi pasif ve yikici bir durum olarak nitelendirmektedir (Brinsfield vd.,
2009). Bu cergevede, Hirschman ve diger aragtirmacilarin analizleri, orgiitsel
tatminsizlik durumlarinin ¢alisan davraniglari iizerindeki etkilerine dair dnemli
kavramlar sunmakta ve bu durumun orgiitsel performansa olan yansimalarini
aciga ¢ikarmaktadir.

Isgoren sessizligi, dogrudan ve dolayli olmak iizere cesitli olumsuz etkiler
dogurabilmektedir (Ulker & Kanten, 2009). Is parcalarinda ortaya ¢ikan ve
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cozlime kavusturulmas: gereken bakimla ilgili islevsel ve kritik bilgilerin
aktarilmasimin engellenmesi, isgoren sessizliginin dogrudan etkilerinden biri
olarak degerlendirilmektedir (Tangirala & Ramanujam, 2008). Bununla birlikte,
isgoren sessizligin kisilerin ruhsal ve fiziksel sagliklar1 iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegi de ifade edilmektedir (Morrison& Milliken, 2000). Bazi
arastirmacilar, iggorenler tarafindan sergilenen gevseme davranisinin Orgiitler
tarafindan talep edildigi veya Odiillendirilen bir tutumun ortaya g¢iktigini, bu
davranisin isgorenlerin tercihleri bolgesinde sekillendigini ve siirdiiriilecegini
genel imajina belirli katkilar saglayabilecegini belirtmektedir (Nikolaou, Vakola
& Bourantas, 2008). Isgoren sessizligi, maasm tutum ve dagilimi ile ayrilma
yapisi ve politikalarin 6zgiirliik sekillenerek, kisilerin sessiz kalmalarina neden
olan bir ¢evreyi ortaya ¢ikarmaktadir (Morrison & Milliken, 2000).

Literatiirde orgiitsel sessizligi olusturan faktorler: bireysel, sosyal ve orgiitsel
olarak ii¢ grup altinda siniflandirilmaktadir (Henriksen & Dayton, 2006; Cakict,
2007):

Bireysel faktorler, isgorenlerin sezgilerini, Onyargilarini ve ¢aligma ortaminda
karsilastiklart riskleri kapsar. Bu unsurlar, isgdrenlerin orgiit igerisinde bir parga
olarak gormelerini engelleyerek, acikliklara ilgi gdstermemelerine ve Orgiitle
biitiinlesememelerine yol agmaktadir.

Sosyal faktorler, isgorenler arasindaki uyum yapisi, sorumluluk durumlarini
ve orgiit i¢indeki giivensizlik iklimini kapsar. Isgdrenler arasindaki uyumsuzluk
ve giivensizlik ortaminda, dagilimlarin dagilimini simirlayarak insanlarin hem
acik hem de acik olmayan aktif rol almalarin1 hem de bu durumla ilgili iklim
erisimlerini engellemektedir. Bu durum, bozulma etkinligi ve bozulma
olumsuzluklar1 doguracak sonuglar dogurabilir.

Orgiitsel faktorler, orgiitte tartigmasiz kabul edilen degerler, yanlis ifade
edilenler ve kigilerin aralarindaki dayanisma eksikligini i¢ermektedir. Bu
faktorlere ek olarak, algilanan ve yonetilen destek diizeyi, algilanan riskler, orgiit
kiiltiiriniin ve yonetimin seffaflik derecesi, iggéren sessizligin oOzellikleri
arasinda temel unsurlar yer almaktadir. Isgdren sessizlii, ¢ok boyutlu ve
karmasik bir yapiya sahip olup, genellikle belirli bir amaca ydnelik, bekletilen ve
olusturulan bir davranig bi¢imi olarak ortaya ¢ikmayi korur. Bu baglamda,
bagimsizlik davranigi, isgdrenlerin belirli ayrintilart orgiitleyen diger bireylerle
paylasimdan kaginmalar1 durumunda olusturulan ve proaktif bir eylem igerirken,
ayni zamanda geri ¢ekilmeye dayali pasif bir direnis da temsil etmektedir (Eroglu
vd., 2011). Orgiitsel faktorler; orgiitte tartigmasiz olarak kabul edilen degerleri,
yanlig ifade edilen diisiinceleri ve isgérenler arasinda dayanigmanin olmamasini
igermektedir. Bunun yan sira, algilanan orgiitsel ve yonetsel destek, algilanan
riskler, orgiit kiiltiirii ve yonetimin aciklig1 da sessizligi olusturan faktorlerdir.
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Isgoren sessizligi, cok boyutlu ve bilesik yapisiyla; belli bir amaca yonelik, etkin
ve bilingli bir davranis bigimidir. Sessizlik davranigi igsgdrenlerin gizli kalmasi
gereken bilgileri orgiitteki diger bireylere aciklamadiklarinda stratejik ve
proaktif, ayn1 zamanda geri ¢ekilmeye dayali pasif bir durumdur. Literatiirde
sessizlik davranisi iki grup altinda ele alinmaktadir (Pinder&Harlos,2001; Dyne,
Ang & Botero, 2003; Ehtiyar & Yanardag, 2008):

Kabullenmeye dayali sessizlik davramisi; isgorenlerin bilgi, fikir ve
diisiincelerini ifade etmenin yararsiz olacagi inanciyla pasif kalmalaridir. Bu
davranis bigimi genellikle belirli bir amaca yonelik olarak isgorenlerin orgiitsel
stireglere dahil olmamalarini nitelemektedir. Kabullenmeye dayali sessizlik
davraniginda isgdrenler, tiim orgiitsel durumlara kosulsuz bir bi¢cimde katlanarak,
alternatif ¢ozlim yollarin1 goz ardi ederler.

Korunmaya dayali sessizlik davranisi; isgorenlerin duygu ve diisiincelerini
ifade etmelerinin sonuglarindan ¢ekinerek kendilerini koruma amaciyla bilingli
olarak sessiz kalmalaridir. Bu davranig bi¢imini gergeklestiren isgdrenler orgiitsel
kosullarla uyum igerisinde degildir. Bununla birlikte isgérenler mevcut durumu
degistirecek alternatiflerin farkindadirlar, ancak bunlari ortaya c¢ikarmakta
isteksiz davranmaktadirlar. Ancak, bazi isgorenler ise sessizligi olusturan ve
besleyen orgiitsel kosullar1 kirmaya hazirdirlar.

ORGUTSEL BAGLILIK KAVRAMI

Orgiitsel bagllik, genel olarak ¢alisanlarn &rgiit i¢inde kalma istegi ile
Orgiitiin amag ve degerlerine olan bagliliklar1 olarak tanimlanmaktadir (Dogan &
Kilig, 2007). Bu baglilik, c¢alisanlarin kimliklerini orgiitiin hedefleriyle
tanimlamalari, Orgiit yararina goniillii olarak fazladan caba gdstermeleri,
kararlara katilimlar1 ve yoOnetimin degerlerini igsellestirmeleri ile sekillenir
(Bayraktaroglu vd, 2009; Meyer & Allen, 1997) Orgiitsel baghlig1; duygusal,
devam ve normatif baglilik olmak iizere ii¢ farkli grupta siniflandirmistir:

Duygusal baghhk, bireylerin orgiite kars1 hissettikleri duygusal duygularin
yan1 sira orgiitle 6zdeslesme ve biitiinlesme siireglerini de igermektedir. Orgiitte
giiclii bir duygusal baglilik sergileyen calisanlar, bu bagliliga ihtiya¢ duyduklar
i¢in degil, biiyiik ol¢iide kendi istekleriyle orgiitte kalmayi tercih etmektedirler
(Meyer ve Allen, 1991). Duygusal baglilik, bireysel 6zellikler, is 6zellikleri ve is
deneyimi gibi faktorlerden etkilenmektedir. Beklentilerini gerceklestiren ve
temel gereksinimlerini karsilayan deneyimli ¢alisanlar, deneyimsiz ¢aliganlara
kiyasla orgiite daha yogun bir duygusal baglilik gelistirme egilimindedir (Uygur,
2009).

Devam baghhigi, rasyonel baglilik olarak da adlandirilan bu tiir baglilik,
Orgiitten ayrilmanin maliyetinin yiiksek olacag: diisiincesine dayanmaktadir ve
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bu nedenle orgiit iiyeliginin siirdiirilmesini ifade eder (Balay, 2000). Devam
bagliligt; 6rgiitten ayrilmanin yol agabilecegi maliyetlerin farkinda olmayi igerir.
Devam baglilig1 temelinde hareket eden ¢aliganlar, orgiitte kalmay1, zorunluluk
olarak gordiikleri i¢in siirdiirmektedirler (Meyer & Allen, 1997). Devamlilik
baglilig yiiksek olan bireyler, finansal veya diger kayiplardan ka¢inmak adina
orgiitte kalmayir bir yiikiimlilik olarak algilamakta ve algilanan is
alternatiflerinin azlhig1 nedeniyle "kosullar gerektirdigi igin" Orgiit liyeligini
devam ettirmektedirler. Bu durum, orgiitler agisindan istenmeyen bir baglilik tiirtii
olarak ortaya ¢ikmakta ve bireyler, minimum diizeyde bir performans sergileme
egiliminde olmaktadirlar (Uygu¢ & Cimrin, 2004).

Normatif baghlik ise, bireyin kendisini dogal bir parcasi olarak hissettigi
orgiite kars1 bir borgluluk duygusuyla ortaya g¢ikan bagliliktir. Bu baglilik,
calisanin baglh oldugu orgiitten aldig1 egitimler veya kurdugu olumlu iliskiler
sayesinde sekillenmekte ve bireyin Orgiite karst minnet duydugu i¢in galigma
istegini artirmaktadir (Demirel vd., 2009).

Her ti¢ baglilik boyutunun tii¢ ortak 6zelligi bulunmaktadir. Bu baglamda, her
biri; calisanlarin orgiitleriyle iliskilerini yansitmaktadir, 6rgiit iiyeligini siirdiirme
kararim1 ve buna bagli psikolojik durumu ifade etmektedir. Birey ile orgiit
arasinda, Orgiitten ayrilma olasihigimi azaltan bir bagin olugmasina olanak
tammaktadir (Ince & Giil, 2005).

ISGOREN SESSIiZLiGi ve ORGUTSEL BAGLILIK ARASINDAKI
ILiSKi

Orgiitsel katilim, bireylerin ¢abalar1 6rgiitle psikolojik bir biitiinlesme iginde
olmasi, amaci ve hedeflerini benimsemesi ve bu dogrultuda orgiitte kalma
arzusunu siirdiirmesi olarak siirdiiriilebilir (Glirbiiz, 2006). Ayni zamanda
“bireyin Orgiite olan bagmin giici” veya “bireylerin baglilik tutumlarinin
sonuclarinin ortaya ¢ikardigi davranigsal eylemler” seklinde ifade edilmektedir
(Boylu vd, 2007;Yurtseven vd., 2015). Daha genis bir perspektifle, ayrilma
bagliligi, isgbérenin amag¢ ve degerlerine giiglii bir inang ve kabul gelisimi,
bilesenlerine ayrilmisina olacak sekilde kendisinden beklenenin 6tesinde gaba
gbsterme olmasi (fazladan rol davranisi) ve bir liye olarak kalan gii¢lii bir arzu
duymasi seklinde yorumlanabilir.

Isgoren sessizligi, calisanlarin oOrgiit igerisinde karsilastiklar1 sorunlari,
olumsuzluklar1 veya fikirlerini ifade etmemeleri durumu olarak tanimlanmaktadir
(Morrison & Milliken, 2000). Orgiitsel baglilik ise bireylerin orgiitlerine olan
sadakatleri, baglilik diizeyleri ve duygusal baghliklan ile ilgili bir kavramdir
(Allen & Meyer, 1990). Bu iki kavram arasindaki iligki, bireylerin orgiitlerine
kars1 duyduklar1 baglilik seviyesinin, iggoren sessizligini etkileyen 6nemli bir
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unsur oldugunu gostermektedir. Calismalar, yiiksek oOrgiitsel baglilik diizeyine
sahip calisanlarin, genellikle daha fazla katilim sergilediklerini ve karsilastiklart
problemleri ifade etme cesaretini bulduklarin1 ortaya koymaktadir (Van Dyne
vd., 2003). Bu durum, c¢alisanlarin orgiitlerinin basarilarina duyduklart aidiyet
hissinin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir. Ote yandan, diisiik orgiitsel
baglilik, calisanlarin sessizlige daha yatkin olmalarina neden olmakta ve bu
durum, sorunlarin géz ardi edilmesine ve orgiitsel verimliligin azalmasina yol
acabilmektedir (Liu vd., 2016). Sonu¢ olarak, isgoren sessizligi ve orgiitsel
baglilik arasinda genellikle ters bir iligki bulunmaktadir. Yiiksek orgiitsel
baglilik, calisanlarin seslerini duyurma egilimlerini artirmakta iken; diisiik
baglilik, bireyleri sessiz kalarak sorunlar1 6rtbas etmeye yonlendirmektedir. Bu
dinamik, orgiitsel saglik ve verimlilik agisindan kritik bir 6neme sahip unsurlari
temsil etmektedir.

SPOR iSLETMELERINDE iSGOREN SESSIiZLiGi: ORNEKLER ve
ETKILERI

Spor isletmeleri, spor organizasyonlari, kuliipler, federasyonlar ve diger ilgili
kurumlar, yiiksek rekabet ortamlar1 ve dinamik is yapilariyla karakterizedir. Bu
ortam, ¢aliganlar arasinda isgoren sessizligini pekistiren gesitli faktorlere yol
acabilmektedir. Isgoren sessizligi, spor isletmelerinde, ¢alisanlarin sorunlari,
Onerileri veya geri bildirimleri etkin bir sekilde ifade etmemesi durumunu ifade
eder (Morrison & Milliken, 2000). Bu durumun, organizasyonel performans ve
gelisim tizerinde olumsuz etkileri olabilir.

lletisim Eksikligi

Spor isletmelerinde, 0Ozellikle hiyerarsik yapilarm belirgin - oldugu
organizasyonlarda, iletisim eksikligi Onemli bir sorun olusturmaktadir.
Calisanlar, yoneticilere veya list diizey yoneticilere karst duyduklari otoriteyi
sorgulamakta zorluk c¢ekebilirler. Bu durum, calisanlarin fikirlerini veya
oOnerilerini ifade etme egilimlerini azaltmakta, dolayisiyla isgoren sessizligine yol
agmaktadir. Ornegin, bir spor kuliibiindeki antrendrler, uygulamak istedikleri
yeni antrenman teknikleri hakkinda yoneticilere geri bildirimde bulunmaktan
kaginiyor olabilirler (Sonnentag vd., 2010;Yurtseven vd., 2012).

Performans Korkusu

Spor isletmelerinde calisanlar, performans degerlendirmeleri ve kariyer
gelisimi konularinda kaygi duyabilirler. Ozellikle oyuncular ve teknik ekip
arasinda yasanan hiyerarsik baskilar, ¢caligsanlarin sorunlari ifade etme konusunda
cekimser kalmasina neden olabilir. Bir oyuncu, bir takim politikasin1 ya da
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antrendriin teknik stratejilerini elestirmekten kagmabilir, bu da isgoren
sessizligini artirabilir (Burris, 2009).

Orgiitsel Kiiltiir

Spor isletmelerinde bulunan orgiitsel kiiltiir, ¢alisanlarin seslerini duyurma
egilimlerini etkileyen Onemli bir faktordiir. Eger bir spor organizasyonu,
elestirinin veya farkli fikirlerin cesaretlendirilmedigi bir kiiltiire sahipse,
¢alisanlar bu durumdan olumsuz etkilenebilirler (Gonzalez & Garazo, 2006;
Cavusoglu, 2011). Ornegin, bir federasyon calisani, organizasyonun bazi
uygulamalarini sorgulamak yerine sessiz kalmay1 daha giivenli olarak gorebilir.

Takim Dinamikleri

Spor takimlarinda iggdren sessizligi, takim i¢i dinamiklerle de iliskilidir
(Cavusoglu&Kaya,2024). Ozellikle rekabetin yiiksek oldugu takimlarda,
oyuncularin birbirlerine karsi olan tutumlari, iletisim tizerinde biiyiik bir etki
yaratabilir. Takim i¢indeki hiyerarsi ve liderlik yapisi, oyuncularin fikirlerini
paylagmalarini engelleyebilir. Bir oyuncunun, takim arkadaglarinin diisiincelerini
veya antrenoriin uygulamalarini sorgulama cesareti gdstermemesi, isgoren
sessizligine yol acan bir 6rnek teskil edebilir (Van Dyne vd., 2003).

SONUC VE ONERILER

Spor isletmelerinde isgoren sessizligi, cok sayida karmagik faktoriin bir araya
gelmesiyle olusan bir durumdur. Iletisim eksikligi, calisanlarm duygu ve
diisiincelerini ifade etme yeteneklerini kisitlayarak bu sessizli§e zemin
hazirlamaktadir. Bu baglamda, performans korkusunun da iggoéren sessizligine
katki sagladig1 goriilmektedir. Calisanlarin, olumsuz geri bildirim alma veya
kariyerlerinin olumsuz etkilenmesi kaygisiyla fikirlerini ifade etmekten
kacinmalari, organizasyonlarin yenilik¢i potansiyelini sinirlamaktadir. Bunun
yani sira, olumsuz oOrgiitsel kiiltiir ve zayif takim dinamikleri, calisanlarin
seslerini duyma cesaretini kirmakta ve orgiitsel bagliliklarini azaltmaktadir.

S6z konusu faktorler bir araya geldiginde, ¢alisanlarin motivasyonunun
zayiflamasina ve dolayisiyla i tatminlerinin diismesine yol agmaktadir.
Caliganlarin seslerinin duyulmamasi, ekip i¢indeki dayanismayi zayiflatabilir ve
yenilikgi fikirlerin ortaya ¢ikmasinm engelleyebilir. Bu durum, spor isletmelerinin,
stirekli degisen rekabet kosullarinda esnek ve uyumlu kalma yeteneklerini ciddi
anlamda tehdit etmektedir.

Dolayisiyla, spor isletmelerinin bu sorunu ele alabilmeleri i¢in, ¢alisanlarin
fikirlerini, Onerilerini ve geri bildirimlerini cesaretlendiren bir kiiltiir
gelistirmeleri kritik bir 6neme sahiptir. Liderlerin, ¢alisanlarini desteklemeleri ve
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fikirlerin 6zgiirce ifade edilebilecegi bir ortam yaratmalari, isgoren sessizliginin
iistesinden gelmek icin gerekli adimlardandir. Ayrica, yapilan geri bildirimlerin
dikkate alinmasi, ¢calisanlarin kendilerini degerli hissetmelerini saglayacak ve bu,
bagliliklarini ve motivasyonlarini biiyiik dlglide artiracaktir.

Sonug olarak, spor isletmeleri i¢in isgdren sessizligini anlamak ve bu durumla
etkili bir sekilde basa ¢ikmak, daha saglikli, iiretken ve inovasyona agik bir is
ortami yaratmak icin temel bir adim olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢abalar,
yalnizca c¢alisanlarin bireysel performanslarini artirmakla kalmayacak; ayni
zamanda genel organizasyonel verimlilik ve siirdiiriilebilirlik agisindan da biiyiik
bir katki saglayacaktir. Spor isletmeleri, rekabet avantaji elde etmek icin
isgorenlerinin seslerine kulak vermeli ve bu sesi duyuracak mekanizmalar
kurmalidir. Bu sekilde, hem g¢alisgan memnuniyeti hem de organizasyonel basari
agisindan olumlu sonuglar elde edilebilir.
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