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GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii saghig1 “sadece hastalik ve sakatligin olmayisi
degil, bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik hali” olarak
tanimlamaktadir. Ulagilabilir en iyi saglik diizeyine sahip olmak tiim insanlar
icin en temel haklardan biridir (Schramme, 2023).

Bireysel ve toplumsal acidan saglikli olabilmek i¢in sadece
hastaliklarin tedavisi degil, insanlarin mevcut saglik durumunun korunmasi
ve iyilestirilmesi gerekmektedir. Bu da halk saghg yaklasimi ile
gercgeklestirilebilir.

Winslow 1923 yilinda halk saghigimi “organize edilmis toplum
caligmalart sonunda c¢evre sagligi kosullarmi diizelterek, bireylere saglik
bilgisi vererek, bulasici hastaliklar1 Onleyerek, hastaliklarin erken tani ve
tedavisini saglayarak, saglik oOrgiitleri kurarak, toplumsal caligmalar1 her
bireyin saghgm siirdiirecek bir yasam diizeyini saglayacak bigimde
gelistirerek hastaliklardan korunmayi, yasamin uzatilmasini, beden ve ruh
sagligi ile calisma giiciiniin arttirilmasini saglayan bir bilim ve sanat™ olarak
tanimlamistir (Giiler ve Akin, 2012).

Halk sagligi koruyucu saglik hizmetleri sunarak, saglik igin risk
olusturan faktorlerle miicadele ederek, halk egitimleri yoluyla toplumun
saglik okuryazarligimi yiikselterek, saglikli yasam davraniglarini topluma
kazandirarak, hastaliklari meydana gelmeden onlemeyi, sagligi korumayi,
gelistirmeyi ve yasam kalitesinin yiikseltilmesini amaglamaktadir (Aydogan
ve ark., 2020; Giiler ve Akin, 2012)..

1. GENEL BILGILER

1.1. Saghgin Gelistirilmesi

Saglhigin gelistirilmesi; bireylerin fiziksel, ruhsal, sosyal ve duygusal
yonden saglikli duruma ulasabilmeleri i¢in yasam tarzi degisiklikleri
yapmalarini, kendi sagliklar1 {izerindeki kontrollerini arttirmalarini ve
sagliklarii iyilestirmelerini saglama siirecidir (Aydin, 2019; Viner ve
Macfarlane, 2005). Bu kavram sadece tedaviye odaklanmak yerine, saglig
olumsuz yonde etkileyen faktorlerin dnlenmesini icerir (WHO, 2024a). Bu
da bireylerde farkindaligi arttirarak, saglikli davraniglar1 destekleyici
cevreler olusturarak, davranmiglarin ve yasam tarzlarmin saglikli yonde
degismesini saglayarak gerceklestirilebilir. Destekleyici ¢evreler olusturarak
insanlara firsat sunulmasi1 saghigm gelistirilmesi icin en biiyiik etkiyi
yaratacak eylemdir. Ardindan saglik egitimi gelmektedir. Saglik egitiminin
amac1 insanlarin saglik problemlerini ¢ozebilecek bilgi ve beceri sahibi
olmalarim saglamak, saglikla ilgili diislince, tutum ve davrams degisikligi
meydana getirmektir (Yardim ve ark., 2011).

Sagligin gelistirilmesinin temelinde toplumun saglik okuryazarligi
seviyesini arttirarak, tiitlin ve tiitlin Uriinlerinin kullanimi, alkol tiiketimi,
madde bagimliligi, fiziksel inaktivite, sagliksiz beslenme, koti hijyen,
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bulasici hastaliklara zemin hazirlayici riskli eylemler gibi davranissal risk
faktorlerinin  azaltilmas: yer almaktadir. Boylece toplum sagliginin
iyilestirilmesine katki saglanacak, toplumun saglik diizeyi ylikselecek,
korunmasi ve siirdiiriilmesi saglanacaktir (Aydin, 2019; WHO, 2024b).

1.2. Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri ve Saglhigin Gelistirilmesi

Birlegsmis Milletler’in 2015 yilindaki Siirdiiriilebilir Kalkinma
Zirvesi’nde 2030 yilina kadar diinyada insanligin ortak refahinin saglanmasi
icin 17 amagctan olusan Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri kabul edilmistir.
17 amag su sekildedir:

Y oksullugu sona erdirmek.

Aclig1 sona erdirmek.

Insanlarin saglikli ve kaliteli yasam siirmelerini saglamak.

Herkese esit derecede kaliteli ve yasam boyu egitim imkani saglamak.
Toplumsal cinsiyet esitligini saglamak.

Temiz suya ve hijyene erisimi saglamak.

Erisilebilir, giivenilir, stirdiiriilebilir ve modern enerji saglamak.
Stirdiiriilebilir ve kapsayici ekonomik kalkinmay1 saglamak.

Dayanikli altyapt insa etmek, sirdiiriilebilir ve kapsayict
sanayilesmeyi ve yeni buluglar1 desteklemek.

Ulkelerin iginde ve aralarindaki esitsizlikleri azaltmak.

Yerlesim yerlerini giivenli, giiglii ve siirdiiriilebilir kilmak.
Stirdiirtilebilir tiiketimi ve iiretimi saglamak.

Iklim degisikligi ile miicadele igin acil olarak adim atmak.
Okyanuslari, denizleri ve deniz kaynaklarim korumak ve
siirdiiriilebilir sekilde kullanmak.

e Karasal ekosistemleri korumak ve siirdiiriilebilir kullanimini
saglamak, ormanlarin siirdiiriilebilir kullanimini1 saglamak, ¢ollesme
ile miicadele etmek, topraklarin verimlilik kaybin1 durdurmak ve
biyogesitlik kaybin1 durdurmak.

o Bariscil toplumlart tesvik etmek, adalete erisimi saglamak, her
seviyede etkin, hesap verebilir ve kucaklayici kurumlar insa etmek.

e Uygulama araclarmi giliglendirmek ve kiiresel ortakligi yeniden
canlandirmak (Halkos ve Gkampoura; 2021).

Siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin gergeklestirilebilmesi igin tiim
hedeflerle Dbirlikte saghigin tesviki ve gelistirilmesi konusu da
onemsenmektedir (Aydin, 2019). “Saglikli ve kaliteli yasam” hedefinin
gergeklestirilmesi i¢cin saglik alaninda pek c¢ok alt ama¢ ve eylem
belirlenmistir. Bulasici olmayan kronik hastaliklarin  6nlenmesi, bu
hastaliklardan kaynaklanan mortalite ve morbiditenin azaltilmasi, bedensel
saghigin yam sira ruh saghiginin korunmasi ve gelistirilmesi saglikli ve
kaliteli yasam hedefinin gergeklestirilmesini saglayacak 6nemli maddelerdir.
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Halk saglig1 bakis acisi ile bakildiginda, bulasict olmayan hastaliklarla
miicadele deyince akla ilk olarak bu hastaliklarin heniiz olusmadan
onlenmeye c¢alisilmasi gelmektedir. Koruyucu saglik hizmetleri igerisinde
yer alan hastaliklarin meydana gelmeden 6nlenmesi ¢alismalari igerisinde en
onemli olan sey; hastalik riskini arttiran yasam tarzlarinin degistirilmesini
saglamak ve insanlara saglikli yasam bi¢imi davraniglarini kazandirmaktir.

1.3. Hastaliklar icin Degistirilebilir Risk Faktérleri ve Saglikli

Yasam Bigcimi Davranislar

Gegctigimiz ylizyillarda bulagici hastaliklar, hijyen eksikligi, beslenme

yetersizlikleri, anne ve bebek oliimleri gibi konular toplumlar i¢in énemli
saglik sorunlar1 iken, gilinlimiizde bulasict olmayan hastaliklar diinya
genelinde onemli bir halk sagligi sorunu haline gelmistir. Diyabet,
hipertansiyon, kalp ve damar hastaliklari, obezite ve kanserler gibi bu
hastaliklar 6nemli mortalite ve morbidite sebebidir. Ayrica iilkelerin saglik
hizmetlerine biiyiik bir yiik getirmekte ve sagliga ayrilan biit¢enin 6nemli bir
boliimiinii de kapsamaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2021).
Bu hastaliklar i¢in yas, cinsiyet ve genetik yapr gibi bazi risk faktorleri
degistirilemez faktorlerdir. Fakat bireyin kendi kontrolii altinda olan, yagam
tarzindan kaynaklanan bazi davranigsal 6zellikler de bu hastaliklar igin risk
olusturmaktadir. Yeterince fiziksel aktivite yapmamak, sagliksiz beslenme
tarzi, tiitiin ve tiitiin triinleri ile alkol kullanimi risk olusturan davranigsal
Ozelliklerin basinda gelmektedir. Degistirilebilir risk faktorleri olarak
tanimlanan bu zararli aligkanliklardan uzak durarak, yasam tarzi
degisiklikleri yaparak pek cok kronik hastaligin Onlenmesi, yol acacagi
olumsuz sonuglardan korunulmasi miimkiindiir (Loef ve Walach, 2012; T.C.
Saglik Bakanligi, 2021).

Saglikli yasam bi¢imi davranislari; saglik durumu iizerinde etkili olan
faktorlere karsi bireyin kontrol edebildigi davranislardir. Bu davranislara
uyan birey kendi istegi ile hastaliklardan korunmasini saglayacak
faaliyetlerde bulunur. Giinliik hayatta yeterli fiziksel aktiviteye yer vermek,
saglikli ve dengeli beslenmek, stresle bas etme yollarimi 6grenmek ve
uygulayabilmek, hijyen kurallarina uymak, uykuya onem vermek, tiitiin ve
tiitlin Urtinleri ile alkolden uzak durmak, akilci sekilde ilag kullanmak, cinsel
saglik icin riskli davraniglardan kaginmak, sagligi koruma ve gelistirme icin
kendi sorumlulugunu almak saglikli yasam bi¢imi davraniglarindandir. Bu
davraniglara uymak kisilerin sagligin1 korumaya ve iyilestirmeye yardimci
olacak, yasam kalitelerini yiikseltecek, yasam siiresini uzatacak, sakatliklar
ve Oliimleri azaltacak ve neticede toplumun saglik diizeyinin ylikselmesini
saglayacaktir (Ford ve ark., 2012; Savucu, 2020; Songur ve ark., 2019).
Saglikli yasam bigimi davraniglarn iizerinde yapilan bir metaanalizde saglikli
yagsam tarzina sahip olmak daha diisiik 6liim riskiyle iligkili bulunmustur.
Dort veya daha fazla saglikli yasam davranisina sahip bireylerde (tiitiin ve
titlin tirlinlerinden uzak durma, alkolden uzak durma, fiziksel egzersiz
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yapma, saglikli beslenme, obeziteden korunma) sagliksiz yasam tarzina
sahip bireylere kiyasla Olim riskinin %66 daha disiik bulundugu
bildirilmistir (Loef ve Walach, 2012). Amerika Birlesik Devletleri’nde erken
Olimlerin yaklasik %40’mndan sagliksiz davranislarin sorumlu tutuldugu
rapor edilmistir (Saint Onge ve Krueger, 2017).

1.4. Fiziksel Aktivite, Egzersiz, Spor Kavramlar:

Fiziksel aktivite; iskelet kaslari ile gerceklestirilen ve enerji harcamay1
gerektiren bedensel hareketlerin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel
aktivite kisinin yapmis oldugu tiim hareketleri ifade etmektedir. Egzersiz ve
spor yapmak fiziksel olarak aktif olmay1 sagladig: gibi, ev isleri ve fiziksel
efor gerektiren isler ile mesgul olmak, giinliik yasamda ulasim i¢in yiiriimeyi
veya bisikleti tercih etmek ve asansor yerine merdiven kullanmak gibi
davranislar da bireylerin yasamlarinda daha aktif olmalarma yardimci
olmaktadir (WHO, 2024c).

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin
korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarli
fiziksel aktivitelerdir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Spor ise; belirli kurallar cergevesinde gerceklestirilen, genelde
yarigma amact tastyan, lisansli amatdr ve profesyonel sporcularm yaptigi
aktivitedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

1.5. Fiziksel Aktivite Epidemiyolojisi

Fiziksel inaktivite kiiresel bir halk sagligi sorunu olarak kabul
edilmektedir. Teknolojinin gelismesi, kentlesmenin artmasi, toplumlarin
sosyal ve ekonomik yapilarinin degismesi, calisma hayatlarinin, egitim
ortamlarinin, sosyal aktivitelerin ve eglence yollarimin farklilagsmasi ile hem
iilkemizde hem de diinya genelinde hareketsiz bir yasam tarzina dogru gegis
olmustur. Bu degisiklik tiim yas gruplarinda kendini gdstermekle birlikte,
ozellikle gengler arasinda daha belirgindir (Whitley ve ark., 2019).

Diinya Saglik Orgiitii tahminlerine gore diinya genelinde yetiskinlerin
yaklagik yiizde 30’u, addlesan cagdakilerin ise yaklasik ylizde 80’1 yeterli
fiziksel aktivite yapmamaktadir (WHO, 2024c). Ekonomik olarak gelismis
tilkelerde bu oranlar daha da yiikselmektedir (WHO, 2024d). Ayrica
kadinlarin  erkeklere gore fiziksel olarak daha az aktif oldugu
bildirilmektedir. Yaglilar ve engelli bireyler gibi baz1 dezavantajli gruplar da
yeteri kadar hareketli bir yagam siirdiirememektedirler (WHO, 2024e). Artan
yasla birlikte de hem kadmlarda hem de erkeklerde fiziksel inaktivite
artmaktadir (WHO, 2024c).

Diinya Saglhik Orgiitii tahminlerine gére Tiirkiye’de 11-17 yas arasi
okula giden ergenlerde yetersiz fiziksel aktivitenin yayginlhigi erkeklerde
%76.6, kizlarda %86.1 olmak iizere toplamda %81.3’tiir. Diinya geneli i¢in
de benzer tahminler mevcuttur (WHO, 2024f). Tiirkiye’de 18 yas ve iizeri
yetiskinlerde yetersiz fiziksel aktivitenin yayginligi ise %44.5 olarak tahmin



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 10

edilmektedir. Bu oranin diinya geneli tahminden (%31) daha ytiksek olmasi
dikkat ¢ekicidir. Ergen donemdekilere benzer sekilde 18 yas ve fizeri
yetigkinlerde de kadinlarda (%53.9) erkeklere gore (%34.9) yetersiz fiziksel
aktivitenin daha yaygin oldugu rapor edilmistir (WHO, 2024g). Yine
iilkemiz i¢in 70 yas ve {lizeri bireylerde yetersiz fiziksel aktivitenin sikligi
%355 olarak tahmin edilmistir (WHO, 2024h). Yaghlar arasinda sadece
%30’unun ylriylis yaptig, %15’inin ise ev igerisinde egzersiz yaptigl
bildirilmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Saglik Bakanligi tarafindan 2011 yilinda gergeklestirilen Kronik
Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’nda Tiirkiye’de kadinlarin %87’sinin
erkeklerin ise %77’sinin yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmadig:
raporlanmustir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore ise 6-11 yas
grubu ¢ocuklarin %58.4 {inilin diizenli (giinde 30 dakika veya daha fazla siire
ile) olarak egzersiz yapmadigi bildirilmistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

1.6. Saghk Icin Ne Kadar Fiziksel Aktivite Yapmaliyiz?

Yetiskin bireylerin fiziksel aktiviteden sagliklarini olumlu ydnde
etkileyecek yarari elde etmek i¢in haftada 150-300 dakikalik orta siddette
aerobik bir egzersiz yapmasi yeterli kabul edilmektedir. Tercihen haftanin 5
giinii 30 dakika ve {izeri olarak planlanabilir. Bunun yerine 75-150 dakika
siddetli diizeyde aerobik fiziksel aktivite de tercih edilebilir. Elbette yapilan
egzersiz siiresi arttikca saglik acgisindan elde edilen yarar da artacaktir.
Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla orta siddetli fiziksel aktiviteler
yeterli goriilmekle birlikte, haftada en az 2 gilin orta-yiiksek siddette kas
giiclendirme, denge ve esneklik egzersizleri de onerilmektedir (Savucu,
2020; T.C. Saglik Bakanligi, 2014; WHO, 2020).

1-4 yas aras1 ¢ocuklarin giin icerisinde yaptiklar1 farkli siddetlerdeki
fiziksel aktivitenin toplam 180 dakika olmasi idealdir. Hareket becerilerini
gelistiren ve enerji harcatacak oyunlar bu yas grubunda faydali olacaktir. 5-
17 yas grubunda ise her giin en az 60 dakikalik orta-yiiksek siddetli aerobik
fiziksel aktivite ve haftada en az 3 defa yiiksek siddetli fiziksel aktivite
onerilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014; WHO, 2020).

Yaslilar i¢in ise haftada 150-300 dakika, en az 3 giin, en az orta
siddette aerobik fiziksel aktivite veya 75-150 dakika siddetli aerobik fiziksel
aktivite ile denge ve kuvvet arttiric1 egzersiz yapilmasi onerilmektedir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2014; WHO, 2020).
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1.7. Halk Saghg Perspektifinden Fiziksel Aktivitenin Saglik Uzerine

Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite saghigin korunmasinda ve hastaliklarin
onlenmesinde biiyiikk 6nem arz etmektedir (Savucu, 2020). Fiziksel olarak
aktif olmak bebeklik doneminden yashliga kadar hayatin her déneminde
insan sagligin1 olumlu yonde etkileyen bir eylemdir. Ozellikle ileri yaslarda
bagimsiz bir yasam siirdiiriilmesi i¢in kiiglik yaslardan itibaren fiziksel
aktivite aligkanliginin bir yasam tarzi olarak insanlara kazandirilmasi
gerekmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Fiziksel inaktivite, bulagic1 olmayan hastaliklar ve yol agtigi Sliimler
icin 6nde gelen risk faktorlerinden biridir. Diizenli fiziksel aktivitenin kalp
hastaligi, hipertansiyon, diyabet, felg¢ ve kanser gibi kronik hastaliklari
onlemekte ve bu hastaliklarin gidisatin1 yonetmekte dnemli bir rolii oldugu
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bilinmektedir (WHO, 2024c). Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak kanser
riskini %8-28, kalp hastaligi ve fel¢ riskini %19, diyabet riskini %17,
depresyon ve demansi ise %28-32 oraninda azalmaktadir (WHO, 2024e).
Fiziksel hareketsizlik, diinya genelinde, 6liime neden olan risk faktorleri
siralamasinda dordiincii sirada yer almaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).
Fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile diinya ¢apinda her y1l 4-5 milyon 6liimiin
Oniline gecilebilecegi tahmin edilmektedir (WHO, 2024e¢). Yeterince aktif
olmayan kisilerde, aktif olanlara kiyasla 6liim riski %20-30 oraninda daha
fazladir (WHO, 2024c¢). Diinya genelinde fiziksel inaktivite mevcut haliyle
devam ederse 2030 yilia kadar 500 milyon yeni insanin kronik hastaliklara
yakalanacagi 6n goriilmiistiir ve bu yeni vakalar saglik hizmetleri maliyetleri
acisindan ciddi bir yiik olusturacaktir. Fiziksel aktivitenin arttirtlmasi ile bu
hastaliklarin 6niine gecilerek saglik harcamalarinin azaltilmasi ve is giicii
kayiplarinin 6nlenmesi miimkiindiir (WHO, 2024e).

Fiziksel aktivite bilindigi iizere bireyin enerji harcamasmi ve
metabolizmanin hizlanmasini sagladigi igin obezitenin énlenmesi ve saglikli
viicut agirhigmin korunmasina yardimer olmaktadir (Chin ve ark., 2016;
WHO, 2024d). Bdylece obezite ile iligkili olan tiim hastaliklarin
Onlenmesine ve ydnetimlerinin kolaylasmasina katki saglamaktadir (Jakicic
ve Davis, 2011). Amerika Birlesik Devletleri’nde 12-19 yas arasi genglerin
%37.4'Uintin fazla kilolu ve bu genclerin %20.9'unun obez oldugu
bildirilmistir (Whitley ve ark., 2019). Diinya ¢apinda obezitenin yayginligi
ve yol agtig1 sekonder hastaliklar diisiiniildiigiinde fiziksel aktivitenin 6nemi
bir kez daha anlasilmaktadir.

Fiziksel aktivite insiilin aktivitesini ve kan sekerini diizenler.
Diyabetin ortaya ¢ikmasini 6nlemeye yardimci olur. Diyabet hastalarinda ise
hastaligin seyrini iyilestirir. Bunun yani sira kalp ve damar sisteminin
saghigim korumak icin olduk¢a Onemlidir. Hipertansiyon ve inme riskini
azaltmakta, kanda kolesterol ve lipit seviyelerini uygun aralikta tutmaya
yardimei olmaktadir (Kaminsky ve ark., 2022; T.C. Saglik Bakanligi, 2014;
WHO, 2020). Solunum sistemi i¢in de olumlu etkileri vardir. Akcigerlerin
solunum kapasitenin artmasina yardimci olur (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Fiziksel aktivitenin kas ve iskelet sistemi {izerinde onemli etkileri
vardir. Kaslarin ve kemiklerin saglhigimi, biiyiime ve gelisimi destekler.
Motor gelisim i¢in biiyilk énem tagir. Bu sebeple ¢ocukluk doéneminde
fiziksel aktiviteye Onem verilmesi gerekmektedir (WHO, 2024c). Kas
kitlesinin ve kas kuvvetinin korunup arttirilmasimi saglar, kemik yapisini
giiclendirerek osteoporoz, diisme ve kemik kiriklarini riskini azaltmaktadir.
Bu da ozellikle kadinlar ve yaghlar igin Onemini gdstermektedir. Viicut
dengesinin saglanmasinda rol oynar. Eklem hareketliligi ve esnekligi,
dayanikliligin arttirllmasi, reflekslerin geligsmesi, postiiriin ve omurga
saghiginin korunmasini saglar (Carter ve Hinton, 2014; T.C. Saglk
Bakanligi, 2014).
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Fiziksel aktivite kadin saghigi icin de énemli bir konudur. Ozellikle
gebeler ve dogum sonrasi donemdeki kadinlarda yeterli fiziksel aktivite
yapmaya 0zen gosterilmelidir. Fiziksel aktivite gebelik doneminde asir1 kilo
alimi, hipertansiyon, diyabet ve preeklampsi riskini azaltir. Dogumun daha
rahat olmasina yardimci olur ve komplikasyonlarin 6nlenmesine yardimci
olur. Dogum sonrast donemde de depresyon gibi ruhsal hastaliklar basta
olmak iizere pek ¢ok hastaliktan korunmaya katki saglar (WHO, 2024c).

1.8. Fiziksel Aktivitenin Psikososyal Saglik Uzerine Etkileri

Saglik kavrami sadece bedensel yonden hastaliklarin olmamasim
degil, ayn1 zamanda ruhsal ve sosyal yonden de bozukluklarin olmamasini
icerir (Schramme, 2023). Bu {ii¢ alan birbirini etkileyen ve tetikleyen
niteliktedir. Bir insanin saglik durumunu degerlendirmek igin sosyal
cevresini veya psikolojik durumunu yok sayarak sadece fiziksel sagligina
gore degerlendirmek yetersiz olacaktir. Kisi g¢evresiyle bir biitlindiir.
Bedensel hastalig1 olan bir insanda psikolojik belirtiler de ortaya g¢ikabilir ve
bunlar kisinin sosyal yasantisin1 etkileyebilir. Tam tersi psikiyatrik
rahatsizliklar1 olan bireylerde bedensel bazi yakinmalar da tetiklenebilir.
Veya sosyal agidan saglikli olmayan iliskiler igerisinde olan bir bireyin
ruhsal sagliginin tam anlamda iyi olmasi beklenemez (Bay ve Yilmaz,
2020).

Bireyin bedensel sagligini iyilestiren faktorler ruh sagligina da iyi
gelecektir. Ayni sekilde ruh sagliginda, yasam kalitesinde ve sosyal
cevresinde olumlu yonde degisimler olan bireylerde fiziksel saglik da olumlu
yonde degisecektir (Bay ve Yilmaz, 2020).

Bireyleri bulasici olmayan kronik hastaliklardan ve yol agacagi
olumsuz sonuglardan koruyan, sakatliklar1 ve erken Oliimleri engelleyen,
toplumun saglik diizeyinin korunmasini ve gelistirilmesini saglayan, saglikli
yasam tarzi aligkanliklarindan en onemlilerinden biri olan fiziksel aktivite
ayn1 zamanda ruh saglig1 iizerinde de son derece 6nemli etkilere sahiptir
(Kim ve ark., 2012; Anderson ve Shivakumar, 2013).

Fiziksel aktivitenin ruh sagligimi olumlu yonde etkiledigini bildiren
pek ¢ok calisma mevcuttur (Bay ve Yilmaz, 2020; Biernat ve ark., 2022; Lee
ve Kim, 2018; Liu ve ark., 2024; Martinsen, 2008) Fiziksel aktivite ve
egzersiz viicutta bedensel ve ruhsal olarak bireyin kendisini iyi hissetmesini
saglayan bazi maddelerin salgilanmasimi arttirir.  Endorfin, serotonin,
noradrenalin ve norepinefrin artisina sebep olmasi ve viicut 1sisini
yiikseltmesi sebebiyle rahatlama ve iyilik hali olusturur (Meydanlioglu,
2015). Ayrica stresli durumlarda aktive olan ve stres faktorlerine kars1 yanit
gelistirmeye yardimci olan sempatik sinir sistemi ve hipotalamus-hipofiz-
adrenal aks Uzerinden etkilerini gdsterdigi rapor edilmistir (Anderson ve
Shivakumar, 2013).

Diizenli fiziksel aktivite ruhsal bozukluklarin gelismesini 6nleyebilir,
var olan ruhsal bozukluklarin semptomlarini azaltabilir ve tedavide yardimci
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olabilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz bazi ruhsal bozukluklarin tedavisinde
yardimci bir yontem olarak énerilmektedir (Bay ve Yilmaz, 2020).

Fiziksel aktivitenin etkilerinin en ¢ok arastirildigi ve olumlu
sonuclarin gézlendigi bozukluklar depresyon, anksiyete ve strestir. Diizenli
fiziksel aktivite ve egzersiz yapan bireylerin stres diizeylerinin azaldigi, daha
huzurlu, mutlu ve zinde hissettikleri, olumlu diisiinebilme ve stresle basa
cikabilme yeteneklerinin gelistigi belirtilmektedir (Bay ve Yilmaz, 2020).
Ozellikle acik havada yapilan ve biiyiik kas gruplarinm kullanildig1 yiiriiyiis,
kosu, bisiklete binme, dans ve ylizme gibi aerobik aktiviteler depresyon ve
anksiyete semptomlarini azaltmaktadir (Savucu, 2020; WHO, 2024c).
Polonya’da O6gretmenler {izerinde yapilmis bir calismada diisiik fiziksel
aktivite diizeyinin orta-siddetli seviyede stres, anksiyete ve depresyonla
iligkili bulundugu bildirilmistir (Biernat ve ark., 2022). Cin’de iiniversite
Ogrencileri ile yapilmis bir g¢aligmada fiziksel aktivitenin psikolojik
dayaniklilik ve olumlu basa c¢ikma stilleriyle pozitif korelasyona sahip
oldugu, fiziksel aktivite ile depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz
duygularin azaltilmasi arasinda énemli bir iligki bulundugu rapor edilmistir
(Liu ve ark., 2024). Universite 6grencilerinde yapilmis bir baska ¢aligmada
da inaktif oturma siiresi arttikca stres, anksiyete ve depresyonun arttigi
saptanmistir (Lee ve Kim, 2018). Tirkiye’de yapilmis c¢alismalarda da
inaktif olan kisilerde depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin daha yiiksek
bulundugu, yasam memnuniyetinin diisiik oldugu ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin diisiik oldugu bildirilmistir (Arikan ve Cakir, 2022; Yiiceant,
2023). Ulkemizde birinci basamak saglik kurulusuna basvuran bireylerde
yapilmis bir ¢alismada fiziksel aktivite diizeyi arttikca depresif belirtilerin
azaldig1 saptanmustir (Lok ve Bademli, 2017). Universite o&grencileri
tizerinde yapilmis ¢alismalarda da benzer sonuglar elde edilmistir (Arslan ve
ark., 2018; Yildirim ve ark., 2015).

Hem anksiyete yasandiginda hem de egzersiz yapildiginda sempatik
sinir sistemi aktive olur ve kalp hizinin artmasi, solunum sayisinin artmasi,
nefes almada zorluk, carpinti ve terleme gibi bulgular ortaya ¢ikar.
Anksiyeteye sahip bircok insan bu bulgulardan muztariptir. Bu belirtileri
yasamamak i¢in egzersizden dahi kaginmaktadirlar. Fakat tam tersi, egzersiz
yaparak bu belirtileri yasamak anksiyeteye iyi gelecektir. Egzersiz esnasinda
kalp atim hiz1 ve solunum sayis1 artan, terleyen bireyler bu semptomlarin
normal oldugunu, efor esnasinda tiim bireylerde dogal olarak ortaya ¢iktigim
anlayacak, zamanla korkularin1 yenecek ve daha rahat bir sekilde egzersiz
yapmaya baglayacaktir. Ayrica anksiyete veya panik atak sirasinda durumu
daha iyi kontrol edebilecektir (Martinsen, 2008).

Depresyon olumsuz, pasif ve igine kapanik davranislarla karakterize
bir hastaliktir. Bu 6zelliklerinden dolay1 depresyon zamanla fiziksel
aktivitenin azalmasina sebep olacaktir. Tam tersi fiziksel inaktivite de
bireyde depresyon gelismesi riskini tetikleyecektir. Hareketsiz yasam tarzi
ve depresyon arasindaki iliskinin 6zellikle kadinlar ve 40 yas iistii bireylerde
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daha belirgin oldugu belirtilmistir. Depresyon semptomlarini azaltmak ve
tedaviye yardimci olmak amaciyla uygulanan yaklasimlardan biri
davranigsal aktivasyondur. Giinliik aktivitelerin planlanmasi, bu aktivitelere
katilmin saglanmasi, bu esnada keyif alinmasi ile duygu durumunun
diizelmesi ve kisinin bu aktivitelere tekrar katilmak istemesi fikrine dayanan
davranigsal aktivasyonda egzersiz iyi bir secenektir ve depresyonla basa
¢ikmada oldukga etkili oldugu gosterilmistir (Martinsen, 2008).

Fiziksel aktivite ayrica yasam kalitesini de iyilestirmektedir (Kim ve
ark., 2012). Yasam kalitesi bireyin giinliikk faaliyetlerini yiiriitebilme
yetenegini, hayattan ve kendi iyilik halinden sagladigi doyumu ve
memnuniyeti igerir. Kendi saglik durumunu ve yasamini nasil algiladiginin
bir ifadesidir (Geng ve ark., 2011). Orta yas bireylerde yapilan bir ¢aligmada
fiziksel aktivite arttikca yasam Kkalitesinin pek c¢ok yonden arttigi tespit
edilmistir (Olgiicii ve ark., 2015). Saglik c¢alisanlarinda ve yaslilarda
yapilmis olan benzer ¢aligmalarda da fiziksel aktivitenin yasam kalitesi artisi
ile iligkili oldugu belirtilmistir (Yildirrm ve ark., 2019; Kocak ve Ozkan,
2010).

Fiziksel aktivite beden imgesi ve fiziksel benlik saygist gibi fiziksel
benlik algilarin1 olumlu etkileyen onemli bir faktordiir. Fiziksel benlik
saygisiin artigl egzersizin ana amaclarindan biridir (Meydanlioglu, 2015).
Pek cok aragtirmada fiziksel aktivitenin pozitif beden imaj1 iizerinde, olumlu
benlik algis1 gelisiminde, benlik saygisinin ylikselmesinde ve psikolojik iyi
olusta olumlu etkilerinin oldugu rapor edilmistir (Anderson ve Shivakumar,
2013; Bay ve Yilmaz, 2020; Meydanlioglu, 2015; Yiceant, 2023). Fiziksel
aktivite yaparak saglikli ve diizgiin bir viicuda sahip olan bireyler bedeni ile
barigik ve daha 6zgiivenli olacaktir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Fiziksel aktivite ayni zamanda biligsel, duygusal ve sosyal gelisim
iizerinde etkilidir. Geng yasta fiziksel aktivite aliskanliginin kazanilmasi ve
sporla i¢ ige biiyiimek genglerin olumlu bir kimlik kazanmasina, sosyal
yeterlilikleri elde etmelerine, toplu ortamlardaki degerleri ve kurallari
ogrenmelerine, destekleyici iliskiler kurmalarina, deneyim kazanmalaria ve
firsatlar elde etmelerine yardimci olur. Sosyal uyumlarini ve kabul gérme
oranlarim arttirir (Whitley ve ark., 2019). Spor 6z diizenleme, karar verme,
motivasyon gibi birgok psikolojik Ozellik ile pozitif iliski igindedir
(Aydogan, 2023). Egzersiz ve spor, gengleri tiitiin ve tiitlin iriinleri
kullanimi, madde kullanimi, teknolojinin yanlis kullanimi, suga karisma,
riskli cinsel davraniglarda bulunma, intihar gibi istenmeyen davranislardan
uzak tutmaya yardime1 olacaktir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Ayrica diizenli fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarda akademik basarinin
arttigi ve daha diizenli bir yasam siirdiikleri bildirilmistir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2014). Fiziksel aktivite ve egzersiz dikkat, konsantrasyon ve
hafiza lizerinde olumlu etkilere sahiptir. Ayrica dil becerileri ve aritmetik
becerilerin gelisimine de katki saglar. Bu sebeple 6grenmeyle ilgili biligsel
islevleri kolaylastirip okul basarisinin artmasimi saglar (Hapala, 2012).
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Universite dgrencilerinde yapilmis bir ¢alismada fiziksel aktivite diizeyi ile
akademik basar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski bulundugu rapor edilmistir
(Arslan ve ark., 2018).

1.9. Toplumun Fiziksel Aktivite Ve Spor Yapma Diizeyini

Arttairabilecek Miidahaleler

Fiziksel aktivitenin tesviki toplum sagligi i¢in dncelikli bir konudur.
Inaktiviteyi azaltarak insanlar1 fiziksel aktiviteye, spora ve egzersize
yonlendirebilmek icin Oncelikle kisilerin bu konulara karsi tutumlari,
diisiinceleri ve davranmiglari incelenmeli, fiziksel aktiviteden uzak durma
sebepleri anlasilmalidir. Mevcut durum ortaya konduktan sonra toplumun
ihtiyacina gore fiziksel aktiviteyi tesvik edici adimlar atilmalidir. Insanlara
yalnizca firsat saglamak onlar fiziksel olarak daha aktif hale getirecektir
(Whitley ve ark., 2019).

Bazi spor dallarinin saldirgan ve siddet igerikli olarak algilanmasi,
yaralanma ihtimalinin yiliksek olarak goriilmesi ve bir cinsiyete Ozgii
oldugunun diisiiniilmesi toplumun sportif faaliyetlere katiliminin oniindeki
engellerden bazilaridir (Whitley ve ark., 2019). Bu konuda dogru bir halk
egitimi ile her yastan herkesin kendine uygun bir fiziksel aktivite veya spor
yapabilecegi konusunda insanlarin bilinglendirilmesi fayda saglayabilir.

Sosyal esitsizlikler kisilerin fiziksel aktivite ve spora katilimin
etkilemektedir. Bireyin sosyoekonomik durumu ve yasadii c¢evrenin
Ozellikleri oOnemli belirleyicilerdir. Diisiik gelirli, su¢ orami yiiksek
bolgelerde yasayan bireyler bu agidan daha dezavantajlidir (Whitley ve ark.,
2019).

Toplumsal diizeyde fiziksel aktivite seviyesini arttirmak i¢in lilkelerin
uygun politikalar gelistirmesi ve yatinm yapmalar1 da 6nemlidir (WHO,
2024c). Pek ¢ok davranmigin temeli gocukluk doneminde atilmaktadir.
Topluma fiziksel aktivite alisgkanligin1 kazandirmak ve saglikli nesiller
yetistirmek i¢in de yapilacak miidahaleler ¢ocukluk doneminde en etkin
olacaktir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014; Viner ve Macfarlane, 2005). Okullar
basta olmak iizere is yerleri ve diger tim mekanlarda fiziksel aktiviteye
imkan veren diizenlemeler yapilmalidir. Oyun oynamak ¢ocuklarda fiziksel
aktiviteyi arttirmanin en etkili yollarindan biridir. Bu amagla ¢ocuklar igin
giivenli oyun alanlar1 ve parklarin yapilmasi saglanmalidir. Yiiriylis ve
bisiklete binmeyi tesvik etmek i¢in uygun ortamlar olusturulmali, kaynaklar
saglanmalidir. Yaya kaldinnmlar1 ve bisiklet yollar1 uygun sekilde ve yeterli
diizeyde ingsa edilmelidir. Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmak icin giivenli
yerler ve firsatlar saglanmalidir. Egzersiz ve spor i¢in halka ac¢ik alanlarin
erisilebilirligi ve kullanilabilirligi saglanmalidir. Ozellikle saglik, egitim ve
ulasimin dahil olacagi sektorler arasi is birligi 6nemlidir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2014; WHO, 2024c).
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1.10. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Olciimii

Kiiresel capta onemli bir halk sagligi sorunu haline gelen fiziksel
inaktiviteyle miicadele edebilmek i¢in, insanlarin ve toplumlarin fiziksel
aktivite diizeylerinin standart yontemler kullanilarak belirlenmesi énemlidir
(Saglam ve ark., 2010; WHO, 2024i). Adimsayar, ivmedlger, kalp atim hizi
monitorii ve kalorimetre gibi araglarla objektif bir sekilde fiziksel aktiviteyi
O0lcmek miimkiindiir (Timtirk ve ark., 2021). Fakat fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesinde genellikle uygulanmasi kolay ve ucuz oldugu
icin anketler kullanilmaktadir (Saglam ve ark., 2010; WHO, 20241).

1.10.1. Kiiresel Fiziksel Aktivite Anketi (GPAQ):

Fiziksel aktivitenin degerlendirilebilmesi icin Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan 2002 yilinda Kiiresel Fiziksel Aktivite Anketi (GPAQ)
gelistirilmistir. Anket diinya genelinde pek ¢ok iilkede kullanilmis, gegerli ve
giivenilir bulunmustur. Fiziksel aktivitenin yogunluk, siire ve siklik gibi
cesitli bilesenlerini kapsar. Fiziksel aktivitenin gerceklestirildigi ii¢ alani
degerlendirir: mesleki fiziksel aktivite, ulasimla ilgili fiziksel aktivite,
eglence ve bos zamanlardaki fiziksel aktivite (WHO, 2024i). Yapilan
aktiviteler inaktivite, orta siddetli ve yiiksek siddetli olmak iizere ii¢
yogunluk seviyesinde siiflandirilir (Tlimtiirk ve ark., 2021).

1.10.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ):

Anket Diinya Saghk Orgiiti ve Hastalik Kontrol Merkezi'nin
destegiyle ¢esitli lilkelerden arastirmacilar tarafindan gelistirilmis olup, pek
cok {ilkede gecerlik ve gilivenirlik calismalar1 yapilmig, soru sayisi
kisaltilarak farkli versiyonlar1 gelistirilmistir. Hem uzun hem de kisa
formunun Tiirk¢e gegerlik ve giivenilik caligmasi Saglam ve ark. tarafindan
yapilmistir. Bireyin son 1 hafta icerisindeki cesitli derecelerde fiziksel
aktivitesini ve sedanter davranislarii sorgulamaktadir. Kisinin aktivite
seviyesi MET-dk/hafta cinsinden hesaplanmaktadir. Anket sonucunda
bireyler inaktif, minimal aktif ve g¢ok aktif olmak tizere 3 kategoride
siniflandirilmaktadir (Hagstromer ve ark., 2006; Saglam ve ark., 2010).

1.10.3. Birinci Basamak i¢in Fiziksel Aktivite Anketi (GPPAQ):

Anket Ingiltere’de 2002 yilinda birinci basamakta eriskinlerde fiziksel
aktivite diizeyinin degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir. Ankette 3
béliim ve 7 soru mevcuttur. Ilk béliimiinde kisinin is yerindeki hareketliligi,
ikinci boliimiinde son yedi giin i¢inde yapilan aktiviteler ve haftada kag saat
yapildig1 sorgulanmaktadir. Ugiincii boliimde ise kisinin normal yiiriiyiis
hizin1 degerlendirilmektedir. Anket kisiyi hareketli, orta derecede hareketli,
az hareketli ve hareketsiz olarak siniflar. Tiirkge gecerlik ve giivenirlik
caligmast 2019 yilinda Nogay ve Ozen tarafindan yapilmistir (Nogay ve
Ozen, 2019).
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1.10.4. Yashlar I¢in Fiziksel Aktivite Skalast:

65 yas ve iizeri bireylerde fiziksel aktiviteyi degerlendirmek i¢in
gelistirilmis, Tirkce gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi 2017 yilinda Ayvat ve
arkadaslar tarafindan yapilmistir (Ayvat ve ark., 2017). Olgekte son 1 hafta
icerisindeki fiziksel aktivite degerlendirilir. Cesitli aktiviteleri yapma
durumu ve o aktiviteler igin harcanan zaman sorgulanir. Olgekten alman
yiiksek puanlar daha aktif olunduguna isaret eder (Tiimtiirk ve ark., 2021).

1.10.5. Lasa Fiziksel Aktivite Anketi:

Yaslilarda fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in gelistirilmis bir
diger olcektir. Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 2021 yilinda Aydogan
Arslan ve arkadaslar tarafindan gerceklestirilmistir. Son 2 hafta icerisinde
yapilan hafif ve agir ev aktiviteleri, spor ve daha ileri diizey aktiviteler
sorgulanir. Toplam 31 soru igeren anketten alinan yiiksek puanlar fiziksel
aktivitenin daha ¢ok oldugunu gosterir (Arslan ve ark., 2021).

1.10.6. Gebelik Fiziksel Aktivite Anketi:

Gebelerin fiziksel aktivite diizeylerinin degerlendirilmesi amaciyla
gelistirilen anketin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 2015 yilinda
Tosun ve arkadaslari tarafindan ve yine 2015 yilinda Cirak ve arkadaglart
tarafindan yapilmigtir. Gebelerin ev/bakim, meslek, spor/egzersiz, ulasim ve
inaktivite olmak iizere 32 aktiviteye katilmalari i¢in giinde veya haftada
harcadiklar1 zaman sorgulanmaktadir. Her aktivitede harcanan zaman ile
aktivite yogunlugu carpilarak her aktivite i¢in ortalama giinliik harcanan
enerji degeri elde edilir (Chasan-Taber ve ark., 2004; Cirak ve ark., 2015;
Tosun ve ark., 2015).

1.10.7. Biiyiik Cocuklar i¢in Fiziksel Aktivite Anketi:

Adodlesan cagda fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilen
6lcegin Erdim ve arkadaslari tarafindan 2019 yilinda Tiirkge gecerlik ve
giivenirlik calismasi yapilmistir (Erdim ve ark., 2019). Olgekte 10 madde
bulunmakta olup, ilk soru bos zaman ve spor aktivitelerini sorgulayan bir
liste seklindedir. Olgekten alinan puan arttik¢a fiziksel aktivite diizeyinin de
yiikseldigi kabul edilir (Tuimtiirk ve ark., 2021).

SONUC

Sonug olarak, fiziksel aktiviteler sadece saglik igin degil, aym
zamanda psikososyal saglik i¢in de biiyiik 6nem tasiyor. Diizenli fiziksel
aktivitenin, kronik hastaliklarin {lizerindeki olumlu etkileri, ruhsal
bozukluklarin tedavisi ve yasamdaki iyilesmelerin iizerindeki olumlu
etkileri, genis kapsamli incelemelerle kanitlanmistir. Diinyada hareketsizlik
problemi, 6zellikle gelismis toplumlarda 6nemli bir halk sagligi sorunu
haline gelmistir ve sagliklarin1 ciddi sekilde tehdit etmektedir. Egitim
programlari, diizenlenecek politikalar ve uygun politikalarla yiiriitiilen
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fiziksel aktivite programlari, bireylerin saglikli yasam big¢imlerini
benimsemelerine yardimci olabilir. Ayrica sporun bireysel ve toplumsal
diizeydeki psikososyal faydasi, insanlarin saglikli ve siirekli bir yasam
stirmelerine katkida bulunur. Bu dogrultuda, bireylerin fiziksel aktivite
programlarina tesvik edilmesi, toplumsal sagligin korunmasinda ve
gelistirilmesinde hayati bir rol oynamaktadir.
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GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim siire¢lerini
destekleyen, toplumsal yasamin &nemli bir parcasidir. Insan, yalnizca
fiziksel bir varlik olmanin Otesinde; sosyal, kiiltiirel ve psikolojik
boyutlariyla karmasik bir yapiya da sahiptir. Bu boyutlarin bir arada ve
uyum icinde c¢alismasi, insanin hem bireysel hem de toplumsal hayatta
anlamli bir yer edinmesini saglar. Spor, bu baglamda, bireylerin yalnizca
fiziksel sagliklarin1 korumalarina katkida bulunmaz; ayni1 zamanda toplumsal
iligkilerini sekillendiren ve kiiltiirel degerlerini yansitan bir ara¢ olarak
onemli bir rol oynar (Parlak, 2023). Spora katilim ve fiziksel aktivitenin,
bireylerin iletisim becerileri, sosyallesme siiregleri ve kimlik gelisimi
iizerinde 6nemli etkileri oldugu belirtilmektedir (Ulukan vd., 2021). Ayrica
spor, farkli cinsiyetler, irklar ve kiiltiirler arasinda bir kdprii gorevi gorerek
bireyleri bir araya getiren Onemli bir fiziksel aktivite olarak
degerlendirilmektedir (Akkoyunlu vd., 2022).

Spor psikolojisi, sporcularin sadece fiziksel gelisimlerine degil, ayn
zamanda zihinsel parametrelerin performans iizerindeki etkilerine de
odaklanan bir arastirma alamdir (Nazlican, 2023). Insamin yasam
performansi, tipki diger aktivitelerde oldugu gibi, spor faaliyetlerinde de ¢ok
boyutlu bir siirecle sekillenir. Fiziksel, zihinsel ve psikolojik unsurlarin bir
araya gelmesi, bireylerin performansini artirmanin 6tesinde onlarin sosyal
cevreleriyle olan baglarini da giiglendirir. Bu siireg, bireylerin sosyal kimlik
gelistirmelerine, topluluk i¢inde aidiyet duygusu kazanmalaria ve kiiltiirel
farkliliklarin bir arada yasanmasini tesvik eden bir ortamin olusmasina
olanak tanir (Smith & Westerbeek, 2007).

Gliniimiizde spor, sadece bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
artirmaya yonelik bir ara¢ olmaktan ¢ikmig; ayni zamanda kiiresellesen
diinyada sosyal ve kiiltiirel degerlerin aktarimi i¢in giiglii bir platform haline
gelmistir. Ozellikle toplumsal cinsiyet esitligi, insan haklar1 ve kiiltiirleraras
diyalog gibi konularda sporun etkisi giderek daha fazla vurgulanmaktadir
(Coakley, 2015). Spor psikolojisi perspektifinden kavramlar, motivasyonun
dinamik yapist1 hem bireysel olarak gelismekte hem de stres faktorleri
tarafindan sekillenmektedir (Vallerand, 2007).

1. GENEL BILGILER
1.1. Motivasyon Nedir?

Motivasyonun kokeni Latince'de "hareket" anlamina gelen "hareket
etmek" ifadesinden gelmektedir ve motivasyon, organizmay1 belirleyici bir
davraniga yonlendiren, bu isleyisin diizenliligini ve siirekliligini saglayan,
aynt zamanda davranisa yon ve amag¢ kazandiran cgesitli igsel ve digsal
degiskenler ile bu siirecin isleyiginin mekanizmalar olarak gergeklesmesini
saglar (Aydin, 2001; Ud vd., 2012). Motivasyon, 6grenen ile ¢cevre arasinda
bir etkilesim siireci olmak ile beraber hedef yonelimli davranigin segilmesi,
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baglatilmasi ve stirdiirilmesi durumunu i¢ine almaktadir (Bayrak¢eken vd.,
2021).

William Glasser'a gore, bireyin mutlulugu ya da mutsuzlugu temel
ihtiyaclarin ne derecede karsilandigi ile dogrudan ilgilidir (Esenkaya vd.,
2023). Bireylerin herhangi bir eylem gerceklestirebilmesi igin belirli
gereksinimlerin karsilanmasi gerekir. Bu gereksinimler, bireyden bireye
farklilik gostermekle birlikte, herkesin karsilamaya calistigi kendine 6zgi
ihtiyaclar1 bulunmaktadir (Asikoglu, 1996). Motivasyon, bireyin etkilesimini
baglatan, yonlendiren ve siirdiiren giicii ifade eder. Motivasyon, igsel ve
digsal olmak {iizere iki temel kategoriye ayrilir. Bu kavram, bireyin aym
hedefe yonelik bir topluluk igerisinde gaba gdstermesini saglayan, i¢sel ve
dissal giiclerin birlesimini ifade eder (Kantarcioglu, 2022). I¢sel motivasyon,
bireyin bir etkinligi i¢sel bir 6diil icin gergeklestirmesi durumudur. Ornegin,
bir sporcunun yeni bir becerisini 6grendiginde yasadigi heyecan ve tatmin,
icsel motivasyona ornek teskil eder (Deci & Ryan, 1985). i¢sel motivasyon,
bireyin meraki, ilgi ve gelisim arzusuyla dogrudan ilgilidir. Digsal
motivasyon ise bireylerin bir etkinligi digsal bir 6diil veya cezadan kaginma
amaciyla gerceklestirmesi durumudur. Odiiller, statii kazanma veya cezadan
kacinma gibi digsal faktdrler, bu tiir motivasyonun 6nemli unsurlaridir.
Ornegin, bir sporcunun 6diil kazanmasi veya antrendriinden olumlu geri
bildirim almak i¢in antrenman yapmasi, digsal motivasyona ornektir. Digsal
motivasyonun bireyin {izerindeki kisa vadeli sonuglar1 olabilir, ancak uzun
stireli i¢sel motivasyonla ilgilenmek dnemlidir (Vallerand, 2007).

Motivasyon tiirlerine ek olarak, literatiirde "amotivasyon" olarak
herhangi bir fiziksel aktivite i¢cin motivasyon eksikligi yasama durumu
vardir. Hedef belirlenememesi veya etkinligin sonucunun kontrol
edilememesi gibi faktorlerden kaynaklanabilir (Deci ve Ryan, 2000). Motive
olmayan bireyler, kendilerinden beklenen bir eylemi gergeklestirirken
genellikle kendi iradeleri disinda, ikincil faktorlerin etkisiyle harekete
gegerler (Gokkaya vd., 2018).

Motivasyon, yasayacaginiz olaylarda énemli bir rol oynar ve spor gibi
disiplinlerde performans, basar1 ve siireklilik lizerinde dogrudan etkili bir
faktordiir. Bu nedenle, motivasyon tiirlerini siirdiirebilmek ve uygun
stratejilerle motivasyonu artirmak, basarili sonuglar elde etmek icin gerekli
ve Onemlidir.

1.2. Spor Psikolojisinde Motivasyon Teorileri Nelerdir?

Spor bireylerin psikososyal sagliklarini desteklemeleri ve saglikli bir
yasam siirdiirebilmeleri agisindan énemli bir rol oynamaktadir (Agrali Ermis
ve Dereceli, 2023). Motivasyon, spor psikolojisinin temel unsurlarindan
biridir. Sporcularin neden belirli bir spora katilabilecekleri, devam
edebilecekleri veya basartya ulagsmak icin giiclii olduklarin1 gosterebilmek
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icin cesitli motivasyon teorileri gelistirilmistir. Bu teoriler, motivasyonun
i¢sel dinamiklerini ve bireysel farkliliklarini agiklamay1 amaglamaktadir.

1.2.1. Oz-Belirleme Teorisi (Kendi Kaderini Tayin Teorisi)

Deci & Ryan (2013) tarafindan ayrintili olarak aciklanan Oz-
Belirleme  Teorisi (OBT), motivasyonu bir siireklilik  iginde
degerlendirmektedir. Bu  teoriye  gOre  motivasyon  seviyeleri,
amotivasyondan (motivasyon eksikligi) icsel ve digssal motivasyona kadar
degisim goOstergesidir. Bu teoriye gore ii¢c temel psikolojik ihtiyag
motivasyonu sekillendirir:

Baghlik (iliskililik): Diger bireylerle anlaml1 iliskiler kurmak.

Yetkinlik (yeterlilik): Kisinin bir etkinlikte basarili olma ve
ustalasma hissi.

Ozerklik: Kendi davramslarini kontrol edebilme ve segim yapabilme
hissini verir.

Sporcular, bu ihtiyaglar1 karsilayabildiginde daha yiiksek igsel
motivasyon gosterirler ve bu performanslarini ve spora bagliliklarimi arttirir
(Deci ve Ryan, 2000).

1.2.2. Basari Motivasyon Teorisi

Atkinson (2000) tarafindan ortaya konulan basar1 motivasyonu teorisi,
bireyin basariya ulasmasi ve basarisizliktan kaginma durumlarini ifade eder.
Bu teoriye gore sporcularin motivasyonu, hem basari elde etme arzulari hem
de basarisizlik korkular1 tarafindan yonlendirilir. Spor psikolojisinde bu
teori, sporcularin risk almalari, rekabet etme ve zorlayici hedeflerin
belirlenmesi gibi davraniglarin gosterilmesinde kullanilir (Nicholls, 1984).

1.2.3. Hedef Yonelimi Teorisi (Basar: Hedefi Teorisi)

Dweck & Nicholls (1984) tarafindan bu teoride hedefler iki temel
boyutta siniflandirilir;

Gorev Yonelimi: Bireyin kendi yogunlagmasina odaklanmasi.

Ego Yonelimi: Bireyin digerleriyle rekabet ederek siiper giiclii
caligmasi.

Kaybeden sporcular, kisisel gelisime ve noktalara odaklanirken,
egolarint koruyan sporcular baskalarini ele alir ve 6diil kazanmaya daha
fazla 6nem verir. Eksiklikleri, sporcularm uzun vadeli bagliliklarina ve igsel
motivasyon gelisimlerine daha fazla katki saglar (Dweck, 1986).

1.2.4. Beklenti-Deger Teorisi

Eccles & Wigfield (2002) tarafindan talep-deger teorisi, elde
edilebilecek bir etkinlige katilmayr hem etkinlikten saglananlari basari
olasiligina hem de etkinligi degerli bulmalarina baglar. Spor psikolojisinde
bu teori, 6zellikle sporcularin sporu siirdiirme kararlarini ve hedef belirleme
siireclerini anlamada kullanilir.
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Spor psikolojisinde motivasyon teorileri, sporcularin performanslarini
optimize etmek ve spora bagliliklarini artirmak i¢in  stratejiler
gelistirilmesine rehberlik eder. Antrendrler, sporcularin bireysel motivasyon
tiirlerini ve ihtiyaglarini anlayarak onlar1 galigtiran bir ortam saglarlar. Bu
teoriler, sadece bireysel basariy1 degil, ayn1 zamanda takim dinamiklerini ve
uzun vadeli spor performansini da etkiler.

1.3. Motivasyon ve Spor Performanst

"Spor performansi, sadece fiziksel becerilere degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve duygusal faktorlere de baglidir. Spor performansi gesitli birgok
duygu ile iliskilidir (Canikli vd., 2023). Bu baglamda, bireylerin duygusal
durumlari, motivasyonel dinamikler ve performans {izerindeki etkiler
acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, sporcularin duygusal
dayanikliliklarinin performans diizeyleri {izerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
gostermektedir."

Bagarili bir performans sergilemek igin yalnizca fiziksel gii¢ yeterli
gelmemektedir. Ek olarak, spora etki eden psikolojik faktorlerin ve bireysel
farkliliklarin rolii bitytiktiir.

Viicuttaki hiicreler, boliinme ve biiylime kapasitelerinde inanilmaz bir
farklilik gosterir (Sentiirk ve Sandikgi, 2022). Bu biyolojik ¢esitlilik,
bireylerin spora yatkinliklari ve motivasyonel dinamiklerinin farklilik
gostermesine yol agabilir. Sporcularin bireysel 6zelliklerini anlamak, onlarin
performansimi artirmada kritik bir rol oynar." Spora ek psikolojik faktorlerin
de etkili oldugu yapilan ¢aligmalar sonucunda goriilmektedir (Dereceli vd.,
2023). Motivasyon, toplu bir hedefe ulagmak icin sergilenen enerji ve
ilgilerin temellerini icermektedir. Spor bilesenleri, motivasyonel faktorler,
bir sporcunun temelinde dogrudan bulunabilir. Bu faktorler i¢sel ve digsal
motivasyon olarak iki ana kategoriye ayrilmistir (Ryan & Deci, 2000). igsel
motivasyon, bir sporcunun uzun vadeli baghiligini artirabilir. Arastirmalar,
igsel olarak motive olmus sporcularin, yiiksek diizeyde baglilik gosterdigini
ve bagar1 odakli stratejiler gelistirdiklerini gostermektedir (Vallerand, 2001).
Ornegin, gelismelere odaklanan bir sporcunun, yogun antrenmanlara karst
daha dayanikli oldugu ve stresle daha iyi basa ¢ikabildigi kosullar. Ayrica,
igsel motivasyonun rekabetin tatminini arttirdigi, giic tiikketimi sendromu
riskini azalttiginida belirtmiglerdir (Vallerand, 2007). Digsal motivasyon,
degerler sistemleri ve sosyal beklentilerle sekillenir. Ozellikle elit
sporcularda basariya ulasmak icin digsal motivasyon onemli bir faktor
olabilir. Ancak bu tiir motivasyonun, kisinin iizerinde baski yaratarak
performans kaygisini artirabilecegi bilinmektedir (Deci & Ryan, 2000).

Hedef belirleme yontemine goére, belirgin ve basarili elde edilen
sonuglar motivasyonu arttirir (Locke & Latham, 2002). Sporda hedef
belirlemenin, sporcunun odaklanmasini, ¢abasini arttirdigini ve basariya olan
inancini  pekistirdigini ortaya koyuyor. Ozellikle SMART (Specific,
Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound) kriterlerine uygun hedefler,
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sporcularin motivasyon diizeylerini olumlu yon etkileri (Weinberg & Gould,
2010). Motivasyonel iklim, bir antrendriin veya takimin sporcusunun
yarattigt ortamui ifade eder. Bireysel gelisim saglayan bir iklim, igsel
motivasyonu artirabilirken, sadece rekabet ve sonu¢ odakli bir iklim,
sporcular tizerinde bask1 yapabilir (Ames, 1995). Takim i¢inde is birligini ve
pozitif iletisimi tesvik eden bir atmosfer, bireysel performansi ve takimin
performansint arttirir (Ntoumanis & Biddle, 1999). Motivasyon amagh
hareketlerin, yalnizca psikolojik siirecler iizerinde degil, ayn1 zamanda
fiziksel performans iizerinde de etkili oldugu bilinmektedir. Ornegin, motive
olmus  sporcularin, yorgunluk seviyelerine ragmen  antrenman
performansinin siirdiiriildigi ve miisabakalarda daha yiiksek performans
sergileyebildigi goriilmiistiir (Roberts vd., 2007). Psikolojik dayaniklilik, bu
stirecte 0onemli bir rol oynar ve motivasyon ile dogrudan iliskilidir (Clough
vd., 2002).

1.4. Motivasyonu Arttirma Stratejileri

Motivasyon, sirdirebilirlik i¢in  bireylerin enerji ve c¢aba
gostermelerini saglayan temel bir psikolojik ihtiyactir. Spor, egitim ve is
yasami gibi bir¢ok alanda motivasyon diizeylerini artirmak ic¢in etkili
stratejilerin gelistirilmesi i¢in 6nemlidir. Motivasyon gelistirme sistemleri,
ozellikle igsel motivasyonun tesviki ve digsal motivasyonun dogru sekilde
ilerlemesi ile etkili bir hale gelir (Ryan & Deci, 2000).

I¢sel motivasyonda, bireyin yaptig1 aktiviteden keyif almasi, 6grenme
istegi ve kendini gelistirme arzusu gibi faktorler kalicidir. Bu temelde igsel
motivasyonu artirmaya yonelik bazi stratejiler vardir:

e Otomi Destegi Saglamak: Bireylere secim 06zgirliigii ve kendi
kararlarini verme firsat1 sunar, i¢sel motivasyonu arttirir. Otomi destegi, daha
degerli hissetmelerini saglar ve motivasyonlarini giiglendirir (Deci & Ryan,
1985).

o Anlamh Hedefler Belirlemek: Etkinliklerin bireyin kisisel degerleri
ile uyumlu olmast motivasyonu artirabilir. Olaylarin anlamli bir amag
ortakligi ¢alismasi ile hedefe ulagma siirecini daha keyifli ve siirdiiriilebilir
hale getirir (Sheldon & Elliot, 1999).

¢ Becerilerin Gelisimini Desteklemek: Bireylerin kendilerini yetkin
hissetmeleri, motivasyonlarini arttirir. Ozellikle zorlu hedeflerin belirlenmesi
ve gelistirilmesi daha motive olmalarini saglar (Locke & Latham, 2002).

o Olumlu Geri Bildirim Vermek: Basarilarinda takdir edilmeleri,
performanslarini siirdiirmede motivasyonlarini artirir. Ancak geri bildirim,
cabalarin1 ve siiregteki basarilarini 6ne ¢ikarmalidir (Hattie & Timperley,
2007).

e Tesvik Edici Odiiller Kullanmak: Maddi odiiller veya sosyal
takdir, saglanan kisa vadeli motivasyonu artirabilir. Ancak bireylerin uzun
vadeli igsel motivasyonunu azaltmamas:t ic¢in dikkatli bir sekilde
tasarlanmasi gerekir (Deci vd., 1999).
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Hedef belirleme, motivasyonunu artirmanmn etkili bir sekilde
anlagilmasin saglar. SMART (Specific, Measurable, Achievable, Relevant,
Time-bound) hedefler motivasyonlarim artirmada yaygin bir yaklagimdir
(Weinberg & Gould, 2010). Motivasyonu arttirmanin bir diger onemli
boyutu, cevredir. Destekleyici bir sosyal cevre, kendilerini daha motive
hissetmelerine katkida bulunur. Ozellikle is birligi ve pozitif iletisim degerli
hissetmelerini saglar (Ames, 1995).

e Motivasyonel iklim Yaratmak: Takim calismasi veya grup
etkinliklerinde bireysel katkinin 6ne ¢ikarildigr bir iklim, motivasyonu
artirir.  Sonu¢ odakli yaklasimlar yerine siire¢ odakli bir yaklagimi
benimsemek de 6nemlidir (Ntoumanis & Biddle, 1999).

o Stres Faktorlerini Azaltmak: Cevresel faktorler stresi azaltir,
bireylerin daha rahat hissetmelerini saglar ve motivasyonlarmi artirir.
Ozellikle spor veya egitim gibi alanlarda stres yonetimi stratejilerinin
Ogretilmesi, bagariya ulasmay1 destekler (Roberts & digerleri, 2007).

Psikolojik zorluklar, zorluklarla basa ¢ikabilme becerisidir ve
motivasyonu dogrudan etkiler. Ozellikle zihinsel dayaniklilik egitimi, uzun
vadeli 6nemli bir aractir (Clough vd., 2002).

1.5. Motivasyon Kaybi ve Tiikenmiglik

Motivasyon kaybi, bireyin bir hedefe yonelik enerjisini ve c¢abasini
siirdiirmede zorluklar1 yasamasiyla ortaya c¢ikar. Bu durum, gesitli kisisel,
faktor ve organizasyonel faktorlerden kaynaklanabilir. Spor, is veya egitim
gibi alanlardaki motivasyon kaybi, bireyi olumsuz etkileyerek erigimi
engeller. Motivasyon kaybinin kapsamli nedenleri arasinda, anlam eksikligi,
basarisizlik korkusu, hedefin belirsizligi ve sosyal destek eksikligi yer alir
(Ryan & Deci, 2000). Ozellikle, siirekli digsal motivasyona bagimli hale
gelmesi, i¢sel motivasyonlarimi olumsuz yonde etkileyebilir (Deci & Ryan,
1985). Tikenmislik, uzun siireli stres ve asir1 yiiklenme asir1 fiziksel,
duygusal ve zihinsel enerjinin tiikenmesiyle ortaya c¢ikan bir durumdur.
Maslach & Jackson (1981) tiikkenmisligi ii¢ temel boyuta ayirmistir:

1.Duygusal sonme: Fiziksel ve duygusal enerjinin tiikkenmesi.

2.Duyarsizlasma: Diger insanlara kars1 duyarli olma ve ilgisizlik.
3.Diisiik kisisel basar1 hissi: Kisinin isleri etkili bir sekilde
yapamama hissi.

Sporcularda tiikkenmislik, genellikle yiiksek antrenman yogunlugu,
yetersiz dinlenme kosullar1 ve siirekli performans baskisit nedeniyle ortaya
¢ikar. Bu durumda, sporcunun sadece fiziksel sagligi degil, aym1 zamanda
psikolojik iyilik durumu da olumsuz etkilenir (Gould & Whitley, 2009).

Hedeflerin ve kazanimlarin belirlenmesi, motivasyonu yeniden
kazanmak i¢in etkili bir stratejidir. Hedeflerin bireylerin kisisel degerleri ile
uyumlu olmasi, motivasyonun igsel olarak saglanmasina yardimci olur
(Locke & Latham, 2002). Sosyal destek, bireyin duygusal ve psikolojik
yiiklerini tiikenmislikle basa ¢ikarmak icin yardimei olabilir. Aile, arkadaslar
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ve meslektaglar gibi cevreler, bireyin motivasyonunu arttirmada kritik bir rol
oynar (Schaufeli & Bakker, 2004). Uluslararasi ve zihinsel yenilenmeyi
saglayacak faaliyetlerin tesvik edilmesi, tilkenmisligin Onlenmesinde
onemlidir. Ozellikle sporcularda antrenman programlarimin  dinlenme
siirelerinin takip edilerek planlanmasi, motivasyon kaybini Onleyebilir
(Gustafsson vd., 2017). Stres yonetimi, zaman yoOnetimi ve problem ¢ézme
yeteneklerinin gelistirilmesi, tiikenmemislik belirtilerini gdsterir. Ornegin,
mindfulness veya egzersiz gibi uygulamalar, motivasyonlarin
stirdiirmelerine yardimci olabilir. Calisma veya spor ortaminin olusturacagi
icsel motivasyonlarini tesvik edecek sekilde yapilandirilmasi, motivasyon
kaybinin 6nlenmesinde etkili olabilir. Is birligini ve bireysel gelisimi
destekleyen bir iklim, tiikenmisligin azalmasina katkida bulunur (Ames,
1995).

1.6. Spor Psikologunun Rolii

Spor psikologlari, motivasyonel sorunlar ve tiikenmiglik gibi
sporcularin karsilagtigi psikolojik sorunlarin bitmesi igin yardimci olmak
icin kurulmug profesyonellerdir. Spor psikologunun temel rolii, sporcularin
zihinsel gelisimini artirmak, performansini optimize etmek ve sporla ilgili
psikolojik baskilarla baga ¢ikmalarina destek olmaktir (Weinberg & Gould,
2010). Spor psikologu, bireysel motivasyonu artirma stratejilerinden takim
dinamiklerinin diizenlenmesine kadar genis bir yelpazede gorev alabilir.
Spor psikologlari, motivasyon kaybinin altinda yatan nedenleri analiz ederek
bireysel stratejiler gelistirir. Ornedin, sporcunun hedefi ile degerler
arasindaki uyumsuzluk farkliliklari, bu hedefin yeniden diizenlenmesine
yardime1 olabilir (Ryan & Deci, 2000). Ayrica, motivasyon kaybi yasayan
sporcular i¢in uygun geri bildirim yontemleri ve pozitif pekistirme teknikleri
uygulayabilirler (Deci & Ryan, 1985). Tiikenmislik, sporcularin uzun siireli
yliksek stres ve yetersiz destek sistemleri nedeniyle yasadigi yaygin bir
sorundur. Spor psikologlari, tiikenmisligi Onlemek igin su yodntemleri
uygular:

Sporcunun stresle basa ¢ikma yetenegi gelistiren stratejiler sunar
(Clough vd., 2002).

¢ Dinlenme ve Yenilenme Siireclerini Planlama: Sporcularin fiziksel
ve zihinsel yenilenme faaliyetlerini giinlik rutinlerine entegre etmelerini
tesvik eder (Gustafsson, 2007).

e Duygusal Destek: Sporcularin duygusal zorluklarimi ifade
edebilecek giivenli bir alan yaratir ve bu siiregte onlarin duygusal
ihtiyaglarini karsilamaya calisir (Maslach & Jackson, 1981).

1.7. Hedef Belirleme ve Motivasyon Yonetimi

Spor psikologlari, sporcularin SMART (Specific, Measurable,
Achievable, Relevant, Time-bound) hedeflerini belirlemesine yardimci
olarak motivasyonu artirabilir (Locke & Latham, 2002). Bu siirecte hedefin
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belirlenmesi ve basarilarin kutlanmasi, sporcunun motivasyonunu artirmada
etkili olur. Ayrica bireysel rollerle takim hedefi arasinda uyumun
korunmasina destek verirler (Ntoumanis & Biddle, 1999).

1.8. Takim Dinamiklerini Gelistirme

Spor psikologlari, takim dinamiklerini diizenleyerek motivasyonu
artirabilir. Takim icinde pozitif bir motivasyonel iklim yaratarak, bireysel
gelisime katki saglar (Ames, 1995). Antrendrler ve spor psikologlari, bu
dinamikleri optimize etmek i¢in takim iyeleri arasindaki is birligini tesvik
eden ve bireysel katkilar1 6n plana ¢ikaran stratejiler gelistirmelidir.Bunun
yant sira, takim {iiyelerinin bireysel farkliliklarma saygi duyulmasi ve her
bireyin katkisinin degerli goriilmesi, takim dinamiklerini daha siirdiiriilebilir
bir yapiya kavusturur.

1.9. Bireysel Farkindalik Calismalar:

Mindfulness ve destek gibi evrensel uygulamalar, sporcularin
motivasyon sorunlartyla basa ¢ikmasinda Onemli bir aragtir. Spor
psikologlar1, sporculara bu teknikleri Ogreterek stres diizeylerine ve
performanslarina odaklanmalarina yardimci olabilirler (Brown & Ryan,
2003). Spor psikologunun dogru bir sekilde miidahalede bulunmasi,
sporcularin motivasyonel sorunlariyla etkili bir sekilde basa ¢ikma ve uzun
vadeli basarty1 saglamasint miimkiin kilar. Spor psikologlari, sporcularin
yalnizca performansa ulagmalarini degil, ayni zamanda spor yoluyla
psikolojik sagligini ve tatmini artirmalarini da saglarlar.

SONUC

Spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimi saglayan, toplumsal yasamin
bir parcgasidir. Spor psikolojisi, sadece fiziksel egzersiz yapmak degil, ayni
zamanda zihinsel siiregleri ve dayanikliligi da gii¢lendiren bir disiplin olarak,
modern spor anlayisinda giderek daha Onemli bir rol oynamaktadir.
Motivasyonel dinamikler, igsel ve digssal motivasyon gibi ¢ok boyutlu
faktdrlerin etkilesiminden olusur. I¢sel motivasyon, bireyin kendi istekleri ve
esasina dayali olarak bir etkinligi gerceklestirme arzusu ile sekillenirken;
digsal motivasyon ise bireyin davraniglarii digsal bir 6dill kazanma veya
cezadan kacinma amaciyla gerceklestirdigi durumlari ifade eder. Ayrica
amotivasyon gibi motivasyon eksikligi durumlarinin da spor performansi
iizerindeki etkileri géz oniinde bulundurulmalidir. Bu baglamda, bireylerin
motivasyonlarin1  pekistirmek ve siirdiiriilebilir hale getirmek, spor
psikolojisinin en 6nemli hedeflerinden biridir.

Sonu¢ olarak, spor psikolojisinin motivasyonel dinamikleri,
gercgeklestirilebilecek spora katilim siireclerinden yiiksek performansa
erigsimlerine kadar genis bir etki alanina sahiptir. Spor psikologlari, bireysel
ve takim diizeyinde siki sikiya bagl kaldiklari, sporcularin motivasyonel
sorunlarina ¢6ziim sunarak hem performanslarint hem de psikolojik iyilik
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hallerini destekleyebilirler. Bu baglamda, spor psikolojisi, hem fiziksel hem
de zihinsel potansiyellerini ortaya ¢ikarmalarina yardimci olan bir ara¢ hem
de sporu bir yasam bicimi olarak izlemelerini saglayan énemli bir disiplin
olarak degerlendirilmektedir.
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GIRiS

Basarili bir performans ya da oyun i¢in fiziksel gii¢ tek basina yeterli
gelmemektedir. Spora ek olarak psikolojik faktdrlerin etkisinin oldugu
yapilan bir¢ok calisma sonucunda goriilmektedir (Dereceli vd., 2023).
Sporcularda performansi artirmada psikolojik faktorler onemli bir rol
oynamaktadir ve bu konu iizerine birgok arastirma yapilmaya devam
etmektedir (Olgiicii ve Dereceli, 2023). Zihinsel dayaniklilik ve direng
zorluklarla, stres ve degisimle basa ¢ikma kapasitelerini ifade eden temel
psikolojik 6zellikler arasinda yer almaktadir (Fletcher & Sarkar, 2012). Bu
kavramlar, bireylerin sadece olumsuzluklardan etkilenmelerini degil, aym
zamanda bu deneyimlerden gii¢lenerek ¢ikmalarini da igine alir. Ozellikle is
yasami ve kigisel gelisim gibi alanlarda, dayanikliliga direnme basarisinda,
ayrica genel yasam kalitesinin artmasinda spor 6nemli bir faktor olarak
goriilmektedir (Gucciardi vd., 2015).

Spor, farkli cinsiyetler, etnik kokenler ve toplumlararasi kiiltiirleri bir
araya getiren en etkileyici fiziksel aktivitelerden biridir (Akkoyunlu vd.,
2022). Gilinlimiiziin yogun tempolu yasam tarzi, bircok bireyin zihinsel
saghgini goz ardi etmesine yol agmaktadir. Modern hayatin getirdigi
zorluklar, stres, kaygi, depresyon ve diger zihinsel saglik sorunlarinin
yayginlagsmasina neden olmaktadir (Dereceli ve Eraslan, 2022). Zihinsel
dayaniklilik bireyin baskilara karsi gostermis oldugu esneklik ve duygusal
denge ile iligkilidir. Bunun yan1 sira, dayanikliligin kriz durumlarinda ortaya
¢ikarmig oldugu uyum yeteneginin énemi vurgulanmaktadir (Masten, 2001).
Hem zihinsel dayaniklilik hem de direng, siddet olaylar1 ve Ogrenilmis
davraniglar gibi ¢ok boyutlu bir yapidan olusur. Bu kapsamdaki kavramlar,
hem biyolojik hem de psikososyal bir temele dayanir (Ungar, 2013). Son
yillarda yapilan arastirmalar, zihinsel bilginin Ogrenilebilir bir 6zelligi
oldugunu ortaya koymaktadir (Clough & Strycharczyk, 2012).

Bu baglamda, zihinsel dayanikliligin bireysel farkliliklar temelinde ele
almmas1 ve kisiye Ozel stratejilerin gelistirilmesi biiyilk 6nem tagimaktadir.
Ozelliklede sporcularda, zihinsel dayaniklilik becerilerinin gelistirilmesi
performansin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bunun yani sira da, bu 6zelliklerin giinlilkk yasamda ve kriz durumlarinda
bireylerin dayaniklilik seviyesini artirabilecegi unutulmamalidir. Gelecekte
yapilacak olan ¢alismalarin, zihinsel dayamikliligin biyopsikososyal
boyutlarin1 daha derinlemesine ele almasi ve ayrica bu alandaki
uygulamalara rehberlik etmesi gerekmektedir. Iste bu sayede, bireylerin hem
profesyonel hem de kisisel yasamlarinda daha direngli ve esnek bir yapiya
kavugmalar1 desteklenebilir.
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1. GENEL BILGILER

1.1. Zihinsel Dayanikliltk Nedir?

Zihinsel dayaniklilik kavramy, ilk olarak spor performansini artirmay1
amaglayan spor psikologu Loehr tarafindan ortaya atilmistir (Clough &
Strycharczyk, 2012). Loehr, sporcularin zorluklar ve stresle basa gikabilme
yeteneklerini  gelistirmek amaciyla zihinsel dayanikliligin ~ 6nemini
vurgulamis ve bu kavrami, O6zellikle yiiksek performans gerektiren spor
alanlarinda basariy1 artirma araci olarak ele almistir. Zihinsel dayaniklilik,
zorluklarla basa ¢ikabilme kapasitelerini ve stres altinda etkili bir sekilde
kullanabilme olanagini saglayan bir kavramdir. Bu terim genellikle spor
psikolojisi, egitim, liderlik ve is diinyas1 gibi cesitli disiplinlerde arastirma
konusu olmustur. Zihinsel dayanikliliga sahip olan bireyler, stresli olaylarin
kontroliinde ortaya ¢ikar, olumsuz olaylarda hizli bir bigimde toparlanabilir
ve uzun vadeli olabilmek icin gayret gosterebilmektedirler (Clough vd.,
2002).

Zihinsel dayaniklilik, genellikle dort temel kavram iizerinden
aciklanir:

1.Kontrol: Bireyin duygusal ve mantiksal faktorlerin {izerinde kontrol

hissine sahip olmasi.

2.Zorluklar Firsat Olarak Goérme: Engellerin biiylime olasiliklarini

algilayabilme yetenegi.

3.Kendine Giiven: Kendi yetenegine ve kararlarina giiven duyma.

4.Azim ve Kararlilik : Hedeflere ulasma yolunda sebat etme becerisi

(Jones vd., 2007).

Zihinsel dayamiklilik, sadece bireysel basarilar1 artirmakla kalmaz,
aym zamanda genel psikolojik saghgi da olumlu yonde etkiler. Ozellikle
stres iceren durumlarda, zihinsel dayaniklilik, motivasyonlarin1 korumalarina
ve performanslarini siirdiirmelerine yardimeci olur (Gucciardi, 2017). Bu
durum, ozellikle yonetim ve spor gibi yiiksek baski alanlarinda daha da
kritik hale gelir. Zihinsel dayaniklilik, bir dizi 6énemli psikolojik 6zelligi
bilinyesinde barindirir. Bunlar arasinda kendine giiven, stresli durumlarda
bile ilerleme kaydetme, dikkatini dis faktorlerden uzak tutma, ¢aba
gosterme, alinan kararlara sadik kalabilme, baski altinda performansini
etkilemeden isleyisini siirdiirebilme, motivasyonu siirekli kilabilme ve
cesaret gosterme gibi 6zellikler bulunmaktadir. Bu nitelikler, bireylerin zorlu
ve stresli kosullarda dahi yiliksek performans sergileyebilmeleri ve
olumsuzluklar karsisinda psikolojik esnekliklerini koruyabilmeleri igin
hayati Oneme sahiptir. Zihinsel dayamklilik, sadece sporda degil, aym
zamanda glnliik yasamda da basariy1 destekleyen temel bir gii¢ olarak
karsimiza ¢ikar (Sheard, 2013; Sahinler ve Ersoy, 2019).
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1.2. Direnc¢ Nedir?

Direng, i¢sel ya da dissal baskilarin karsisinda, olumsuz durumun
devam etmesine ragmen istikrarini koruma ve miicadele edebilme yetenegini
ifade eden bir kavramdir. Bu kavram, basta travmatik deneyimler olmak
iizere cesitli zorluklara ragmen bireyin saglikli ve uyumlu bir sekilde
gelisiminin siirdiiriilebilmesini vurgular (Masten, 2001).

Direng, psikoloji ve egitim alanlarinda énemli bir aragtirma konusudur
ve bircok gelistirici sosyal destek, 6z yeterlik, problem ¢ézme becerisi ve
olumlu benlik algis1 gibi faktorlerle iligkilidir. Ornegin, Werner (1982),
tarafindan yapilan boylamsal bir c¢alismada, zorlayici yasam kosullari
olmasina ragmen basarili olan bireylerde yiiksek seviyede direncin oldugu
gozlemlenmistir. Arastirmalar, direnglerin arttirdigt baskilara kars
koruyucularin gelistirildigi ve bu kisilerin psikolojik olarak olumlu yonde
degisim gosterdigini vurgulamaktadir (Rutter, 1987).

Diren¢g modeli, ayrica toplumsal baglamdan ele alinir. Dayaniklilik
gelistiren toplumlar, dogal afetler, ekonomik krizler ya da sosyal siirecler
gibi kolektif travmalarla daha iyi ortaya ¢ikabilirler (Bonanno, 2004). Direng
konusunda, bireysel ve toplumsal boyutlarda c¢alisilarak, egitim
programlarinda ve saglik hizmetlerinde uygulamaya yonelik stratejiler
gelistirilmektedir.

1.3. Zihinsel Dayaniklilik ve Diren¢ Arasindaki Farklar ve Iliskiler

Son yillarda sporcular, yogun fiziksel miicadele veren spor
ortamlarinda hem basariya ulasmak hem de mevcut basarilarini siirdiirmek
adma yogun ¢aba gostermektedir (Ulukan, 2020). Zihinsel dayamklilik ve
direng, zorlu yasam kosullarinda karsi karsiya kalmayi basarabilecek
saglamlig1 ifade eden iki 6nemli kavramdir. Her iki terim de birbirlerine
benzerlikleri ile birlikte farkli ayrintilarla da dikkat ¢eker. Zihinsel
dayaniklilik, dayanmaya devam edebilme konusunda kararlilik ve
motivasyon saglayabilme, zor sartlarda sogukkanlilikla hareket etme ve
baskiya ragmen odaklanma yetenegi olarak ifade edilir (Clough vd., 2002).
Direng, stres, travma veya olumsuzluklardan etkilenmeme ya da bu tiir
durumlardaki olumsuz etkilenmelerde yeniden toparlanma kapasitesi olarak
ifade edilir (Masten, 2001).

"Hem zihinsel dayaniklilik hem de direng, siddet olaylar1 ve
Ogrenilmis davranislar gibi ¢ok boyutlu bir yapidan olusur. Bu baglamda,
viicuttaki hiicreler, bolinme ve biiyiime kapasitelerinde inanilmaz bir
farklilik gosterir (Sentiirk ve Sandike¢i, 2023). Bu kapsamdaki kavramlar,
hem biyolojik hem de psikososyal bir temele dayanir (Ungar, 2013)."

Zihinsel dayaniklilik, genellikle spor ve performans psikolojisi
alaninda incelenir ve kiginin kazancinin artmasi bir 6zellik olarak ele alinir
(Gucciardi vd., 2009). Ornegin, zihinsel giicleri yiiksek olan sporcularin
stresli miisabakalarda daha bagarili olduklar1 ve baski altinda daha iyi
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performans sergiledikleri gozlemlenmistir. Diren¢ ise yasam alaninda,
ozellikle travmatik olaylarla basa cikma ve ruhsal dengeyi siirdiirme
kapasitesinde kendini gostermektedir (Rutter, 1987). Sporcunun yalnizca
fiziksel yetkinliginin degil, zihinsel yetkisinin de gelistirilmesi miimkiindiir.
Bu baglamda, fiziksel antrenmanlarda oldugu gibi, psikolojik 1sinmaya
yonelik antrenmanlarin da diizenli olarak yapilmasi ve siire olarak artirilan
gerilmelerle giiclendirilmesi dnemlidir (Konter, 2006).

Zihinsel dayaniklihlk ve diren¢ arasinda Onemli bir iliski
bulunmaktadir. Zihinsel dayaniklilik, direng artis1 bulunan bir 6zellik olarak
degerlendirilebilir. Bireyler dayanikliliklart sayesinde, karsilastiklart
zorluklar1 daha etkili bir sekilde yoneterek direng gosterebilirler (Fletcher &
Sarkar, 2012). Bununla beraber, dayaniklilik direnci daha ¢ok anlik
performansla ve baskiya konan direncle iligkiliyken, direng daha genis bir
esneklige ve uzun vadeli dayaniklilik 6zelliklerine baglidir denilebilir.

1.4. Zihinsel Dayanikliligin Bilesenleri

Zihinsel dayanmiklilik, dayanilabilir baski altinda direng gosterebilmeyi
saglayan ve zorlu durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmaya yardimci olan
onemli bir kisilik 6zelligidir. Bu kavram, o6zellikle spor, performans ve
liderlik alanlarinda biiyiik bir etkiye sahiptir. Zihinsel dayanikliligin ¢esitli
bilesenleri, stresle basa ¢ikma bigimleri ve basariya ulasma kapasitelerini
arttirir.

Clough vd., (2002), zihinsel olarak dort ana baslikta 4C Model’ini
gelistirmistir:

1.Kontrol: Kisinin hayat1 tizerinde kontrol hissini gelistirmesini ve

zorlayict durumlarda dahi kendi tepkilerini yonetebilmesini ifade eder.

Kontrol bileseni, bireylerin sorunlarla basa ¢ikmasi ve stres altinda

sogukkanliligin1 korunmasina yardimci olur.

2.Miicadele: Kisinin basariya ulasma konusunda yiiksek diizeyde

kararlilik ve motivasyon gostermesini ifade eder. Miicadeleci bireyler,

engelleri agarak verilen gorevlere tam olarak odaklanir.

3.Zorluk: Zorluklarin karsisinda, zorluklar1 6grenme firsati olarak

gorebilme yetenegidir. Bu durum kisilerin, degisimi ve belirsizligi bir

tehditten ziyade bir geligme firsat1 olarak gérmesini saglar.

4.Giiven: Kisinin kendi yetenegine olan giivenini ve digerleriyle

etkilesimde yasadig1 degisimini ifade eder. Bu bireylerin, iktidara olan

inancin pekistirir ve risk almay1 dgretir.

Zihinsel dayamiklilik, gelisim, genetik, yasam oOzellikleri ve
etkilesimler yoluyla sekillenir (Jones vd., 2007). Arastirmalar, bu
Ozelliklerin  egitim ve mentorluk  yoluyla giiclendirilebilecegini
gostermektedir (Gucciardi vd., 2009). Zihinsel dayaniklilik, bireyin zor
durumlariyla basa ¢ikma stratejilerini gelistirmesini ve baski altinda bile
optimum performansi siirdiirmesini saglar.
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1.4.1. Oz Farkindalik

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli, zorlu veya baski altindaki
durumlarla basa ¢ikma becerisini ifade eder ve psikolojik saglamligin temel
bir gostergesi olarak kabul edilir (Clough vd., 2002). Bu kapasitenin temel
bilesenlerinden biri olan 6z farkindalik, bireyin kendi diisiincelerini,
duygularin1 ve davraniglarini fark etme ve anlama yetenegidir (Brown &
Ryan, 2003). Oz farkindalik, bireylerin kendi diisiinceleri, bedenleri, kisisel
gecmigleri ve cesitli igsel unsurlarma dair biling diizeyini artirma amaci
tastyan bir kavramdir. Kendi i¢ diinyasina dair daha derin bir anlayis
gelistirmek, kisinin kendini daha iyi tanimasini ve bu farkindalik sayesinde
davranislari1 daha bilingli bir sekilde yonlendirmesini saglar (Duval &
Wicklund, 1972). Oz farkindalik, bireylerin igsel siireclerine dair bilgi
edinmelerini saglarken, bu bilgiyi daha bilingli ve etkili kararlar almak i¢in
kullanmalarina yardimci olur.

Oz farkindalik, zihinsel dayaniklihig giiclendiren kritik bir aragtir.
Ozellikle stres yonetiminde, bireylerin tetikleyicilerini anlamalar1 ve
duygusal tepkilerini kontrol etmeleri icin bir temel saglar. Oz farkindalig
yiiksek bireyler, zor durumlarla bas ederken daha stratejik ve yapict bir
yaklasim sergiler (Kabat-Zinn, 1990). Ornegin, sporcular iizerinde yapilan
aragtirmalar, 6z farkindalik diizeyi yiiksek olanlarin performans baskisiyla
daha iyi basa ciktigim gostermektedir (Birrer & Morgan, 2010). Oz
farkindalig1 artirmak i¢in kullanilan cesitli yontemler arasinda meditasyon,
farkindalik temelli biligsel terapi ve giinliik tutma gibi uygulamalar 6ne ¢ikar
(Segal vd., 2012). Meditasyon, bireyin dikkatini belirli bir noktaya
odaklayarak an1 yagsamasini ve disiincelerini yargilamadan gézlemlemesini
saglar. Bu da bireyin stres karsisinda daha dayanikli olmasina katkida
bulunur (Chiesa & Serretti, 2009).

1.4.2. Stres Yonetimi ve Kontrol

Ciiceloglu (1994), stresi bireyin fiziksel ve sosyal ¢evredeki uyumsuz
kosullarla basa ¢ikmak icin bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde ¢aba
harcamasi olarak tanimlar. Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli ve zorlu
durumlarla basa ¢ikabilme yeteneklerini ifade eden c¢ok boyutlu bir
kavramdir (Clough vd., 2002). Bu becerinin 6nemli bilesenlerinden biri stres
yonetimi ve Kkontroldiir. Stres yonetimi, bireylerin stres kaynaklarm
tanimlama, degerlendirme ve etkili basa c¢ikma stratejileri gelistirme
stireclerini kapsar (Lazarus, 1984). Zihinsel dayaniklilik, stresin olumsuz
etkilerini en aza indirerek bireylerin olumlu bir bakis agis1 gelistirmelerine
olanak tanir. Strese karsi dayanikliligi yiiksek bireyler, stresli durumlar
tehdit olarak degil, bir 6grenme ve gelisim firsat1 olarak algilar (Fletcher &
Sarkar, 2012). Sporcular iizerinde yapilan ¢alismalar, zihinsel dayaniklilig
yiiksek bireylerin stres karsisinda daha hizli toparlanabildigini ve kontrol
duygularimi kaybetmedigini gostermistir (Jones vd., 2007).
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Sporcular, yogun rekabet ortaminda hem fiziksel hem de zihinsel
olarak dayanikli olmak zorundadir. Stres yonetimi becerileri, performansin
zirveye ulastig1 kritik anlarda sporculara avantaj saglar. Ornegin, gevseme
teknikleri ve gorsellestirme uygulamalari, sporcularin baski altinda bile
performanslarini korumalarina olanak tanir (Weinberg & Gould, 2023).

1.4.3. Kendine Giiven ve Oz Yeterlilik

Spor ortaminda ozgiiven, farkli seviyelerde sporla ugrasan bireyler
icin dnemli bir basar1 unsuru olarak kabul edilmektedir (Kocaeksi & Ozbay
Yildinm, 2020). Kendine giiven ve 0z yeterlilik, zihinsel dayamikliligin
temel yapi taglaridir ve birbirlerini tamamlar. Yiiksek diizeyde 6z yeterlilige
sahip bireyler, zorluklarla karsilastiklarinda daha fazla gaba gdsterme ve
israr etme egilimindedir (Bandura, 1997). Bu 6zellik, sporcular gibi baski
altinda calisan bireylerde basariyr dogrudan etkiler. Oz yeterlilik algis,
bireyin stresli durumlar1 yonetme becerisine olan inancini giigclendirerek
zihinsel dayanikliliga katkida bulunur (Feltz vd., 2008). Spor ortaminda
kendine giiven, bireyin basarisinda belirleyici bir faktordiir. Ozgiiveni
yiiksek sporcular, hata yaptiklarinda bile iyimser bir tutum sergileyerek
performanslarini korur (Vealey, 2004).

1.4.4. Esneklik

Esneklik, bireyin sadece zorluklara dayanma becerisi degil, ayni
zamanda bu zorluklardan 6grenme ve gelisim firsatlar1 yaratma yetenegini
de ifade eder (Fletcher & Sarkar, 2013). Geleneksel esneklik kavramindan
farkli olarak, ¢agdas esneklik, bireyin degisim hizina ayak uydurabilme ve
yenilik¢i diislinceler gelistirebilme kapasitesini vurgular (Reivich & Shatté,
2002). Bu yaklagim, bireyin hem bireysel hem de kolektif basarilarini artirir.

Cagdas esneklik, zihinsel dayanikliligin temel unsurlari olan 6z
farkindalik, stres yonetimi ve kendine giiven gibi bilesenlerle dogrudan
iligkilidir. Esnek bireyler, degisen durumlara uyum saglama siireglerinde bu
becerilerden faydalanir ve karsilastiklart zorluklar firsata doniistiiriir
(Bonanno, 2004). Ornegin, sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, cagdas
esnekligi yiiksek olan bireylerin rekabet baskisini daha iyi yonettigini ve
performanslarinda siirdiiriilebilir bir basar1 yakaladigini géstermistir (Galli &
Vealey, 2008).

1.4.5. Hedef Belirleme ve Motivasyon

Insan, dinamik ve sosyal bir yapiya sahip olan bir varliktir (Altinisik,
2019). William Glasser'm ihtiyag teorisine goére bireysel refah ya da
yoksulluk, temel ihtiyaglarin ne Olgiide karsilandigiyla dogrudan ilgilidir
(Esenkaya vd., 2023). Spor psikolojisi, sporcularin performanslarini artirarak
hedeflerine ulagmalarinda onlara yardime1 olmak amaciyla motivasyonu
anlamak ve yonetmekle ilgilenir (Eraslan & Dereceli, 2024). Etkili hedef
belirleme, zihinsel dayanikliligi artirmak i¢in temel bir stratejidir. Spesifik,
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Olciilebilir, ulasilabilir, ilgili ve zamana bagli (SMART) hedefler, bireylerin
net bir odak noktasi gelistirmesine olanak tanir ve bu siiregte motivasyonu
artinir (Locke & Latham, 2002). Arastirmalar, hedef belirlemenin bireyin
performansin1 artirirken zorlu durumlarla basa ¢ikma becerilerini  de
gelistirdigini gostermektedir (Gould, 2006).

Motivasyon, bir organizmay1 belirleyici bir davranisa yonlendiren, bu
isleyisin diizenliligini ve siirekliligini saglayan, ayn1 zamanda davranisa yon
ve ama¢ kazandiran ¢esitli i¢csel ve dissal faktorlerin yani sira bu siirecin bir
biitiinii olarak ortaya c¢ikmasidir (Bourne vd., 1995). Motivasyon, hedef
belirleme siireglerini destekleyen itici bir giictiir. igsel motivasyon, bireyin
kendi degerleri ve ilgi alanlarindan kaynaklanirken, digsal motivasyon, 6diil
veya ceza gibi dis faktorlerden etkilenir (Deci & Ryan, 1985). igsel
motivasyon, zihinsel dayanikliligin siirdiiriilebilir olmasini1 saglarken, digsal
motivasyon kisa vadeli hedeflerde etkili olabilir (Ryan & Deci, 2000).
Sporcularda yapilan aragtirmalar, yliksek motivasyon diizeylerinin stresle
basa ¢ikma becerilerini artirdigini ve performansi olumlu yonde etkiledigini
gostermistir (Gould & Maynard, 2009).

Hedef belirleme ve motivasyon, zihinsel dayanikliligin temel taslarini
olusturmaktadir. Etkili hedef belirleme teknikleri, bireylerin net bir odak
gelistirmelerine ve bu siiregte motivasyonlarini artirmalarina yardimer olur.
Bu iki bilesenin sinerjik etkisi, bireylerin stresle basa c¢ikma becerilerini
giiclendirirken performanslarini da siirdiiriilebilir kilar. Ozellikle spor ve is
diinyasi gibi rekabetgi ortamlarda, bu kavramlarin derinlemesine anlagilmasi
ve uygulanmasi, bireysel ve kolektif basari i¢in kritik bir 6neme sahiptir.

SONUC

Zihinsel dayaniklilik ve direng, bireylerin hem kisisel hem de
profesyonel yasamlarinda basar1 ve iyi oluslarini etkileyen onemli olan
psikolojik kavramlardir. Ozellikle stresle basa ¢tkmada ve zorlu durumlarda,
bireylerin bu ozelliklere sahip olmasi onlarin performanslarini artirirken,
psikolojik saglamliklari1 da desteklemektedir. Zihinsel dayaniklilik,
kontrol, kendine giiven, azim, stres yoOnetimi gibi ¢esitli bilesenlerden
olusurken, direng ise, bireylerin stresli ve travmatik deneyimlerden
giiclenerek c¢ikmalarina yardimci olmaktadir. Gelecekte yapilacak olan
arastirmalar, bu iki kavramin iliskisini ve bireylerin bu &zellikleri
gelistirebilmeleri igin etkili stratejileri daha kapsamli bir sekilde ele
almalidir. Ozellikle spor, is yasami ve egitim gibi performans odakli
alanlarda, zihinsel dayaniklilik ve direncin artirilmasma yonelik egitim
programlar1 ve uygulamalar gelistirilmesi, bireylerin potansiyellerini en iist
diizeye ¢ikarmalarina olanak taniyacaktir.
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Zihinsel yorgunluk, giiniimiiziin hizla degisen ve yogun tempolu
yasam kosullarinda sikca karsilagilan bir durumdur ve bireylerin
performansint olumsuz sekilde etkileyebilir. Fiziksel yorgunluktan farkli
olarak, zihinsel yorgunluk, beynin asir1 derecede ¢aligmasi, yogun biligsel
cabalar ya da duygusal gerilimler neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu hal,
bireylerin dikkat, karar verme, bellek ve problem ¢ézme gibi biligsel
fonksiyonlarin1 6nemli Olglide zayiflatabilir. Zihinsel yorgunluk sporcular
nezninde de ¢ok fazla karsilagilan bir durum olarak goriilmektedir. Spor,
genellikle fiziksel becerilerin 6n plana ¢iktig1 bir alan olarak kabul edilse de,
zihinsel dayaniklilik o6zellikle son yillarda giderek daha fazla Gnem
kazandig1 goriilmektedir. Zihinsel dayaniklilik, olumsuz durumlar karsisinda
stresi azaltarak bireyin uyum saglama yetenegi olarak tanimlanabilir
(Jacelon, 1997). Bagka bir tanima gore, zihinsel dayaniklilik, bireyin
olumsuz kosullar altinda toparlanip eski performans seviyesine ulasabilmesi
icin sergiledigi psikolojik yetenek olarak tanimlanir. Bu, basarisizlik, terslik,
catisma ve artan sorumluluk gibi olumsuz olaylarla basa c¢ikarken, kisinin
kendini yeniden toparlama ve eski haline donebilme giiciiyle ilgilidir.
Ayrica, zihinsel dayaniklilik, bu siirecte gelistirilebilen pozitif bir psikolojik
kapasite olarak da goriilmektedir (Luthans, 2002). Yorgunluk, giinliik
yasamda karsilasilan zorluklarin etkisi ile fiziksel veya zihinsel agidan her
iki durumu da etkileyerek ortaya ¢ikan zayiflik hissi ya da algisi olarak ifade
edilmektedir (Middlewood ve ark., 2016). Sporcularda zihinsel yorgunluk,
uzun siireli zihinsel ¢aba veya stres sonucunda ortaya ¢ikan bir durumdur.
Zihinsel yorgunluk olusturmak i¢in kullanilan gorevlerin daha ¢ok “bilissel”
olmasindan dolay1 bazi arastirmacilar “biligsel yorgunluk” terimini de
kullanmiglardir (MacMahon ve ark., 2014). Ancak “zihinsel yorgunluk”
kavraminin, tek basina biligsel olaylardan degil aynm1 zamanda duygu ve
motivasyon gibi faktorlerden de etkilenmesinden dolay1 daha kapsayici
oldugu bildirilmistir (Van Cutsem ve ark., 2017). Aristoteles, Da Vinci ve
Platon gibi {inlii diisiiniirler, insan davranislari ve sinir bilimi arasinda cesitli
baglantilar oldugunu o6ne sirmiis ve bu durumu felsefede "beden/zihin
sorunu" olarak tanimlamiglardir (https://cilginfizikcilervbi.com). Cagdas
psikolojide ise bu konu psikobiyoloji olarak adlandirilmaktadir. Bu
cercevede zihinsel yorgunluk, genellikle uzun siireli ve yogun bilissel
cabalarin sonucu olarak ortaya cikan psikolojik ve biyolojik bir durum
olarak tanimlanmaktadir.

Zihinsel yorgunluk, sporcularin antrenman ve yarigma sirasinda
karsilastiklart 6nemli bir sorun olup hem performans: olumsuz etkileyebilir
hem de motivasyonu digiirebilir. Yogun antrenman programlari, siirekli
yapilan yolculuklar, rekabet, yarisma baskisi, basar1 kaygisi, yeterince
dinlenememe, uyku eksikligi, anksiyete ve depresyon gibi durumlar
sporcular lizerinde zihinsel yorgunluga neden olabilir. Siirekli dikkat, hedefe
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yonelik dikkat, boliinmiis dikkat, planlama gibi yonetici fonksiyonlardaki
diisiisler, tepki siiresinde bir artis veya yanit dogru sayisindaki azalma
zihinsel yorgunlugun belirtileri olarak gosterilmektedir (Ishii ve ark., 2014).
Sporcularda algilanan zihinsel yorgunluk seviyesinin artmasi, kendilerinde
var olan potansiyellerini ortaya koymalarinda ozellikle basar1 ya da
basarisizligin 6nemli anlam tasidig1 zorlu rekabetlerde, en iyi performansi
sergilemelerinin zor olabilecegini ifade etmislerdir (Nieuwenhuys ve
Oudejans, 2012). Marcora ve arkadaslarinin  (2009) dayaniklilik
performansina dair psikobiyolojik modeline gore, zihinsel yorgunluk, 6n
singulat korteksin (ACC) aktivasyonunu arttirdigi ve bu durumun adenozin
seviyelerinin yiikselmesine ve dopamin iletiminin azalmasina yol actig1 ifade
edilmektedir. Dolayistyla bu durum zihinsel olarak yorgun olan oyuncularin
performans ¢abasini daha yogun algilamasina ve performansta diisiise neden
olmaktadir seklinde yorumlanabilir. Sporcular, antrenman esnasinda veya
yarigsmalarda yiiksek diizeyde dikkat, odaklanma ve karar verme gerektiren
durumlarla kargilagmaktadir. Aragtirmalar, dayaniklilik temelli faaliyetlerde
ve yiiksek derecede teknik beceri ile karar vermeyi igeren gorevlerde
performansin diistiigiinii gostermektedir (Smith ve ark., 2018; Van Cutsem
ve ark., 2017); Tiirkmen ve Geng, 2023). Seven (2022) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, 17 ergen sporcu ile zihinsel yorgunlugun aralikli ve artirnmli
egzersiz performans: iizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmanin
bulgulari, sporcularin yiiksek yogunluklu antrenman ve miisabaka
giinlerinden oOnce uzun siireli biligsel yiik yaratabilecek gorevlerden
kaginmalar1 gerektigini ortaya koymaktadir. Ayrica, antrendrlerin yogun ders
veya sinav glinlerinde performans beklentilerini yeniden degerlendirmeleri
ve bu konuda farkindaliklarin1 artirmalar1 biiyiikk 6nem tagimaktadir.
Gerektiginde, antrenman sirasinda yapilmasi planlanan manipiilasyonlarin
degistirilmesi, antrenman uyarimini ve elde edilen kazanimlari olumlu yonde
etkileyebilecegini ifade edilmistir. Sun ve arkadaslar1 (2021) dikkatin
zihinsel yorgunluk ve spor performansindan etkilenen Onemli bir
psikobiyolojik faktdr oldugunu one siirmiislerdir. Arastirmalar, rekabet
baskisimin anksiyeteye neden olabilecegini ve dikkat siiresini etkileyerek
spor performansint olumsuz yo6nde etkileyebilecegini gostermektedir
(Oudejans ve ark., 2011; Englert ve Bertrams, 2012). Bu siiregte beynin
enerji seviyesi diisebilir, bu da yorgunluk hissine yol acabilir ve bundan
kaynakli olarak zihinsel yorgunlugun, fiziksel yorgunlukla birlesmesi,
sporcularin  genel performansmi olumsuz yonde etkileyebilir. Son
donemlerde yapilan arastirmalar, sporcularda uzun siireli spor temali video
oyunlari, belgeseller ve sosyal medya kullanimmin antrenmanlar veya
magclardan hemen once zihinsel yorgunluk yaratabilecegini ve bu durumun
algisal-biligsel performansi olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir
(Gantois ve ark., 2021). Ayrica, sosyal medya kullaniminin kriket, netbol ve
ragbi gibi farkli spor dallarindaki sporcularda zihinsel yorgunluga neden
oldugu belirtilmistir (Russell ve ark., 2019a). Ingiltere'deki akademik
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futbolcularin yaklagik %60'mmin miisabakalardan once akilli telefonlarinda
sosyal medya kullandiklar1 bildirilmistir (Thompson ve ark., 2020). Fortes
ve arkadaslar1 (2022), voleybolcularda antrenmanlardan hemen 6nce uzun
siireli sosyal medya kullaniminin zihinsel yorgunluk olusturdugunu ve
gorsel-motor becerileri olumsuz etkiledigini ortaya koymuslardir. Takim
sporculart ve bireysel sporcular arasinda yaygin olarak goriilen, miisabaka
veya antrenman sonrasinda eski performans seviyesinin yakalanamamasi
veya ayni giicle devam edememe durumu, yorgunlukla iliskilendirilebilir
(Kara ve ark., 2023). Bu baglamda, sporcularin kaygi diizeylerini ve
odaklanma yeteneklerini daha iyi yonetebilmesi i¢in yapilan diizenlemeler,
onlarin en yiiksek performansi sergilemelerine yardimci olabilir (Englert,
2016). Ancak, sporcularin kendini kontrol etme ¢abasi, zihinsel bir
yorgunluk olusturarak en fiist diizeyde performans verme becerilerini
etkileyebilir (Baumeister ve Vohs). Zihinsel yorgunluk durumunda beyin,
diger biligsel ve motor gorevlerde diisiik performans gosterme egilimi
gelistirir. Bu durum, yiiriitiicii bellek fonksiyonunu olumsuz etkilemektedir.
Dolayisiyla, motivasyon, goreve baglilik, zihinsel ¢aba ve bilgi isleme gibi
unsurlarin  yorgunluk bilesenleriyle i¢c ice gectigi ve ayri ayn
degerlendirilemeyecegi ortaya ¢ikmaktadir (Dehaene ve ark., 1998).

Zihinsel yorgunluk altinda bireylerin, fiziksel aktivitelerini
gerceklestirirken  daha  fazla ¢aba  harcadiklarin1  hissetmeleri,
performanslarinin  olumsuz yo6nde etkilendigini gdstermektedir. Bu
baglamda, zihinsel yorgunluk, bireylerin motivasyonunu ve performanslarini
diisiiren bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Bunun temelinde, fiziksel
degil, psikolojik faktorlerin 6nemli rol oynadigi bulunuyor. Marcora ve
arkadaglar1 (2009)’nin yapmis olduklar1 arastirmada sporcular daha fazla
efor harcamaya hazir hissetmediklerinde, fiziksel simirlar1 asmakta
zorlandiklari, zihinsel algilarin egzersiz performansini sinirladigi sonucuna
ulagmiglardir. Bu sonuca gore zihinsel yorgunlugun, fiziksel yetersizlikten
ziyade, bireyin ¢aba algisini olumsuz etkileyerek egzersiz yapma istegini
azalttig1 goriilmektedir. Biligsel gorevin siiresi ile bu gérevden kaynaklanan
zihinsel yorgunluk arasinda agik bir iligki vardir. Gorev siiresi 30 dakika
veya daha uzun oldugunda, zihinsel yorgunluk daha belirgin hale
gelmektedir. Literatlirdeki arastirmalar, 30 dakikadan daha uzun siiren
bilissel gorevlerin, stirekli dikkat, ket vurma ve ytiriitiicii bellek gibi biligsel
islevler lizerinde olumsuz etkiler olusturdugunu gostermektedir. (Cutsem ve
ark., 2017; Pageaux ve Lepers, 2018; Seven, 2022). Pageaux ve arkadaslari
(2013) egzersiz sirasinda daha yiliksek algilanan bir ¢aba diizeyini
gozlemledikleri arastirmalarinda zihinsel yorgunluk altinda bireylerin,
fiziksel aktivitelerini gerceklestirirken daha fazla c¢aba harcadiklarini
hissetmelerinin, performanslarin1i olumsuz yo6nde etkiledigi sonucuna
ulagsmiglardir. Bu baglamda, =zihinsel yorgunluk diizeyi, bireylerin
motivasyonlarin1  ve performanslarii  disiiren bir  faktér olarak
degerlendirilmektedir. Takim sporlarinin, oyuncularin yalnizca fiziksel degil,
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ayn1 zamanda bilissel olarak da yiiksek diizeyde odaklanmalarin1 gerektiren
sporlar oldugu g6z oniine alindiginda, oyuncular hem takim arkadaslarmin
hem de rakiplerinin hareketlerini tahmin etmek zorundadirlar. Topun yonii
ve oyun temposu degisebilir, bu da anlik dikkat gerektiren durumlarin ortaya
cikmasma yol agabilir. Bu, biligsel yiikk seviyesini artirarak zihinsel
yorgunlugun gelismesine neden olabilir (Faubert ve Sidebottom, 2012;
Smith et al., 2018). Takim sporlarinda, zihinsel yorgunluk, 6zellikle biligsel
performans tizerinde biiylik bir etkiye sahiptir. Bu, karar verme becerileri,
dikkat ve algilama gibi yeteneklerde belirgin bir azalma ile kendini gosterir
(Dong et al., 2022).

Zihinsel yorgunluk, fiziksel performansi dogrudan etkilemese de,
takim sporlarinda teknik performans iizerinde Onemli olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Ornegin, pas hatalari, top kayiplar1 ve sut yanhshklar: gibi
teknik hatalarin sayisinin arttig1 goriilmektedir. Zihinsel yorgunluk, 6zellikle
magclarin  sonlarma dogru, biligsel performanst olumsuz sekilde
etkilemektedir. Ornegin, bisiklet siiriisii gibi dayaniklilik testlerinde zihinsel
yorgunlugun, fiziksel performans diislisine yol agtifi gozlemlenmistir.
Ancak, bu diisiislin fiziksel parametrelerle (kalp atis hizi, oksijen alimi, kan
laktat seviyeleri gibi) iliskili olmadig1, yalnizca daha yiiksek bir "¢aba algis1”
ile baglantili oldugu belirtilmistir (Thompson ve ark.,2016). Sporcularin
gorevler sirasinda olumsuz sonuglar elde etmesi, negatif bir ruh hali
yaratarak cabay1 sonlandirma konusunda giiclii bir motivasyon kaynagi
olusturabilir. Bu olumsuz ruh hali, bireyi yavas yavas yorgunluga siiriikler
ve ndromodiilator sinir aktivitesini tetikler (Futsi,2023). Ayrica bu durum
giiclii bir kendine giiven duygusunun basarty1 ve kisisel iyilik halini artirdig:
diisiiniildiigiinde sporcularin duygusal olarak kendilerine olan giivenlerinin
de azalmasina neden olmaktadir (Cutuk ve Aydogan,2019). Eren ve Ath
(2024) tarafindan yapilan bir analizde, algilanan fiziksel ve bilissel
yorgunluk (AFBY) ile spor yapma siiresi arasindaki iligski incelenmistir.
Sonuglara gore, 7 yil ve {izeri spor yapma siiresine sahip katilimcilarin, 1-3
yil ve 4-6 yil arasinda spor yapan katilimcilara kiyasla daha diisiik diizeyde
algilanan fiziksel ve biligsel yorgunluk yasadiklari bulunmustur. Ayrica bazi
literatiir aragtirmalarinda profesyonel sporcularin zihinsel dayamklilik
diizeylerinin, amator sporculara kiyasla daha fstiin bir dirence sahip
olduklar1 ifade edilmektedir. Ornegin, Martin ve arkadaslarinin (2016)
yapmis olduklar1 arastirmada profesyonel bisikletgilerin, amator
bisikletcilere kiyasla zihinsel yorgunluga karsi daha yiiksek bir direng
gosterdigini ve bu nedenle uzun siireli zihinsel zorluklardan etkilenmeden
daha yiiksek fiziksel performans sergileyebildiklerini ortaya koymuslardir.
Bu durum, profesyonel sporcularin, o6zellikle zihinsel dayanikliliklarini
gelistiren bir antrenman programina sahip olduklarini ve zihinsel yorgunlugu
yonetmede daha etkili olduklarin akillara getirmektedir.

Zihinsel yorgunlugun raket sporlar1 {izerindeki etkilerini de
inceleyen pek ¢ok arastirma bulunmaktadir. Raket sporlarinda sporcular
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dikkatlerini topun veya tiiy topunun hareketini izlemeye, yolunu éngérmeye
ve onu rakibin tarafina dogru yonlendirmeye yogunlastiran bir ¢aba
gerektirdigi gbéz Oniline alindiginda, bu uzun siireli biligsel katilim, raket
sporlarinin genellikle zihinsel yorgunlukla iliskilendirildigi goriilmektedir
(Ding ve ark., 2024). Mansec ve arkadaslarinin (2018) arastirmasi, zihinsel
yorgunlugun masa tenisi vurus performansinda top hizin1 ve dogrulugu
azaltigin1  gdstermistir. Habay ve arkadaslari (2021) ise zihinsel
yorgunlugun masa tenisi oyuncularinda gii¢ seviyelerinin azalmasina yol
actigin1 ifade etmiglerdir. Yapilan literatiir arastirmalarinda zihinsel
yorgunluk kosulunda en olumsuz etkilenen o6zelligin dayaniklilik oldugu
goriilmektedir. Rattay ve arkadaslar1 (2019), fiziksel olarak aktif 10 erkek
katilmeiyr 90 dakikalik Stroop testi ile zihinsel yorgunluk olusturacak
sekilde test etmislerdir. Bu testin ardindan, katilimcilarin ruh hallerindeki
degisiklikleri degerlendirdiklerinde ise ortaya ¢ikan bulgulara gore, zihinsel
yorgunluk sonrast katilimcilarin ruh hali {izerinde yapilan OSlglimlerde,
ozellikle yorgunluk ve motivasyon algisinin belirgin bir diisiis gostermedigi,
ancak enerji eksikligi ve uykuluk halinin azaldig1 saptanmstir.

Genel olarak zihinsel yorgunlugun nedenleri; yogun antrenman
programlarindan kaynakli olarak sporcularin zihinsel olarak tiikenmesine
neden olabilir. Fiziksel yorgunluk, zihinsel yorgunlukla birlikte gelirse, bu
durum performans diistikliigline yol acabilir; yarisma Oncesi ve yarisma
esnasinda duyulan stres, sporcularin zihinsel yiikiinii artirabilir, yiiksek
beklentiler ve baski, kaygiy1 artirarak zihinsel yorgunluga yol agabilir;
motive olamama ya da motivasyon eksikliginden kaynakli olarak hedeflere
ulasamama veya basariya ulasamama duygusu, sporcularin motivasyonunu
diistirerek zihinsel yorgunluga neden olabilir; diizensiz veya yetersiz uyku
zihinsel yorgunluga neden olabilir, bu yiizden iyi bir uyku diizeni,
sporcularin zihinsel ve fiziksel performansini artirmada kritik bir rol
oynamaktadir. Sonug olarak, sporcularin zihinsel yorgunlugu yonetme
yeteneklerini gelistirmeleri, performanslarini artirarak siirdiiriilebilir basari
elde etmelerini miimkiin kilabilir. Bu durum, hem antrendrler hem de
sporcular acisindan dikkate alinmasi gereken Onemli bir husustur.
Sporcularin bireysel ihtiyaglar1 ve spesifik spor disiplinleri dogrultusunda
tasarlanmig  zihinsel antrenman programlart gelistirilmesi, zihinsel
yorgunlugun olumsuz etkilerini azaltmaya ve performansin optimize
edilmesine katki saglayacaktir. Sporcularin bu tiir olumsuzluklarla baga
¢ikabilmesi, baskilardan uzaklasarak istenilen veya beklenen performansi
sergileyebilmesi icin, sportif etkinliklerin ve spor ortamimin sundugu
zorluklar gbéz Onlinde bulundurularak zihinsel dayanikliliklarinin
giiclendirilmesi onemlidir. Zihinsel dayaniklilia sahip bireyler, olumsuz
durumlarla basa ¢ikma ve bu miicadeleyi siirdirme, motivasyonlarini
koruma, yaptiklar1 hatalar1 fark etme ve diizeltme konusunda etkin
davraniglar sergileyebilirler (Bull vd., 2005). Ayrica, bu bireyler yiiksek
biligsel kapasiteye sahip olurlar (Golby vd., 2003) ve duygusal olarak rahat,
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sorunlu durumlarda serinkanli kalabilen, giiclii bireylerdir (Konter, 2006).
Sporcular zihinsel dayanikliliklarini artirabilmek i¢in kendilerine zihinsel
dinlenme siireleri ekleyebilirler, stresle basa ¢ikma ve zihinsel dayaniklilig
arttirma konusunda farkli meditasyon tekniklerini deneyebilirler (6rnegin
bilingli farkindalik gibi), bu onlarin stres seviyelerini azaltarak daha rahat
odaklanmalarina yardimer olabilir. Antrendrler sporcularin antrenman
programlarim fiziksel ve zihinsel yiikiin dengeli bir sekilde dagitilmasim
saglayacak antrenman programlari ayarlayabilirler, bu onlarin asir
yiiklenmeden kagarak zihinsel yorgunlugun onlenmesine yardimeci olabilir.
Sporcular antrenorleri, spor psikologlari, spor psikolojik danigmanlarindan
ve takim arkadaslarindan duygusal destek alarak zihinsel yorgunlugun
istesinden gelmeye calisabilirler. Beslenme ve uyku diizenlerine dikkat
etmeleri de 6nemli bir husustur ve son olarak kendilerini dogaya maruz
birakarak doganin sakinlestirici etkisiyle stres ve tikkenmislik hissini
hafifletebilirler.

SONUC

Zihinsel yorgunluk, bireylerin hem biligsel hem de fiziksel
performansini olumsuz etkileyen karmasik bir durumdur. Ozellikle sporcular
acisindan, yogun antrenman programlari, rekabet baskisi, basar1 kaygis1 ve
diizensiz yasam kosullar1 bu yorgunlugun temel nedenlerini olusturmaktadir.
Arastirmalar, zihinsel yorgunlugun yalnizca bilissel islevleri degil, aymi
zamanda karar verme, odaklanma ve algilama gibi yetenekleri de
zayiflattigini gostermektedir. Ayrica, bu durum sporcularin motivasyonunu
azaltmakta, caba algisim1 olumsuz etkileyerek performans kayiplarina yol
acmaktadir. Zihinsel yorgunluk, fiziksel sinirlar1 zorlamaktan ¢ok bireyin
psikolojik dayamikliligimi etkileyen bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Profesyonel sporcularin, amator sporculara kiyasla daha yiiksek zihinsel
dayanikliliga sahip olmalari, bu yorgunlugu yonetmekte daha basaril
olmalarin1 saglamaktadir. Ancak takim sporlari gibi yliksek biligsel yiik
gerektiren alanlarda, zihinsel yorgunlugun teknik performansi olumsuz
etkiledigi, hata oranlarim artirdigr ve Ozellikle maglarin sonlarma dogru
biligsel diisiislere neden oldugu gozlemlenmistir. Bu baglamda, sporcularin
zihinsel dayanikliliklarini artirmak i¢in diizenli uyku, dengeli beslenme, stres
yonetimi ve meditasyon gibi yontemlere bagvurmalar1 6nem tagimaktadir.

REFERANSLAR

Akman, D. (2019). Yetigkin sporcularin imgeleme, i¢sel konusma ve stresle basa
¢itkma bigimlerinin zihinsel dayaniklilik ile iligkisinin incelenmesi,
Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Marmara Universitesi, Istanbul.



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 52

Cutuk, ZA ve Aydogan, R. (2019). Duygusal 6z yeterlilik, dayaniklilik ve psikolojik
kirtlganlik: Yapisal esitlik modelleme c¢aligmasi. Egitim Bilimleri ve
Psikoloji Dergisi, 9 (1).

Dehaene, S., Kerszberg, M., & Changeux, J. P. (1998). A neuronal model of a global
workspace in effortful cognitive tasks. Proceedings of the National Academy
of Sciences, 95(24), 14529-14534.

Ding, C., Soh, K. G., Sun, H., Roslan, S., Cao, S., & Zhao, Y. (2024). Does mental
fatigue affect performance in racket sports? A systematic review. BMC
Sports  Science, Medicine, and Rehabilitation, 16(1), 179.
https://doi.org/10.1186/s13102-024-00963-w

Eminoglu, D. (2020). Tohm giirescilerinin problem ¢dzme becerilerinin zihinsel
dayanikliliklar1 ile iliskisi, Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul
Gelisim Universitesi, Istanbul.

Faubert, J., & Sidebottom, L. (2012). Cognitive demands in team sports. Journal of
Sports Science, 30(12), 1-8.

Futsi, D. Sporcularda farkli zihinsel yorgunluk gorevlerinin kosu performansi
iizerine etkileri, Yaymnlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil
Universitesi, {zmir.

Gantois P, Lima-Janior D, Fortes LS, Batista GR, Nakamura FY, Fonseca FS. Akilli
Telefon Kullanimindan Kaynaklanan Zihinsel Yorgunluk Direng
Antrenmaninda Hacim Yiikiinii Azaltir: Rastgele, Tek Korli Capraz Gegisli
Bir Calisma. Algi Mot Becerileri. 2021 Agustos;128(4):1640-1659. doi:
10.1177/00315125211016233.

Habay, J., Proost, M., De Wachter, J., Diaz-Garcia, J., De Pauw, K., Meeusen, R., et
al. (2021). Mental fatigue-associated decrease in table tennis performance: Is
there an electrophysiological signature? International Journal of
Environmental Research and Public Health, 18, 12906.

Hennessey, T., Martin, K., Staiano, W., Menaspa, P., Marcora, S., Keegan, R.,
Thompson, K. G., Martin, D., Halson, S., & Rattray, B. (2016). Superior
inhibitory control and resistance to mental fatigue in professional road
cyclists. PLOS One, 11(7), €0159907.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0159907

Ishii, A., Tanaka, M., & Watanabe, Y. (2014). Neural mechanisms of mental fatigue.
Reviews in the Neurosciences, 25(3), 317-332.

Kesler, E. (2020). Elit giirescilerde bilingli farkindalik, siirekli optimal performans
duygu durumu, spora katilim motivasyonu ve stres diizeylerinin incelenmesi,
Yaymmlanmamis Yiksek Lisans Tezi. Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi, Sakarya.

Le Mansec, Y., Pageaux, B., Nordez, A., Dorel, S., & Jubeau, M. (2018). Mental
fatigue alters the speed and the accuracy of the ball in table tennis. Journal of
sports sciences, 36(23), 2751-2759.

Marcora, S. M., Staiano, W., & Manning, V. (2009). Mental fatigue impairs physical
performance in humans. Journal of Applied Physiology, 106(3), 857-864.
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.91324.2008

Martin, K., Staiano, W., Menaspa, P., Hennessey, T., Marcora, S., Keegan, R.,
Thompson, K.G., Martin, D., Halson, S., & Rattray, B. (2016). Superior
inhibitory control and resistance to mental fatigue in professional road



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 53

cyclists. PLOS One, 11(7), €0159907.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0159907

Middlewood, B.L., Gallegos, J., & Gasper, K. (2016). Embracing the unusual:
Feeling tired and happy is associated with greater acceptance of atypical
ideas. Creativity Research Journal, 28(3), 310-317.

Pageaux, B., & Lepers, R. (2018). The effects of mental fatigue on sport-related
performance. In Progress in Brain Research (pp. 291-315). Elsevier.

Pageaux, B., Marcora, S. M., & Lepers, R. (2013). Prolonged mental exertion does
not alter neuromuscular function of the knee extensors. Medicine & Science
in Sports & Exercise, 45(12), 2254-2264.

Rattray, B., Martin, K., Hewitt, A., Cooper, G., & McDonald, W. (2019). Effect of
acute modafinil ingestion on cognitive and physical performance following
mental  exertion. Human  Psychopharmacology, 34(4), e2707.
https://doi.org/10.1002/hup.2707

Russell, S., Jenkins, D., Smith, M., Halson, S., & Kelly, V. (2019). The application
of mental fatigue research to elite team sport performance: New perspectives.
Journal of Science and Medicine in Sport, 22(6), 723-728.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.12.008

Sun, H., Soh, K. G., & Zhang, Z. (2021). Mental fatigue and performance in team
sports: A review. Sports Medicine, 49(2), 345-354.

Thompson, C. J., Fransen, J., Skorski, S., Smith, M. R., Meyer, T., Barrett, S., ...
Coutts, A. J. (2019). Mental fatigue in football: Is it time to shift the
goalposts? An evaluation of the current methodology. Sports Medicine,
49(2), 177-183. https://doi.org/10.1007/s40279-018-1016-z

Tiirkmen, O. B., & Geng, A. (2020). Sporcularda zihinsel yorgunlugun performans
lizerine etkileri. Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri ve
Arastirmalar1 Dergisi, 5(2), 203-211.

Van Cutsem, J., Marcora, S., de Pauw, K., Bailey, S., Meeusen, R., & Roelands, B.
(2017). The effects of mental fatigue on physical performance: A systematic
review. Sports Medicine, 47, 1569-1588.

Yuan, R., Sun, H., Soh, K. G., Mohammadi, A., Toumi, Z., & Zhang, Z. (2023). The
effects of mental fatigue on sport-specific motor performance among team
sport athletes: A systematic scoping review. Frontiers in Psychology, 14,
1143618. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1143618



5. BOLUM

Sporda Psikolojik Saghg Desteklemek i¢in
Kullanilan Yaklasimlar

Gamze AKYOL!
Kivanc KARAOGLAN?

1- Ars. Gor. Dr. Gamze AKYOL, Aydm Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
gamze.akyol@adu.edu.tr, ORCID No0:0000-0002-9266-2516

2- Kivang KARAOGLAN, Aydin Adnan Menderes Universitesi, karaoglankivanc15@gmail.com,
ORCID N0:0000-0001-8901-8714


mailto:gamze.akyol@adu.edu.tr
mailto:karaoglankivanc15@gmail.com

Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 55

GIRIiS

Spor, sadece fiziksel dayaniklilik ve teknik beceriler gerektiren bir
alan olmanin 6tesinde, zihinsel dayaniklilik ve psikolojik sagligi da 6nemli
Olciide etkileyen bir siiregtir. Bir sporcunun performansi, yalnizca fiziksel
yeterlilikleriyle degil, ayn1 zamanda stresle basa ¢ikabilme, motivasyonunu
sirdiirebilme ve duygusal dengeyi koruyabilme yetisiyle de dogrudan
iligkilidir. Sporcular, sik¢a karsilagtiklan stres, kaygi, baski ve beklenmedik
durumlar karsisinda psikolojik saglamliklarim1  koruyarak, optimal
performans sergileyebilirler. Bu noktada, spor psikolojisinin sundugu ¢esitli
teknikler ve stratejiler, sporcunun yalnizca fiziksel degil, zihinsel sagliginm
da desteklemek i¢in biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu bodliimde, sporcularin
psikolojik sagligini destekleyen ve performanslarini iyilestirmeye yonelik bir
dizi psikolojik teknik ele alinacaktir. Stresle basa ¢ikma becerileri,
sporcularin zorluklar karsisinda daha etkili bir sekilde tepki vermelerini
saglarken, imgeleme teknikleri ve olumlu igsel konusma, zihinsel engelleri
agmalarina yardimci olabilir. Ayrica, odaklanma ve dikkat geligimi,
sporcunun c¢evresel uyaricilara karst daha az duyarli hale gelmesini
saglayarak, gorev odakliliklarini artirir. Bu psikolojik stratejilerin yan sira,
sosyal ve duygusal destek mekanizmalar1 ve gevseme tekniklerinin de
sporcularin zihinsel saghigim giiclendirmedeki rolii biiyliktiir. Sosyal destek,
sporcularin stresle basa c¢ikma yeteneklerini artirirken, duygusal destek,
psikolojik iyilesme siireclerini hizlandirabilir. Gevseme teknikleri ise, asiri
stres ve kayginin viicutta yarattigi olumsuz etkileri azaltarak, hem zihinsel
hem de fiziksel iyilesme siirecini destekler. Boliimde, bu stratejilerin her
birinin sporcularin psikolojik saglig1 iizerindeki etkileri ve bu tekniklerin
nasil bir biitiinlik iginde entegre edilerek, sporcularin optimal
performanslarini  slirdiirebilmeleri 6nemi ele alinacaktir. Ayrica, spor
psikolojisinin bu teknikler araciligryla sadece bireysel performansi degil,
aynt zamanda sporcu saglhigini da iyilestirmeyi amaclayan biitiinsel bir
yaklasim sundugu vurgulanacaktir.

1. GENEL BIiLGILER

1.1. Stresle Basa Cikma Becerisi

Cagimizin en bilylik rahatsizliklarindan biri olan stres giinliik
yasamimizin bir parcast olmakla beraber iizerinde durmamiz gereken 6nemli
konulardan bir tanesidir. Peki stres nedir? Stres sozcigi, Latince
“estrictia’dan gelmektedir. Stres, 17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert,
keder, elem gibi anlamlarda kullanilmistir. 18 ve 19. yilizyillarda ise,
kavramin anlami degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere,
kisiye, organlara ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir (Giigld,
2001). Stres konusunda onde gelen bilim adamlarindan biri olan Selye
(1956), “Viicuda yiiklenilen herhangi bir 6zel olmayan isteme karsi, viicudun
tepkisi” olarak tanimlamaktadir (Johnstone, 1989: 4). Simsek’e gore ise,
insanligin esenligi ve huzuru igin bir tehlike isareti veya bir uyar1 olarak
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algilanan ve dolayasiyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen ve
belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepkiye stres denir (Simsek, 1999:
295). Literatiire baktigimizda stres kavrami uzun siiredir yaygm olarak
kullanilmakta ve giinliikk yasantimizin i¢ine girmis oldugunu gérmekteyiz.
Peki stresin temeli neye dayanir? Hangi durumlarda ortaya cikar? gibi
sorular aklimiza gelmektedir. Stres; asir1 ses, 151k, 1s1, cok fazla ya da ¢ok az
sorumluluk ve ¢ok fazla ya da ¢ok az denetim neticesinde ortaya cikar
(Akgemci, 2001). Konumuz geregi spor olgusu icerisinde de stresten
bahsetmek miimkiindiir. Stres kavramini spor ile iligskilendirecek olursak;
stres, sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang ve zaferlere,
zevk ve eglencelerine zarar verebilmektedir (Ozdevecioglu ve Yalgin, 2010).
Tabi stres her zaman insanm kotii etkileyen bir durum degildir. Eger dogru
Olciide olur ise performans iizerinde yararli da olabilir. Bunun beraberinde
olumsuz etkilerinden bahsedilecek olursa sporcularin  6zgiiveninin
diismesinde, becerilerini sergilemesini engellemesinde ve hatta yiiksek
diizeyde stres yasadiklarini istenmeyen sakatlanmalara da neden olabilir.
Tabi ki daha o6nceden de belirttigimiz gibi stresin kotii etkilerinin yani sira
insanlar1 giidiileme agisindan da olumlu yonlerinden de bahsedilebilir.
Ornegin; bir satrang sporcusunun magta zaman sikismasi yasarken belli
diizeyde stres olmasi, onun dogru hamleyi yapmasinda etkili olabilir. Bu
saydigimiz nedenlerden dolay1 stresin sporla olan iliskisini gbéz ardi
edemeyiz.

Literatiiri taradigimizda da sporda psikolojinin stres ile olan
iligkilerini gérmekteyiz. Sporcularin performanslarimi maksimize etmeleri,
sadece fiziksel kapasitelerine bagli olmayip, aym1 zamanda zorlayict
kosullarda gosterdikleri psikolojik direng ve adaptasyon yetenekleriyle de
iligkilidir (Sag vd., 2024). Sporcular miisabakadan 6nce, miisabaka sirasinda
veya miisabaka sonrasinda bir dizi stres faktorii ile karsi karsiya kalabilirler.
Bu faktdrler; rakiplerin olusturdugu psikolojik baski, yarismanin kendine
0zgii 6onemi ve kisisel beklentiler gibi unsurlar igerebilir (Giulianotti, 2015;
Raab vd., 2016). Bu tiir stres faktorleriyle etkili bir sekilde basa ¢ikabilen
sporcular, kendi hedeflerine ulasmada daha basarili olurlar ve bu yetenekleri
onlar1 diger rakiplerinden ayiran bir 6zellik haline gelir (Fletcher ve Sarkar,
2013; Jones ve Hardy, 1990). Dolayisiyla sporcular igin psikolojik sagligin
korunmasinda stresle basa ¢ikma becerisi olduk¢a mithimdir.

1.2.imgeleme

Fiziksel performansin iyi olmasi i¢in yeterli ve dengeli beslenme
(Ding vd., 2017) basta olmak iizere tiim performans parametrelerinin yeterli
olmasi1 gerektigi bilinen bir gergektir. Sporcularin yaptiklar1 branslarda
kendini gelistirmek, daha iyi olmak veya baska bir deyisle daha basarili
olmak icin hem fiziksel hem de zihinsel bir¢cok farkli metot (fiziksel ve
zihinsel antrenman, beslenme, yeterli uyku vb.) uyguladiklari bilinmektedir.
Bu metotlarin igerisinde psikolojik saglik unsuru olarak ele alabilecegimiz
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baskiy1 kontrol edebilme becerisi sporcu performansi iizerinde son derece
onemlidir. Ciinkii sporcularin karsilasabilecekleri strese karst dayaniklilik
diizeylerini gelistirmesi ve kendi tzerlerindeki duygusal ve psikolojik
baskiy1 basarili sekilde kontrol etmesi beklenmektedir (Eken vd., 2018).
Psikolojik baskiya karst 6nemli bir yer tutan zihinsel dayaniklilik sporda
yasanan baski ve stresin iistesinden gelmede 6nemli psikolojik yapilardan
biri olarak kabul edilmektedir (Nicholls vd., 2008). Tabi bunlarin yaninda
sporcularin gelismesinde beslenme, egitim, kocluk, aile destegi, uygun
antrenman kosullar1 gibi ¢evresel faktorler de etkilidir.

Her gecen yil Oonemi artan ve siklikla ele aliman konu zihinsel
dayaniklilik; olumsuzluk, stres, baski, basarisizlik ve talihsizlikler ile baga
cikabilme, pes etmekten kagimma ve stres altinda kontrollii kalabilme
becerileri olarak tanimlanmaktadir (Jones vd., 2002). Zihinsel dayaniklilik
kavrami arastirmacilar tarafindan, giin icerisinde yasanan zorluklara ve stres
kaynaklarina ragmen siirekli olarak 6znel veya nesnel performans ortaya
koyabilme becerileri olarak ele alinmistir (Gucciardi vd., 2015). Zihinsel
dayaniklilik aynm1 zamanda basarisizlik, olumsuzluklar ve baskilarin ortaya
cikardigt stres faktoriine karsi direncli olma, kontrolii elinde tutma becerisi
olarak da agiklanmistir (Jones vd., 2002; Yarayan, 2024). Bu faktoriin
yaninda zihinsel dayanikliligi agiklamada rol sahibi olabilecek imgeleme
yetileri de sporcunun basariya ulasilmasini saglayabilecek unsurlar olarak
diisiiniilmektedir (Yarayan vd., 2024). Imgelemenin genel psikolojide ve
sporun psikolojik saghginda yeri olduk¢a dnemlidir. imgeleme calismalari,
gerceklestirilecek aksiyonun uygulamasi olmadan etkili bir bicimde akilda
oncelenmesidir (Baser 1998; Erdem 2021). Imgeleme kavrami ile ilgili
aragtirmalar ve bu arastirmalardan ¢ikan bulgularin uygulamali spor
psikolojisinin gelisimine ciddi katkilar sagladigi goriilmiistiir (Konter, 1999;
Erdem 2021). O zaman diyebiliriz ki sporcularin basariya ulasmak igin
imgeleme yontemini kullanmalar1 sportif performanslarinda iyilestirici
yonde etkilidir. Ornegin; bir grup futbolcunun bazilarina imgeleme
caligmalart yaptirilip bazilarina yapilmayarak problem ¢ozme iizerindeki
etkileri incelenmis ve imgeleme c¢aligmalarina katilan sporcularin problem
¢Ozme becerilerine ait tiim bagliklarda istatiksel olarak anlamli ¢ikan bir artis
bulunmustur (Aldemir vd., 2014). Bir benzer c¢alismaya daha bakacak
olursak giirescilerde miisabaka Oncesindeki imgeleme diizeyinin durumluk
kaygisina etkisi incelenmis ve yapilan analizler sonucunda giirescilerin
miisabaka oncesi imgeleme dereceleri ile durumluk kaygi dereceleri arasinda
istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (Demir, 2020). Dolayisiyla
caligmalara da bakilarak imgeleme sporda psikolojik saglik ve sporcu
performansi lizerinde etkilidir denilebilmektedir. Bunun yani sira sporcunun
hedefe doniik basarty1 zihinsel olarak canlandirmasinda da imgeleme
becerisinin biiyiik rolii vardir diyebiliriz.
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1.3. Olumlu I¢sel Konusma

Sporda psikolojik saglik stratejisi olarak ele alinabilecek konulardan
biri de olumlu igsel konusmadir. Bazen insanlar1 kendi kendilerine
konusurken goriiriiz. Hi¢ dikkatinizi ¢ekti mi? Genellikle bir is ile ugrasirken
eylemi gerceklestirebilmek icin veya eylemi daha iyi yapabilmek adina
istemsizce yani organik olarak igsel konugmalar yapariz. Konumuz geregi
spor kiiltiirii igersinde de igsel konugsmanin 6nemine sikga rastlandigini ifade
etmek gerekir (Giilsen vd., 2019). Literatiir incelendiginde kendi kendine
konugma; 6z konusma, zihinsel monolog, zihinsel konugsma, kendinle
konugma gibi ¢esitli sekilde ele alindig1 goriilmektedir (Giilsen vd., 2018).
Icsel konusma tanimlanacak olursa; insanin kendi kendine konusarak kendi
hayatini, kisiligini veya sorunlarin1 anlayip kendine iyi davranmasi
diyebiliriz. Literatiir tarandiginda igsel konusmamin farkli arastirmacilar
tarafindan da tanimlandigir goriilmektedir. Van Raalte vd. (2016)’ne gore
icsel konugma iletilmesi istenen bir mesajin, i¢ sesle veya yiiksek bir sesle
gonderici ya da amaglanan bir alicinin oldugu durum igin séz dizimsel olarak
ifade edilmesidir (Hocaoglu, 2019). Baska bir arasgtirmaci ise, kisinin
kendine yonelik ifadeleri veya sozellestirmeleri olarak ifade etmistir (Hardy,
2006; Hocaoglu 2019). Bu tanimlardan sonra igsel konugsmanin gesitli tiirleri
oldugu anlagilmaktadir ve bu tiirlerin olumlu i¢sel konusma (motivasyonel),
yonergesel icsel konusma ve olumsuz i¢sel konusma olarak ele alindig
goriilmektedir. Calismamizda {lizerinde duracagimiz yontem ise olumlu igsel
konugmadir (pozitif igsel konugma). Olumlu i¢sel konusma; kisinin kendisini
cesaretlendirme, dvme durumlar1 olarak tanimlanir (Moran, 1996; Oztiirk,
2016). Farkli arastirmacilar ise olumlu ig¢sel konusmayi daha farkh
tanimlayarak, Ogretici ve motivasyonel bir durumu karakterize etmek
oldugunu sdylemislerdir (Zinsser vd., 2001; Oztiirk, 2016). Peki olumlu icsel
konugma neden kullanilir? Ya da s6yle soralim, olumlu i¢sel konusmanin
Oonemi nedir? Literatiirii taradigimizda olumlu igsel konusmanin spor
psikolojisinde ve spor psikolojisi stratejilerinde yaygin olarak kullanildigini
gormekteyiz. Ciinkii sporcular i¢in fiziksel antrenman, yeterli beslenme ve
uykunun yani sira psikolojik unsurlarinda performans icin Onemlidir.
Aslinda basitge anlatmak gerekirse bir sporcu psikolojik olarak ne kadar
saglikli ve motive ise basariya giden yolda da 6nii o kadar agiktir denilebilir.
Iste bu yiizden sporcular siklikla performanslarini sergilerken diisiince ve
davraniglarimi diizenlemek adina kendilerini igsel olarak motive ederler
(Oztiirk, 2016). Tabi sporcuyu olumlu ydnde motive etmesi icin igsel
konugsmanin olumlu olmas1 elzemdir. Bununla ilgili yapilan g¢aligmalara
bakacak olursak; olumlu igsel konugmanin kolaylastirici, harekete gecirici
0zelligine binaen performans arttirict bir etkisi oldugu arastirmacilarca 6ne
siiriilmektedir (Hardy, 2006; Orhan, 2023). Ayrica igsel konugsma olumlu
icerikte yapilirsa miisabakada kaygi ve stres kontrol altina alinarak
performans iyilestirilmis olur (Ekmekgi, 2017; Orhan, 2023). Calismalarda
da goriildigi gibi olumlu ig¢sel konusma tekniginin kullanilmasi sporcunun
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psikolojik sagligin1 olumlu etkilerken, ayni zamanda da sporcunun
becerilerini daha iyi sergilemesine ve performansini artirmasina yardimci
olmaktadir.

1.4. Odaklanma ve Dikkat Gelisimi

Sporcularin branslarinda becerilerini daha iyi sergileyebilmek veya
daha basarili olabilmeleri adina konsantrasyon seviyelerinin yiiksek olmasi
onemlidir. Yapilan bazi ¢aligmalarda; konsantrasyon calismasinin reaksiyon
tizerindeki etkilerine bakilmis ve sonuglarda, reaksiyon zamaninin optimum
diizeylere ulastirilmasinda diger metotlarin yani sira mental yontemlerinde
kullanilmasinin yararli olacagi sonuglarina varilmistir (Colakoglu vd., 1993).
Mental konsantrasyon caligmalarinin bilek giiresi sporcularinin reaksiyon
zamanlarina etkisine bakilan bir ¢calismada da sonuglar ¢ok farkli olmayarak,
reaksiyon zamaninin optimum = diizeylere ulastirilmasinda mental
yontemlerin kullanilabilecegi sonucuna ulagilmistir (Biger ve Aysan, 2008).
Aslinda burada konsantrasyondan kastimiz  odaklanmadir.  Peki
odaklanmanin 6nemi nedir? Spor ile iligkisi nedir? Daha onceki bagliklarda
da agikladigimiz gibi sporcularin daha iyi performanslar sergileyebilmeleri
icin psikolojik sagliklarinin gii¢lii olmasi yani zihinsel olarak hazir olmalar1
gerekmektedir. Haliyle sporcularin zihin olarak hazir olmasi igin de
odaklanma ve dikkat gelisimi gibi basarili performansi imgeleyen zihinsel
antrenmanlar yapmalar1 gerekir. Zihinsel antrenman teknikleri olarak;
odaklanma galigmalari, kendinle konusma, nefes teknikleri, biyolojik geri
bildirim gibi uygulamalarin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir (Konter, 1999; Aktop,
2008; Weinberg ve Gould, 2019; Kozak vd., 2021). Zihinsel antrenman
kavrami; gesitli imgeleme, nefes, meditasyon ve odaklanma teknikleri ile
sporcularin kendilerini zihinsel olarak miisabakalara hazirlanmasini ifade
etmektedir (Ekmekgei. 2017; Besler, 2021). Odaklanma ile dikkat kelimeleri
de i¢ ige olan kavramlardir. Dikkat, bilincin acik ve anlamaya doniik olma
derecesidir (Rapp, 1982; Biyikli vd.,2020). Dikkat; bir olaya, duruma ya da
fikre yonlendirilmis biling durumudur (Dorsch, 1987; Biyikli vd., 2020).
Baska bir arastirmactya gore ise, dikkat genel anlamda zihinsel etkinligin bir
durum {izerinde odaklagmasi olarak tanimlamaktadir (Karaduman, 2004;
Biyikli vd., 2020). Dikkat ile ilgili tanimlara baktigimizda se¢me, yonelme
ya da bazilarin1 disarida birakma gibi ifadeleri gérmekteyiz; bu ifadelerde
bizleri odaklanma ve yogunlagsma ifadelerine gotiirmektedir (Biyikli vd.,
2020). O halde ozetleyecek olursak, odaklanma ve dikkat gelistirmenin birer
zihinsel antrenman teknigi oldugunu, bununla birlikte bu zihinsel antrenman
tekniklerini kullanmanin konsantrasyon seviyesini arttirarak sporcuda
basarty1 Ongorecegi igin mental performansim da iyilestirecegi
distiniilmektedir.
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1.5. Sosyal ve Duygusal Destek

Sporda sosyal ve duygusal destek, atletlerin performanslarini artiran
ve zihinsel iyilik hallerini giiclendiren énemli bir faktordiir. Bu destek hem
antrenman siireglerinde hem de yarisma anlarinda sporcunun kendisini daha
gliclii ve motive hissetmesini saglar. Sosyal cevre ve duygusal baglilik,
sporcularin stresle basa ¢ikmalarina ve zorluklarin {istesinden gelmelerine
yardimc1 olarak, genel basartya katki sunar (Ontiirk ve Yildiz, 2020).
Sporcular ailesi, antrendrii, mentorii, takim arkadaslar1 veya rakibi gibi
kisilerle siirekli iliski ve iletisim halindedirler ve bagariya giden yolda
kurmus olduklart iliskinin sagliklt olmast hem zihinsel dayanikliklar1 hem
fiziksel performanslart i¢in olduk¢a ©nemlidir. Daha O&ncesinde de
anlattigimiz gibi sporcularin sporda beslenme, antrenman, uyku veya bransa
Ozgii teknik taktik yeterlilikleri yan sira psikolojik dayanikliliklarinin (Sahin
ve Gigli, 2019) da ¢ok oOnemli oldugunu bilmekteyiz. Psikolojik
dayaniklilik genel olarak bir basar1 veya uyum saglama siirecini ifade eder
(Karademir ve Agak, 2019). Peki sporcunun psikolojik olarak dayanakli
olabilmesi i¢in neler gerekir? Hayatlarin1 sporculuk kariyeri ile idame ettiren
bireylerin de diger insanlar gibi ¢esitli engellerle karsilastiklarinda miicadele
edebilme ve edememe durumlari s6z konusu olabilir. Ornegin bazi sporcular
yenilgi, sakatlanma, ailevi problemler, maddi problemler veya spor hayatin
onemli derecede etkileyecek problemlerle karsilastiginda bunlarla basa
¢ikamaz. Iste bu durumda sporcunun sosyal ve duygusal destek almasi
oldukga onemlidir. Literatiire baktigimizda konuyla alakali bircok arastirma
ile kargilagsmaktayiz. Basarili performans igin fiziksel-fizyolojik agidan gii¢lii
olmanin yani sira psikolojik yani zihin ve duygusal (sosyal olarak da) agidan
da giicli ve saglam olmasi1 gerektigi one siiriilmektedir (Konter, 1998;
Erdogan vd., 2014). Ya da antrendriin sporcusu ile kurdugu iletisim gerek
performans gerekse de psikolojik acidan sporcu lizerinde etki yaratmaktadir
(Kalkan ve Sari, 2021; Pigkiner vd., 2024). Buradaki kurdugu iletisimin
psikolojik kisminin igerisinde sosyal ve duygusal destek onemli bir yer
tutmaktadir. Yine yapilan bazi ¢alismalarda; spor kavrami, sosyal boyut
olarak igerisinde aile, genglik, cocuk ve sosyallesme faktorlerini barindirir
(Yetim, 2000). Sosyal desteginde, fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin
belirlenmesinde etkin rolii oldugu bilinmektedir (Hiiniik vd., 2013; Giiltekin,
2023). Yildiz (2020) yagh giiresgiler ile yaptiklari arastirmada da psikolojik
sagliklar1 ve performanslarmi siirdiirebilmeleri igin sporcularin sosyal bag
kurabilecekleri gesitli aktivitelere katilmalar1 gerektigini 6nermektedir. Bu
calismanin sonucunda da sosyal destegin sadece sporcuyu degil, fiziksel
aktivite yapmak isteyen herhangi bir bireyl olumlu etkiledigi sonucuna
variriz. Ozetle; sporcunun veya bireyin fiziksel aktiviteye katilim diizeyine,
sporcunun  zihinsel dayanikliligina, performansina dogrudan katki
saglamasindan dolay1 sosyal ve duygusal destek olduk¢a Onemlidir
diyebiliriz.
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1.6. Gevseme Teknikleri

Daha oOnceden stres ile basa c¢ikma becerisi adli boliimiizde de
bahsettigimiz gibi sporcular ¢esitli nedenlerden dolay: stres yasayabilirler.
Bu stres sporun getirdikleriyle beraber viicudun iiretmis oldugu ¢ok dogal bir
tepkidir. Bazi sporcular bu stres ile basa ¢ikamaz, istedikleri becerileri
gosteremez ve performanslarii istedikleri diizeye ¢ikaramazlar. Bu durum
sporculuk diizeyleri ve performans sergileyecekleri organizasyonun
biiytikligii gibi kendi kontrollerinde olan veya olmayan ¢esitli sebeplerden
beslenebilir. Bir de tam tersi olarak bazi sporcular ise gerekli goriilen
durumlarda  organik  olarak  iistesinden  gelinmeyen  sorunlarla
karsilastiklarinda stres ile basa c¢ikma tekniklerini uygulayarak stres
diizeylerini dengeler ve performanslarmi st diizeye ¢ikarmayi basarirlar.
LiteratiirQi taradigimizda stresle basa ¢ikma yollar1 olarak; bedensel, zihinsel
ve davranigg1 teknikler olarak ii¢ grup karsimiza ¢ikmaktadir (Senel ve
Yildiran, 1998). Birinci grupta, cesitli gevseme teknikleri, fiziksel egzersiz
ve beslenme onerileri yer alirken, ikinci grupta ise uyumsuzluga yol acan
inanglarla ugragsma ve zihinsel diizenleme teknikleri yer alir (Senel ve
Yildiran, 1998). Bizim iizerinde duracagimiz konu ise zihinsel olarak
yapilabilecek olan gevseme teknikleridir ve gevseme teknikleri ii¢ baslik
altinda incelenmistir.

1.6.1. Nefes Egzersizleri

Normal zamanlarda ortalama olarak dakikada 12-14 kez nefes alip
vermemize ragmen stres veya kaygi diizeyinin yiikselmesi gibi etkiler
altindayken bu sayi artar ve nefes alip verme viicudun fizyolojik ve zihinsel
olmak ftzere ¢esitli tepkimelerini etkiler. Karin kaslari otomatik olarak
kasilir ve beyne uyaranlar gondermeye baslar. Bu uyaranlar beyin tarafindan
bir tehlike, tehdit olarak algilanir ve viicut savas veya kac¢ davranisi icin
alarm verir. Ozellikle nefes almada giicliik yasanmas1 durumu organizmanin
stres altinda oldugunun dogrudan kanitidir (Kaba, 2019). Dolayisiyla dogru
nefes alip verme veya dogru zamanlarda yapilan nefes egzersizleri stres ve
endiseyi azaltmak ve bedeni gevsetmek i¢in bire birdir (Aktop, 2008;
Akandere vd., 2018). Bu durum literatiirde bedene yonelik stres yonetimi
olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Kaba, 2019). Bedene yonelik stres yonetimi
unsuru olan derin nefes alma pratikleri aslinda insanlarin dogdugu zamandan
itibaren organik olarak devam ettirdikleri diyafram nefesi olarak ele
almabilir. Fakat bliylime ve gelisme evrensinde bireylerin dogal nefes alma
aligkanliklarinin bozuldugu bilinmektedir oysa dogal ve uygun tempoda
diyafram nefesi alan bireylerin stresi daha az diizeyde hissedecegi ve bu
pratik sayesinde gerginligi giderecegi ileri siiriilmektedir (Glimiis, 2006).
Spor ve sporcu performansi 6zelinde de daha ¢ok stres ve kaygiyla basa
cikabilmek (Smith ve Bar-Eli, 2007; Kulak vd., 2011) i¢in siklikla nefes
egzersizi teknigi kullanildigi arastirmalarda goriilmektedir. Dolayisiyla nefes
egzersizi modiiliiniin yasamin her alaninda uygulanabilir oldugu gibi spor
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olgusu icin de gecerli bir gevseme teknigi oldugu kabul edilebilir.
Performansa doniik stres diizeyi yiiksek olan sporcularin cesitli egitimler
yoluyla 6gretilen nefes alma teknikleri uygulayarak psikolojik sagligini anlik
olarak kontrole almasi saglanabilir ve basarili olmasinin 6niindeki psikolojik
engel kaldirilabilir.

1.6.2. Progresif Kas Gevsetme (PKG)

Diger ismiyle asamal1 kas gevsetme egzersizi olarak bilinen progresif
kas gevsetme teknigi, viicutta bulunan tiim kas gruplarmin sirasiyla
gerilmesi ve gevsemesini igermektedir. Bu teknik sayesinde viicuttaki
rahatlama duyumu artmakla birlikte gerginlik hisside azalarak fiziksel ve
zihinsel rahatlama saglamaktadir. Bu teknik genellikle stres yoOnetimi,
anksiyete, uykusuzluk ve agr1 gibi istenmeyen durumlarda kullanilmaktadir
(Genis, 2023). Aym zamanda bu teknik uygulayicilar igin kolay, ucuz ve
giivenilirdir (Brady vd., 2019; Anuar vd., 2019). Bu egzersizler, kisinin
kendi viicudundaki gerginliginin farkina vararak giinliik hayatinda yardim
almadan gevseyebilmesini saglamaktadir. Giimiis ve Dinger (2023)
hemsirelik 6grencilerinin yiiksek kaygi diizeyi tlizerinde progresif kas
gevsetme tekniginin etkisine odaklandiklari miidahale c¢alismasinda,
hemsirelerin kaygi diizeyinde azalma tespit etmislerdir. Farkli bir
arastirmada da kanserli hastalarda kemoterapinin yan etkileri iizerinde
progresif kas gevsetme tekniginin etkilerine odaklanilmistir ve arastirma
sonucunda hastalarin bulanti, agri, depresyon gibi semptonlarinda klinik
olarak anlaml derece azalma kesfetmislerdir (Geng ve Oguz, 2018). Yine
Song vd. (2013)’in benzer Orneklem grubu ile yaptigi arastirmada da
progresif kas gevsetme tekniginin anksiyeteyi anlamli diizeyde diisiirdiigii ve
psikolojik sagligi olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Spor psikolojisi
literatiirtinde de gevseme egzersizlerinin psikolojik beceri, psikomotor beceri
ve performansi ele alan c¢aligmalara rastlanmaktadir. Bois vd. (2009)
profesyonel golfciilerle yaptigi c¢alismada gevseme ve konsantrasyon
tekniklerini kullanmanin yiiksek performans sergilemeyle; Horn vd. (2011)
softball sporculartyla hedef belirleme, gevseme egzersizleri, imgeleme ve
igsel konugma tekniklerini kullanarak sporcularin karar verme becerilerinde
ve Ozyeterlik diizeylerinde etkili olduguna ulasilan calisma sonuglar
bulunmaktadir (Urfa ve Asci, 2018). Dolayisiyla sporcu performansi ve
psikolojik bilesenleri i¢in de progresif kas gevsetme tekniklerinin tercih
edilmesi Onerilmektedir.

1.6.3. Transandantal Meditasyon

Yiikselmis uyandirilma durumlarinin olumsuz etkilerini azaltmak igin
bagvurulan gevseme yontemlerinden bir tanesi de transandantal
meditasyondur (Akandere vd., 2018). Transandantal meditasyon, zihni
sakinlestirerek derin bir rahatlama ve odaklanma saglayan bir meditasyon
teknigidir. Transandantal meditasyonda kisi kendisine verilmis olan herhangi
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bir kelime veya cilimleyi (mantra) icinden ya da yiiksek sesle
tekrarlamaktadir (Ergen, 1983; Akandere vd., 2018). Meditasyondaki bir
stire faal olmama durumunun, merkezi sinir sistemine etkileriyle kas ve
iskelet sistemine olumlu degisimler getirdigi ve bu sistemlere daha dinamik
bir etkinlik diizeyi sagladig1 ve sonug olarak hem fizyolojik hem de zihinsel
faydali oldugu kabul edilmektedir (Ergen, 1983; Akdere vd., 2018).

Sporcular i¢in transandantal meditasyon, performans iizerinde olumlu
etkiler yaratabilir; 6zellikle stresin azaltilmasi, konsantrasyonun artirilmasi
ve zihinsel dayaniklihigin gili¢lendirilmesi gibi alanlarda faydalidir. Yapilan
arastirmalar, transandantal meditasyonun diizenli uygulamasinin sporcularda
anksiyete ve tikenmisligi azalttigini, Ozgiiveni artirdigim1 ve fiziksel
dayaniklilik gibi performans unsurlarimi destekledigini gostermektedir
(Davidson ve Schwartz, 1976; Sucan, 2012). Transandantal meditasyonun,
sporcularin yogun antrenman ve yarisma donemlerinde zihinsel berraklik
saglayarak hem zihinsel sagliklarin1 korumalarina hem de performanslarini
siirdiiriilebilir sekilde artirmalarina olanak tanir. Ele alman tekniklere
bakilarak, gevseme tekniklerinin sporda psikolojik sagligi olumlu etkiledigi
sonucuna ulagabiliriz. Bu tekniklerin ele alinmasin sporcularin ya da
antrendrlerin  kolay, ucuz ve giivenilir bir sekilde uygulayabilecek
olmalarindandir.

SONUC

Sporcularin performanslarini artirmada ve psikolojik sagliklarim
gliclendirmede etkili oldugu bilinen zihinsel stratejiler ve yontemlerin ele
alindig1 béliimde; Imgeleme, olumlu igsel konusma, odaklanma ve dikkat
gelisimi, sosyal-duygusal destek ve gevseme teknikleri gibi psikolojik
miidahaleler, sporcularin karsilastiklart stres ve baskilarla basa ¢ikmalarina,
performanslarin1  iyilestirmelerine ve hedeflerine ulagmalarina katki
saglamaktadir. Imgeleme yontemi, sporcularin hedeflerine yonelik basariy1
zihinsel olarak canlandirmasini ve bu dogrultuda hareket etmesini saglayan
etkili bir tekniktir. Aragtirmalar, imgeleme calismalartyla sporcularmn
problem ¢6zme, kaygi yoOnetimi ve miisabaka performansi gibi cesitli
alanlarda gelisim gosterdigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, olumlu
icsel konusma, sporcularin kendilerini motive etmelerini, kaygiy1
azaltmalarmi ve daha verimli bir sekilde performans gdstermelerini
desteklemektedir. Odaklanma ve dikkat gelisimi ise sporcularin zihinsel
hazirlik siireclerinin temel bilesenlerinden biri olarak oOne ¢ikmaktadir.
Yiiksek konsantrasyon seviyeleri, sporcunun miisabaka aninda sergiledigi
performansi dogrudan etkilemektedir. Bu siirecte kullanilan zihinsel
antrenman teknikleri, sporcularin konsantrasyon seviyelerini artirarak mental
ve fiziksel performanslarini olumlu yonde etkilemektedir. Sosyal ve
duygusal destek, sporcularin zorlu siireclerde dayaniklilik gdstermesine
yardimei olan onemli bir etkendir. Antrendr, aile, takim arkadaglar1 gibi
sosyal ¢evrelerin sporcu iizerindeki olumlu etkisi, hem psikolojik iyilik hali
hem de performans agisindan belirleyicidir.
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Kendi 6grenmesini diizenleyebilen kigilere 6z diizenleyici 6grenenler
denilmektedir. Zaman zaman bagimsiz 6grenenler, stratejik 6grenenler gibi
ifadeler de kullanilmaktadir. Oz diizenleyici 6grenme ya da aymi anlama
gelen diger ifade sekliyle 6z diizenlemeli 6grenme (self regulated learning),
O0grenme siirecinin kisinin kendisinde olmasi ve kisinin kendi 6grenmesini
diizenleyebilmesidir. Bu siirecte kisi kendi 6grenme ortamina hakimdir ve
kontrol edebilir. Kendini taniyan, neyi ne kadar yapabildiginin, nasil
Ogrenebildiginin farkinda olan kisiler kendi 6grenmesinin de sorumlulugunu
almaktadir. Bu kendini gergeklestirme yolunda da temel bir adimdir
(Aydogan, 2018).

Sosyal bilimler alaninda yapilan ¢alismalarda 6z diizenleme becerisine
sahip bireylerin akademik basaridan spor becerilerine kadar genis alanda
daha iyi diizeyde performans sergilediklerini kanitlamaktadir. Oz
diizenleme birgok psikolojik mekanizma ile iligkilidir ve gelistirilebilir bir
beceridir. Oz diizenlemenin diger beceriler igin yiiksek olumlu etkiye sahip
oncili bir beceri olmast konunun 6nemini gostermektedir. Bu boliimde 6z
diizenleme kavrami, 6z diizenlemenin hangi asamalarda gerceklestigi, spor
bilimlerinde 6z diizenleme c¢aligmalari, 6z diizenleme becerisinin 6l¢iimiine
iligkin literatiirde yer alan bilgiler sunulmustur.

1. GENEL BILGILER

1.1. Oz Diizenleme Kavrami

Sosyal 6grenme kurami giiniimiizde egitim ve psikoloji alaninda 6nem
verilen ve biiyiik dlgiide kabul goren bir 6grenme kuramidir. Davranigin
Ogrenilmesinde hem ¢evreye hem de kisinin i¢sel beklentilerine dikkat ¢eken
sosyal bilissel kuramin kurucularindan biri Albert Bandura’dir. Bandura’nin
(1986) ifade ettigi ‘self regulation’ kavrami Tiirkce’de ‘6z diizenleme’
ifadesi ile kullanilmaktadir (Aydin ve Demir, 2014).

Oz diizenleme bireyin hedeflerine ulasmas: siirecinde kendi duygu,
diisiince ve davraniglarini kontrol etme ve yonlendirme becerileridir. Bireyin
bir isi nasil grenecegini ve nasil yapabilecegini bilmesidir. Oz diizenleme
okuyabilme, yazabilme veya hesap yapabilme gibi akademik bir beceri ya da
zekd gibi zihinsel bir kabiliyet degildir (Aydogan, 2019). Literatiirde 6z
diizenleme kavrami igin kabul gormiis ortak bir tanim bulunmamaktadir
(Berger, 2011). Farkli kuramlarda farkli agilardan ele alinan 6z diizenleme
psikoanalitik kuruma gore duygular 1s18inda gelisirken, davraniscilara
Ogrenilmis bir 6z denetimdir (Bronson, 2019; akt. Glimriik¢ii Bilgici &
Deniz, 2021).

Pintrich (2000) tarafindan 6z diizenleme “Ogrencilerin kendi grenme
hedeflerini belirledikleri, motivasyonlarini ve davranislarini diizenlemeye
caligtiklari, hedeflerini ve ¢evrelerindeki baglamsal 6zellikleri yonlendirilip
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sinirladiklar, aktif ve yapici bir siire¢” seklinde tanimlanmaktadir (Ciltas,
2011).

Bagka bir tanimda 6z diizenleme, 6grenme siirecinde kisinin kendi
davraniglari1 ~ gozlemleyerek, yine  kendi  Olgiitleri  ag¢isindan
degerlendirebilmesi, kontrol edebilmesi ve yonlendirebilmesi olarak ifade
edilmistir (Senemoglu, 2009).

Sosyal biligsel yaklagim bireyin kendi yeteneklerine olan inancina (6z
yeterlik), kendini yonetme becerisine (6z yonetim) ve yine kisinin kendine
yonelik motivasyonuna (6z motivasyon) vurgu yapmaktadir (Aydm ve
Demir, 2014). Oz diizenlemede zihinsel yetenekler akademik becerilere
transfer edilmektedir ve bu cok yonlii siire¢ kisinin kendisi tarafindan
yonlendirilebilmektedir (Zimmerman, 1998). Geri bildirimlere gore bir
diizenleme yapilmakta ve silireg dongiisel olarak ilerlemektedir. Bu siireg
davranissal agidan ele alindiginda ise kisi ortami belirleyebilir ve zamanini
etkili kullanabilir. Bilissel acidan ele alindiginda kisi planlama yapabilir,
kendi hedeflerini belirleyebilir, kendini izleyebilir, kendini degerlendirebilir.
Oz diizenleme becerilerinin kullaniminda kisi aym zamanda motivasyonel
acidan da inangh olabilir ve gorevine de deger verir (Zimmerman, 2002).

Duygular, diisiinceleri ve davraniglar1 kontrol edebilme becerisi 6z
diizenleme olarak tammlanmaktadir. Oz diizenleme becerilerinde insanin
mizacindan daha c¢ok c¢evresel faktdrler etkili olmaktadir. Bireyler
duygularmi  kontrol  edebildiginde  davramislarimi  da  kontrol
edebilmektedirler. Bu nedenle 6z diizenleme duygular1 diizenleyebilme ve
duygulart yonetebilmeyi iceren duygusal siirecleri barindirmaktadir. Hedefe
odaklanma, zihinsel etkinlikler diizenleyebilme gibi biligsel siirecleri,
uyumlu davraniglar sergileyebilme gibi davranigsal siiregleri de
kapsamaktadir (Widiastuti, 2016).

Oz diizenleme siirecinde kisi zihinsel yeteneklerini &grenme
siireclerine aktarmaktadir. Bu siiregte kisi tamamen aktiftir. Hedeflerine
ulasmak amaciyla uygun stratejileri secebilir, uygulayabilir, gelisimini takip
edebilir ve sonug olarak da kendini degerlendirebilir (Haslaman, 2005). Oz
diizenleme, i¢inde bulunulan ortami ve durumu dikkate alarak Kkisinin
davraniglarini ayarlamasina imkan veren bir yapi olarak tanimlanmaktadir.
Kisi davranislarinin esnekligini artirabilir ve duruma gore uyarlayabilir
(Baumeister ve VVohs, 2007).

Oz diizenleme bazi 6geler barmdirmaktadir. Birlikte bir gii¢
olusturan bu Ogeler dikkati koruma, diirtiilerini kontrol edebilme gibi
kabiliyetlerle kullamiglhi hale gelmektedir. Bu sebeple 6z diizenleme bir
durum karsisinda davranmisi degistirebilme ya da etkinlestirebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Oz diizenlemenin bir¢ok boyutu bulunmaktadir.
Ancak sosyal sonuglarla olan yakin iligkisi nedeniyle bazi arastirmalarda
dikkati toplamadaki etkisine odaklamlmistir (Eisenberg, Smith ve ark.,
2009).
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Oz diizenleyici ogrenme, oOgrencilerin bilislerini ve hedeflerine
ulagmaya yonelik olarak davraniglarini nasil etkinlestirdiklerini agiklayan
siirecleri ifade etmektedir. Ogrenciler kisisel hedefler belirleyerek, kendi
etkinliklerini izleyebilecekleri 6z yoOnelimli geri bildirim ddngiileri
olustururlar. Oz diizenleme yapan kisiler hedef belirlemek ve 6z diizenleme
dongiisiine girmek i¢in proaktif olmak zorundadir. Yani olumsuz bir seyin
olmasini beklemek yerine yapilan erken miidahaleler ile durumu kontrol
altina almalidir. Bu nedenle bu kisilerin motivasyonel inanc¢lar1 da oldukga
onemlidir. Tim bunlara ragmen 0z diizenleyici Ogrenmenin
bireysellestirilmis bir 6grenme bi¢imi degildir. Ciinkii kisi bu siirecte
gerektiginde cevresinden yardim alabilmeyi de bilmelidir. Bundan dolay1
kendi kendine baglatilan sosyal bir 6grenme bigimidir (Zimmerman ve
Schunck, 2011).

1.2. Oz Diizenleme ve Strateji Kullanimi

Oz diizenleyici 6grenme becerisine sahip olanlar, kendi 6grenme
siireglerini yonettikleri bu siirecte planlama, izleme, degerlendirme dongiisii
icindedir. Bu siirecleri diisiinerek elde ettikleri bilgileri gelecege yonelik
stratejilerinde kullanirlar (Ertmer ve Newby, 1996). Bu nedenle 6z
diizenleyici 6grenmede kisi bazi asamalari gerceklestirmede ve strateji
kullanmaktadir. Oz diizenleme, hedefe ulasma yolunda kisinin duygu,
diisiince ve davraniglarini yonetebilmesidir. Strateji ise hedefe varma
yolunda vyiiriitiilen tiim islemlerdir. Oz diizenleyici 6grenmenin anahtar
kavramlarindan biri 6grenme stratejileridir.

Ogrenme stratejileri bireyin sahip oldugu kapasitesini 6grenme
yolunda etkin kullanabilmesidir (Stengberg, 1997). Kisinin etkili karar alma
siirecindeki kullandig1 islem basamaklaridir. Oz diizenleyici dgrenenler, bu
stratejileri kullanarak amaclarina varabilme becerileriyle ayirt edilirler
(Zimmerman, 1990). Bu stratejiler 6z diizenleme becerileri, 6z diizenleyici
Ogrenme stratejileri gibi ifadelerle agiklanmaktadir.

1.3. Ust Bilis

Bandura’nin sosyal bilis yaklagimini ele alirken dikkate aldigi bir
baglantt bulunmaktadir. Bu baglantt bireyin kendi diisiincelerinin
farkindaligmma ve bilgi sahibi olmasina isaret eden ‘iist bilis’ kavramidir
(Aydin ve Demir, 2014). Ust bilis kisinin kendi diisiincelerinin farkinda ve
bilgi sahibi olmasidir. Kisinin kendi biligsel siiregleri hakkindaki bilgisi ve
sahip oldugu bu bilgileri kendi bilissel siireglerini yonetebilmek igin
kullanmasidir (Flavell, 1979). Bandura bu iliskiyi dikkate alarak 6z
diizenleme kavramini sosyal biligsel 6grenme yaklagimiyla incelemistir.
Sosyal biligsel yaklasimda 6z yeterlik, 6z yonetim ve 6z motivasyona vurgu
yapilmaktadir (Aydin ve Demir, 2014).
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Bir alanda uzmanliga ulasabilmek icin yetenek, ilgi ve kaliteli bir
egitimden daha fazlasi gerekmektedir. Kisisel oncelik, titiz olma ve pratik
yapmak da bir o kadar 6nemlidir. Bir 6gretmen yetenekli olsa da egitim
ortamini yapilandirsa da bir 6grencinin kendi basina uygulayacagi seyler
vardir. Yalniz yapilan bu uygulamalar tamamen ogrencinin kontrolii
altindadir. Ericson (2003) bir kisinin uzmanlik edinme girisimlerini kasith
problem ¢ozme olarak ele almaktadir. Ciinkii burada gorev i¢in biligsel bir
temsil olusturulur, uygun teknikler ve stratejiler secilir, kisi kendi etkinligini
degerlendirir (Zimmerman, 20006).

Literatiirde iist biligsel stratejilerin kullaniminin  6gretilebildigini
ortaya koyan uygulamali calisma Ornekleri bulunmaktadir (Bagatarhan ve
Aydogan, 2023). Spor bilimleri alaninda da iistbiligsel bir ¢ergevede
bakildiginda dayaniklilik aktivitelerinde 6z diizenleme ve bilissel kontrol
anlayigin1 gelistirme potansiyeli bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteler, agri
yonetimi ile ilgili ¢alismalar bunu kanitlamaktadir. Ust bilis spor alaninda
uzmanlar i¢in ayirt edici bir 6zellik olarak kabul edilmektedir. Ancak &zel
olarak 1ist bilise odaklanan c¢alismalar olduk¢a sinirlidir. Bu  sinirh
arastirmalarda da {ist biligsel izleme ve strateji kullaniminin 6nemi
vurgulanmaktadir (Brick vd., 2015). Bazi calismalarda sosyal biligsel bir
cer¢eve izlenmig ve sporcularin meta biliglerine yonelik degerlendirmeleri
merkeze alinmigtir (Carvalho, A. ve Aratjo, 2022).

1.4. Ogrenme Stratejileri

Strateji kullamimu kisinin diizenleme yapmasina imkén sunmaktadir.
Kisiler bilgileri yapilandirirken, kendi 6grenme siireclerinde aktif olurken ve
kendi sorumluluklarini alirken gergeklestirdikleri kendini diizenleme
becerileri strateji kullanimi ile miimkiin olmaktadir. Oz diizenleme becerisi
ve z diizenleme stratejisine iligkin agiklamalar su sekilde tablolagtirilmistir
(Aydogan, 2018).

Tablo 1. Oz diizenlemeye iliskin kavramlar

0Z DUZENLEME
Bir hedefe ulasmak yolunda kendini diizenleme, kendi yoluna hakim
olmadir

Oz diizenleme bir ¢at1 kavram ve iginde bir¢ok beceriyi barindirmaktadir

0Z DUZENLEME
0Z DUZENLEME BECERILERI
STRATEJILERI (Oz Diizenleme Yapan Insan
Ozellikleri)

Kendini tanima

Stratejiyi segme

Strateji uygulayabilme
Kendini izleme

Kendini degerlendirme vb.

Biligsel stratejiler

Bilis iistii stratejiler
Kaynaklar1 yonetme stratejileri
Motivasyonel stratejiler
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Strateji Nedir? izlem, 6nceden
belirlenen bir amaca ulasmak
icin tutulan yoldur.

Strateji kelimesi “strategos”
kokiinden gelmekte olup, eski
Yunancada “Generalin Sanat1”
anlamina gelmektedir. Temelde
askeri bir terimdir ve bir ulusun
veya uluslararasi bir toplulugun
baris ve savasta benimsenen
politikalara destek vermek
amaciyla politik, ekonomik,
psikolojik ve askeri giicleri bir
arada kullanmak bilimi ve
sanatidir (TDK, 2018).

Beceri Nedir? Maharet;
elinden is gelme durumu, ustaliktir.

Kisinin yatkinlik ve 6grenime
bagl olarak bir igi bagsarma ve bir
islemi amaca uygun olarak
sonuc¢landirma yetenegi, maharet

(TDK, 2018).

Ornek: Kendini bilmek, kendini tanimak bir 6z diizenleme becerisi iken; bu
yolda kisinin kendisinin gii¢lii ve zay1f yonlerini tespit etmesi bir stratejidir.

(Kaynak: Aydogan, 2018)

1.5. Oz Diizenleme Modelleri

Literatirde 6z diizenlemeye dayali bazi O6gretim modelleri 6ne
¢tkmaktadir. Bunlardan bir kismi su sekilde siralanabilir:

o Pintrich’in 6z diizenlemeye dayali 6gretim modeli,

e Winne’nin doért asamali 6z diizenleme modeli,

o Borkowski’nin siire¢ odakl1 biligsel modeli,

¢ Boekaerts’in uygulanabilir 6grenme modeli,

o Kanfer’i li¢ asamal1 6z diizenleme modeli.

Her bir modelde 6z diizenlemenin farkli bir yonii 6ne ¢ikmaktadir.

Ancak genel olarak 6z diizenlemede bir hedef belirlenmesi, kiginin aktif
olmasi, strateji kullanilmasi gibi 6zellikler hepsinde dile getirilmektedir. Bu
modellerden ©One ¢ikan iki isim ise Zimmerman ve Pintrich’tir. Bu
diisiiniirlerin ortaya koydugu modeller karsilastirmali olarak Tablo 2’de
sunulmustur.

Tablo 2. Pintrich ve Zimmerman 6z diizenlemeye dayah 6gretim
modelleri

PINTRICH ZIMMERMAN
ON DUSUNCE PLANLAMA ONGORU
VE HAREKETE GECME Hazirlik, plan yapma/Hedef

Hedefler belirleme/Siireg
planlama/Kendi hakkinda bilgi
edinme

belirleme/Strateji planlama (Oz
yeterlik inan¢larinin devrede olmasi,
yiiksek inanca sahip olanlarin daha
cok caba gostermesi)
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IZLEME \\\
I;fnflnéézﬁr;;/ ,El?;dgﬁlﬁlyag PERFORMANS VE iRADENIN
yup duymadig KONTROLU
varma Kendi kendini kontrol etme
KONTROL o
. . Kendini izleme
Bilissel stratejiler segme ve
uygulama —
TEPKI/YANTISTMA OZ YANSITMA
Hedef/performans arasinda farkin - . - .
olup olmadigimi degerlendirme PKendi performansini degerlendirme

(Kaynak: Aydogan, 2018)

Zimmerman’in Oz Diizenlemeye Dayali Ogretim Modeli yukaridaki
tabloda goriildiigii {izere 3 evreden (On gorii, Performans ve Iradenin
Kontrolii, Oz yansitma) ve 6 boyuttan (motivasyon, yontem, zaman,
davranis, fiziksel ortam ve sosyal ortam) olusmaktadir. Zimmerman 6z
diizenlemenin boyutlarini agiklarken 6 soru iizerinde durmaktadir (Aydin ve
Demir, 2014; Sakiz, 2014; Zimmerman, 1990; Zimmerman, 1998): Ne?
Nigin? Nasil? Kiminle? 130 Ne zaman? Nerede? Zimmerman’a gore bir
birey bir gorevi gerceklestirme siirecinde bu sorular1 kendisine sormaktadir.
Bu sorular bireyin 6grenmenin sorumlulugunu almasina, plan yapmasina ve
karar vermesine neden olmaktadir. Ogrenme siireci boyunca bu sorular
kendilerine soran dgrenciler ise kendi 0grenmelerini daha iyi anlama ve
kendi ¢abalartyla basarili olma egilimindedir.

1.5.Sporda Oz Diizenleme

Onemli bir sosyal olay haline gelen spor, sektor olarak da gelisimini
siirdiirmektedir. Insan bedeni &zel yetenekleri olan miikemmel bir varliktir.
Bireyler ise hem beden hem de ruh saghgni gelistirmek icin spor
yapmaktadir (Demir ve Filiz, 2004). Hatta giinlimiizde spor insanlarin fiziki
ve psikolojik agidan gliclenmesi i¢in yapilan faaliyetlerin de Otesine
gecmistir. Sorumluluk, is birligi, diizen saglama gibi yetenekleri ortaya
cikararak bireyin sosyallesmesine de yardimci olan bir olgudur (Kiigiik ve
Kog, 2004). Yapilan arastirmalar sporun insanlarin fiziksel giicilinii
artirdigini, psikolojik yeteneklerini gelistirdigini, zihinsel kapasite ve
becerilerini artirdigini, sosyal medyanin asirt kullanimi gibi olumsuz
egilimleri azalttig1 ve sosyal gelisime de katki sundugunu gostermektedir.
Spor kavrami bu kanitlarla daha anlam kazanmistir (Ermis ve Akyol, 2022,
Canikli Temel ve Ermis; Caligkan vd., 2018; Aydogan Gedik vd., 2022;
Sahin vd., 2015;).

Spor insanlarin saghkli olmak igin ya da rekabet¢i amaglar igin
yapmis oldugu fiziksel aktivitelerdir. Spor fiziksel ve zihinsel gelisimin
amaglandig1 egitsel ve eglenceli ugrasilardir (Kilcigil, 1985). Kurallar
temeliyle spor etkinlikleri insanin kisiligi iizerinde de olumlu etkilere
sahiptir. Bir¢ok diislinlir sporun insan lizerinde is birligi yapma, kisisel
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disiplin gelistirme, miicadele etme, sosyallesme, cesaret, iletisim gibi kisilik
ozelikleri tizerinde etkisi oldugunu ifade etmektedir (Akandere ve Aktas,
2018; Kiigiik ve Kog, 2004).

Sporcularda 6z diizenleme becerilerinin gelisimi yalnizca spor degil
hayatin her alaninda basarili olmalarina yardimei olacaktir (Bandura, 2006).
Oz diizenleme becerisi bireylerin kendine y&nelik yaptigi diizenlemeleri
isaret etmektedir ve bu beceri hayatin farkli alanlarinda kullanilabilmektedir.
Ornegin bir ogrencinin okul hayatinda akademik olan becerilerini
diizenleyebilmesi akademik 6z diizenleme olarak ifade edilerek karsimiza
cikmaktadir. Bunun gibi farkli bir 6rnek ise sportif 6z diizenlemedir. Sportif
0z diizenleme, 6z diizenleme becerilerinin spor alaninda gerceklestirilmesi
olarak ifade edilebilir (Aydogan, 2023).

“Sporda 6z diizenleme” terimi, sporcunun hedefine ulagmak igin
kullandigi, kendiliginden baglatilan diisiince, duygu ve eylemler igin
kullanilmaktadir (Zimmerman & Kitsantas, 2005). Spor ortaminda &z
diizenleme, sporcularin 6grenmesi baglaminda ele alinmaktadir. Sporcularin
kendilerini,  gergeklestirdikleri  antrenmanlari, egzersizleri yOnetme
bicimlerini igeren bir dizi psikolojik siirecten olugsmaktadir (Tedesqui ve
Young, 2015).

Oz diizenleme ya da diger ifade ile 6z diizenlemeli 6grenme, gelismis
sportif uygulamalar ve spor uzmanhigi gelisimi ile dogrudan iliskilidir
(Wilson vd., 2021). Sporcular genel olarak daha yiiksek performans
seviyelerine ulagmak icin biiyiik miktarda pratik yaparlar. Bu nedenle 6z
diizenlemeli 6grenme, kosullar1 elverigli hale getirmek igin kritik bir
beceridir. Oz diizenleyici 6grenmenin spor uzmanlig1 gelistirmede potansiyel
bir rolii bulunmaktadir (McCardle vd., 2019).

Spor alaninda yetenekli olan kisilerin spor kariyerleri ile egitimlerini
yiiriitebilmesi i¢in ¢ok caligmasi gerekmektedir. Oz diizenleme kullanimi
burada da 6nemli bir rol oynayabilir. Ciinkii 6z diizenleme zamani1 da daha
verimli sekilde diizenleyebilmeye olanak tanimaktadir. Hangi diizeyde spor
yapilirsa yapilsin spora katilim da ayn1 zamanda 6z diizenlemenin gelisimine
katki saglamaktadir. Bu nedenle egitmenler 6z diizenlemenin gelistirilmesine
yonelik rehberlik etmelidir (Jonker, 2011). Oz diizenleme becerisi
sporcularin hem spor hem akademik performanslari iizerinde etkilidir.
Ozellikle elit geng sporcularin spor kariyerini egitimle birlestirmelerinde 6z
diizenleme becerileri 6nem tasimaktadir (Jonker vd., 2011). Zaten hem elit
sporcular hem de elit koglar 6z diizenlemeyi, basarty1 yakalamada 6nemli bir
faktor olarak gormektedir (Kitsantas vd., 2018). Spora katilm 0z
diizenlemenin gelisimine katki sagladigi gibi 6z diizenleme becerisinin
gelisimi de hem spor basaris1 hem akademik basariy1 desteklemektedir.

Arastirmalar 6z diizenleyici 6grenme becerisinin sporcular iizerinde
olumlu etkileri oldugunu kanitlamaktadir. Sporcularin daha bilingli
antrenman yapmalarina, motivasyonlarini gelistirmelerine katki sunmaktadir.
Boylelikle sporcularin kendi performanslarinin gelistirilebilir noktalarina
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odaklanmalarin1 saglamaktadir (Toering ve ark., 2009; Tedesqui ve Young,
2015).

Oz diizenleme sporcularin gelisiminde kritik bir role sahiptir.
Ozellikle 6z diizenleme siiregleri sporcularin antrenmanlarini en iyi duruma
getirebilmeleri igin stratejik karar almalarma yardimci olmaktadir (Baker ve
Young, 2014). Oz diizenlemeye dayali 6grenme, sporcularm kendi
antrenman stireglerini etkin olarak yonetebilmelerini, kendi performanslarim
gelistirebilmelerini saglayan kritik bir yaklasimdir. Spor diinyasinda en ideal
performans araligini yakalayabilmek ve basariya ulasabilmek i¢in yalnizca
teknik ve fiziksel beceriler yeterli degildir. Oz diizenleme bunun &tesine
gecerek var olan bu becerileri stratejik ve etkili bir sekilde uygulamaya
imkén saglamaktadir (Yarayan ve ark., 2024). Sporcular yansitici diisiinmeyi
kullanarak antrenmanlardan daha fazla faydalanabilirler (Toering, 2011).

Literatirde yer alan c¢alismalar 0z diizenleme becerisinin
Ogretilebilecegini ve kisinin basarisinda gdzle goriiniir bir etkisinin oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu noktada egitim bilimleri alaninda 6gretmelere, spor
bilimleri alaninda da antrenérlere sorumluluk diismektedir. Antrendrler ayni
egitimciler gibi 6z diizenleme isleyisini desteklemede ve tesvik etmede
onemli rol oynayabilir (Kitsantas vd., 2017; Zimmerman, 2002).

Oz diizenleme gerekli ortam olusturuldugunda kazanilabilen bir
beceridir. Oncelikle basarisi diisiik olan kisilerin basarisizlik nedenleri ortaya
konmalidir. Bu kisilere hedeflerini belirleme, zamanlarini yonetebilme,
strateji gelistirebilme, 6z degerlendirme yapabilme konusunda daha yeterli
olmalarimi saglayacak ortamlar sunulmalidir (Zimmerman, 2002). Sporda 6z
diizenleme becerisi gelistirilebilir: Diger bircok beceride oldugu gibi sporda
da uzmanlik gelisimi yalnizdan dogustan gelen 6zelliklere veya yeteneklere
dayanmamaktadir. Bu beceriler gelistirilebilmektedir. Bu nedenle spor
uzmanhginda biligsel siireglerin gelisimi olduk¢a onemlidir (Cleary vd.,
2006).

1.6. Ozdiizenlemenin Spor Becerileri Uzerindeki Etkilerine Yonelik
Calismalar

Oz diizenlemenin &grenme firsatlarindan en yiiksek diizeyde
yararlanabilmek i¢in bireylerin davramislarimin nasil degistigini anlamak,
sporcunun performans hedeflerini takip ederken performans ortamiyla
kurdugu islemsel iligkili incelemek gerekmektedir (Carvalho ve Aratijo,
2022). Literatiirde 6z diizenlemenin sporcularin refahi, performansi,
kaygilari, yarisma hazirliklar, dayanikliklar, karar verme becerileri ve
motor Ogrenmeleri iizerindeki etkilerini inceleyen ¢ok sayida arastirma
bulunmaktadir.

Spor alaninda 6z diizenlemeli Ogrenme arastirmacilar tarafindan
biiytik ilgi gérmektedir ve Zimmerman’in 6z diizenlemeli 6grenme teorisi
siklikla kullanilmaktadir (Carvalho, A. ve Aratijo, 2022). Oz diizenleme
konusunda uluslararasi alanda oncii isimlerden biri olan Zimmerman da spor
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alaninda 06z diizenleme becerilerine odaklanan ¢ok sayida calisma
gergeklestirmistir.  Bu c¢alismalardan birinde spor alaninda uzmanlik
derecesini dikkate alarak 6z diizenleme becerisi incelenmistir. Cleary ve
Zimmerman (2001) basketbol brangt sporcular1 ile gergeklestirdikleri
caligmalarinda uzman olanlar, uzman olmayanlar, yeni baslayanlar
arasindaki 6z diizenleme becerilerindeki farklar belirlemistir. Katilimcilara
hedeflerine, strateji secimlerine, 6z yeterliklerine, 6z yansitmalarina yonelik
sorular sorulmustur. Sonug olarak ise uzman sporcularin daha 6zel hedefler
koyduklari, daha teknik odakli stratejiler sectikleri ve diger sporculara gore
daha yiiksek diizeyde 6z yeterlik inanclar1 oldugu tespit edilmistir. Oz
diizenlemenin agamalar1 agisindan bakildiginda ise 6ngdrii asamasinin ve 6z
yansitma agamasinin birbiriyle iligkili oldugu ortaya konulmustur.

Zimmerman farkli bir ¢alismasinda ise motorik bir becerinin 6z
diizenlemeli 6grenme ile 6grenimini incelemistir. Lise 6grencileri tizerinde
gerceklestirilen bu arastirmada hedef belirlemenin dart atma becerisi
tizerinde 0z kayit yapmaktan daha biiyilk bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Dart atma sonuglarina yonelik 6z tepkileri ise goreve olan
inanglariyla ile yiiksek diizeyde iliskili bulunmustur. Tiim bu sonugclarla
sportif bir becerinin edinilmesinde 06z diizenleme siireglerinin O6nemi
vurgulanmistir (Zimmerman ve Kitsantas, 1996).

Zimmerman’in motorik 6grenmeye odaklandigi diger bir calismasinda
ise performans stratejilerinin ve hedef belirlemenin motorik beceri
edimindeki etkisini izlemistir. Liseli kizlar ile gergeklestirilen aragtirmada
hayali stratejiler yerine analitik stratejiler kullanildiginda daha fazla edinim
gergceklesmektedir. Bu durum uygulama hedefleri 6grenme sirasinda sabit
kalmasi yerine dinamik olarak degistirildiginde de s6z konusudur. Ayrica 6z
diizenleyici siireglerin 6grenci motivasyonunda 6z yeterlik, 6z memnuniyet
ve ig¢sel ilgiyi 6nemli Olciide iyilestirdigi de kanitlanmistir. Sonug olarak ise
motorik 6grenmelerde 6z diizenlemenin Onemli bir role sahip oldugu
vurgulanmistir (Kitsantas ve Zimmerman, 1998). Zimmerman’in bagka bir
calismasinda ise 0z diizenleme egitiminin yeni bir motorik beceri ve 6z
yansitici inanglar edinme iizerindeki etkisini incelemistir. Egitim alinan 6z
diizenleme evrelerinin sayisi ile basketbol serbest atis performanslar
arasinda iliski oldugu belirlenmistir (Cleary vd., 2006).

Zimmerman bagka bir arastirmasin1 voleybol oyuncular1 lizerinde
gergeklestirmistir ve uzmanliklarin1  dikkate alarak oyuncularin 6z
diizenleme siireglerini karsilagtirmistir. Bu arastirmada da uzman sporcularin
uzman olmayanlara ve acemilere kiyasla hedef koyma, planlama yapma,
strateji kullanmada daha iyi olduklar1 kanitlanmistir. Yine uzman sporcularin
0z yeterlik inanglarinin da daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Kitsantas ve
Zimmerman, 2002).

Oz diizenlemeli &grenmenin  performans {izerindeki etkilerini
inceleyen aragtirmalar bulunmaktadir. Bu arastirmalarin bir kisminda
sporcularin  egzersiz yogunluklarim1 nasil diizenledikleri agiklanmaya
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calisiimaktadir. Ciinkii spor aktivitelerinde katilimecilar fiziksel ve duygusal
olarak kendilerini, g¢evrelerini dikkate almakta, hedefleri dogrultusunda
stirekli kararlar almaktadirlar (Hettinga ve ark., 2017). Performans odakli bu
calismalarin bir kisminda da kas calisma hizinin diizenlenmesine
odaklanilmistir. Sporcularda performans sonuglarim1  diizenleyebilme
becerilerinin gelistirilmesi i¢in de karar alma becerisinin hayati oldugu ileri
stiriilmektedir. Farkli siirelerde ve tiirlerdeki egzersizler igin farkli stratejiler
hazir olarak tanimlanmis olsa da kisinin kendisinin beyninde tiim bu olasi
stratejilerin diizenlenmesi gerekmektedir (Renfree ve ark., 2014). Ayrica
dayaniklilik performansinin psikolojik yonlerini inceleyen aragtirmalar da
cok sayidadir. Dayaniklilik sporlarinda aktivitelerde genellikle katilimct
hedeflerine ulasabilmek i¢in bazi siireglere dahil olmak durumundadir. Bu
yarig sirasinda olabilir, yariglardan Once egitim ve gelisim sirasinda da
olabilir. Sunmaya istekli olunan c¢aba, agrmin ya da rahatsizlik veren
durumun nasil yonetilecegi, devam edip etmeme karari, hangi hizda devam
edecegine iliskin verilen kararlar bu siireclere drnek olarak verilebilir. Bu
nedenle yalnizca dayaniklilik aktivitelerine katilmak, bir dayaniklilik
sporcusunun 6z diizenleme yaptig1 anlamina gelmemektedir (McCormick ve
ark., 2019). Motor performansi iizerinde yararli oldugu deneysel ¢alismalarla
kanitlanmig bazi 6z kontrol becerileri ve egitim yontemleri de
bulunmaktadir. Hedef belirleme, imgeleme, aktivasyon kontrolii, dikkat
kontrolii bunlara érnek olarak verilebilir (Hard ve Nelson, 1988).

Oz diizenlemeli dgrenmenin performansin yam sira hiz becerileri
iizerinde etkilerini inceleyen arastirmalar da bulunmaktadir. Ornegin Scholz
ve ark. (2008) arastirmasinda 6z diizenlemeli kosu antrenmaninin
motivasyonel etkilerini incelemistir. Elferink-Gemser ve Hettinga (2017)
aragtirmasinda ise 6z diizenlemenin dongiisel siirecini spor performanslarinin
gelistirilmesi i¢in uyarlamis ve pratik bir model 6nermistir. Bu ¢aligmalarda
0z diizenleme becerisinin sporda hedeflere ulasilmasinda hayati bir 6nem
tagidig1 ifade edilmistir. Hem egitmenlere hem sporculara 6z diizenlemenin
asamalarimi, boyutlarii dikkate alarak planlama, izleme, degerlendirme
sablonlar1 olusturmalar1 ve yetenek gelistirme programlarina bu beceriyi
performans 6zelligi olarak dahil etmeleri tavsiye edilmistir. Tenenbaum ve
ark. (1999) calismasinda ise 0z diizenlemenin Ongorii asamasinin olumlu
etkileri incelenmistir. Oz diizenlemenin kendini yansitma asamasina
odaklanan ¢alismalar da bulunmaktadir. Brick ve ark. (2015) ¢aligmasinda
elit sporcularin performans sonrasinda kendilerini degerlendirdikleri, biligsel
stratejileri kullandiklar1 ya da yeni biligsel stratejiler edindikleri ve bu
stratejilerden etkisiz olanlar1 da belirleyip kullanmadiklari tespit edilmistir.

Oz diizenlemeli 6grenmenin spor baglamida kullanildig1 uygulamalar
cogunlukla ince motor becerileriyle iligkili ele alinmigtir. Bu ¢aligmalarda
motor becerisi 6grenimine odaklanilmistir. Bu caligmalarda 6zellikle
deneyimli sporcularin 6z diizenlemeli 6grenme davraniglarini sergiledigi
belirlenmistir. Ayrica 6z diizenlemeli 6grenme ile performans arasinda
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olumlu bir iligkinin oldugu da ifade edilmektedir (Cleary ve Zimmerman,
2001; Cleary ve ark., 2006).

Oz diizenleme ayni zamanda iyilesme siirecinde de ayni derecede
onemlidir. Tam 1iyilesme hem fiziksel hem de =zihinsel kaynaklar
yenilendiginde gerceklesmektedir. Bu yiizden bilis ve duygularin
diizenlenmesi de dnemli role sahiptir. Ayrica zahmetli iyilesme aktivitelerini
gerceklestirmek de 6z denetim gerektirir. Ornegin diisiik performans
gOstermis ancak iki giin sonra tekrar performans gostermesi gereken bir
olimpiyat sporcusu diisiiniin. Yarigmalar arasindaki kisa zamanda fiziksel
olarak iyilesebilir. Ancak ilk performansiyla ilgili olumsuz diigsiince ve
duygular etkileyecektir. Bu etkilere ragmen yeni yarisa hazirlanabilmesi i¢in
gerekli eylemleri gergeklestirebilmesi gerekir. Aksi takdirde iyilesmesi de
tehlikeye girebilir. Dolayisiyla 6z diizenleme becerilerinin gelismesi
sporcularin fiziksel ve zihinsel iyilesmelerine katki sunarak uzun vadede
performans iizerinde olumlu etkilere sahip olabilir (Balk ve Englert, 2020).

Bu psikolojik kavramlardan biri motivasyondur. Motivasyon ve 6z
diizenleme yakin kavramlar olmasina ragmen, ayni kavramlar degildir. Oz
diizenlemenin harekete gecirilmesi i¢in motivasyona ihtiya¢ duyulmaktadir
(Boekaerts, 2010; Kuhl, 2000; McCormick den aldim). Farkli bir ¢alismada
ise sportif 6z diizenleme ile motivasyonel kararlilik arasinda ytiksek bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Sportif 6z diizenleme becerileri aym1 zamanda
motivasyonel kararlilii yordamaktadir, akilei karar vermenin %72’sini
aciklamaktadir (Aydogan, 2023). Ilter (2019) calismasinda da spor yapan
Ogrencilerin ve ders basar1 algis1 yiikksek olan &grencilerin 6z diizenleme
becerilerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Diizenli yapilan spor
ogrencilerin 6z diizenlemeli davraniglarini da olumlu yonde etkilemektedir.
Bir diger psikolojik 6zellik olan yansitma, ¢ok onemli bir 6z diizenleme
becerisidir. Yansitma spor tiiriine degisebilmektedir. Oz diizenleme
becerileri arasinda yapilan spor tiirii acisindan da farklilik olabilmektedir.
Ornegin bireysel sporlarla ilgilenenlerin planlama ve ¢aba konusunda takim
sporu yapanlara gore daha ileri noktada oldugu bildirilmektedir (Jonker vd.,
2010). Uluslararast oyuncular da ulusal oyunculara gore yansitict
diisiinmeden daha fazla yararlandig1 da tespit edilmistir (Toering vd., 2012).

Yine bazi arastirmalarda sporda yliksek performansin yansima ve ¢aba
ile iligkili oldugu tespit edilmistir. Elit oyuncular giiglii ve zayif yonlerinin
daha fazla farkinda olabilir ve bu farkindaligi eyleme doniistiirmede daha
yetenekli olabilirler. Elit oyuncular antrenman ve rekabete caba harcama
noktasinda da daha isteklidirler. Oz diizenleme becerilerinin gelistirilmesiyle
elit oyuncularin kapasiteleri daha st diizeye ¢ikarilabilir (Toering vd.,
2009).

Sporcularin yas, olgunlasma, deneyim, performans seviyesinin dikkate
almarak 6z diizenleyici Ogrenme Tlizerine yapilan arastirmalarda
bulunmaktadir (Toering vd., 2012). Oz diizenleme bireylerin kendi
uygulamalarini optimize etmelerine yardimci olarak daha uzmanlasmalarini
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saglamaktadir. Baz1 calismalarda sporcularin uzman ya da acemi olmalari
dikkate alinarak 6z diizenleme becerileri incelenmistir (Bartulovic vd.,
2017).

Oz diizenleyici 6grenmede birey bir dizi sorgulama yapmaktadir. Oz
diizenleyici 6grenme arastirmalarinda sporcularin yaptiklar: sorgulama hatti
ele alinmaktadir ancak yine de elbette ki 6z diizenlemeyi anlamak i¢in daha
cok sayida arastirma yapmaya ihtiya¢ vardir (Tedesqui ve Young, 2015).
Tiim bu caligmalar 6z diizenleme becerisinin spor bilimleri alaninda da 6ncii
ve temel bir beceri oldugunu kanitlamaktadir.

1.7. Oz Diizenlemenin Asamalart Acisindan Sportif Oz Diizenleme

Bu boliimde spor alaninda gerceklestirilebilecek 6z diizenleme
siireci Zimmerman’in ortaya koydugu modelin asamalari esas alinarak
aciklanmaya calisilmistir. Oz diizenleme 6ngérii, performans ve 6z yansitma
olmak lizere li¢ asamayr igermektedir. Birey geri bildirimleri kullanarak
farkli durumlarda hedef odakli olarak faaliyetlerini izleyip ayarlayabilir
(Zimmerman, 2000). Sporcular da bu ii¢ asamada planlama, izlime ve
diisiincelerini  gbézden gecirme gibi baz1 st biligsel becerileri
kullanabilmektedirler (Brick ve ark., 2014). Oz diizenleme ayni zamanda
diistinceleri, duygulari, eylemleri kontrol etmeye ve onlar1 izlemeye yonelik
cabalar da icermektedir. Bu nedenle sporda aktivite sirasinda yapilacak 6z
diizenleme bir teknige odaklanmayi, tempoyu, gevsemeyi de igerebilir
(McCormick ve ark., 2019).

Oz diizenlemenin ilk asamasi o&ngoriidiir. Bu asamada planlama
yapilmakta, hedefler belirlenmektedir. Bu agamada aktivite gerceklesmeden
Onceki siiregtir. GoOrev analizi ve motivasyon inanglari da bu asamada
olugsmaktadir. Gérev analizinde gorevi gerceklestirmek icin kisinin yapacagi
stratejik planlama s6z konusudur (Zimmerman, 2000). Oz diizenleme igsel
motivasyonu, 6z yeterlik inanglarini, sonu¢ beklentilerini de igermektedir.
Ornegin sporcular gergeklestirdikleri aktiviteyi baskalarim1 yenmek igin
degil, kendisi icin degerli bularak yaptiginda; rahatsizlik veren bir durumda
ac1t cekse bile devam edebilecegine inandiginda bu i¢sel motivasyonu
saglamig demektir (McCormick ve ark., 2019). Sporcular i¢in bu siireg, bir
maratonun her asamada farkli stratejilerle yiiriitiilmesi seklinde
orneklendirilebilir. Farkli spor tiirlerinde de sporcular yaris hedeflerini,
taktiklerini, tempolarin1 planlamaktadirlar. Nefes almaya odaklanmak gibi
biligsel stratejiler kullanmaktadirlar, yarista destek ihtiyaglar1 olursa nasil
yardim alacaklarin1 planlamaktadirlar. Genel olarak da beslenme
stratejilerini planlamaktadirlar (Brick ve ark., 2015). Tim bunlar 6z
diizenleme siire¢lerini isaret etmektedir.

Oz diizenlemenin diger bir asamas1 performans evresidir. Bu siire¢ 6z
kontrol ve 6z gdzlemi barindirmaktadir. Ornegin bir sporcu Ongorii
asamasinda sectigi yontemi ve stratejiyi artik bu asamada uygular. Yine bu
asamada sporcular imgeleme, 6z konusma yapma, dikkati odaklama gibi
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stratejileri  kullanabilirler (McCormick wve ark., 2019). Performans
asamasinda sporcular bir gorevi Ogrenmek igin, performanslarini
gozlemlemek igin, hedeflerine kolayca ulasabilmek igin strateji kullanimina
aktif katilirlar. Sporcu bu asamada imgeleme, yardim arama, kendi kendine
egitim, kendini kaydetme, kendini gozlemleme gibi stratejiler kullanabilirler.
Bu asamadaki sorular sunlar olabilir: “Ilerlememi takip edebildim, neyin ise
yaraylp neyin ise yaramadigimi O6grenmedim, neden yorgun oldugumu
anlayabildim” (Kitsantas vd., 2018).

Oz diizenlemenin son asamasi ©z yansitma (self-reflection)
asamasidir. Davranigsal uygulamalarindan ardindan gelmektedir. Bu siireg
0z yargilama (Selfjudgment) ve 6z tepkiyi (self-reaction) barindirmaktadir.
Ornegin bir sporcu bu asamada gdzlemlemis oldugu kendi performansini
bagka bir standartla (0nceki performans ya da bagka bir sporcunun
performansi) karsilagtirabilir. Basarisi ya da basarisizligi i¢in nedenleri
ortaya koyabilir (McCormick ve ark., 2019). Oz yansitma asamasinda
O0grenme ve performans g¢abalarimi izleyen 6z yargilama, 6z tepki gibi
siirecler bulunmaktadir. Oz yargilama 6z degerlendirmeyi ifade ederken, 6z
tepkiler ¢ikarimlardir. Bu asamada sporcular sonucglara dayali hedeflerini
ayarlayabilir, savunmaci ¢ikarim yaparak erteleme ya da gorevden kaginma
sergileyebilir. Performanslarin1  degerlendirdikleri bu evrede sporcu
performansimi diisiinebilir nedenleri agiklayabilir (Kitsantas vd., 2018). Oz
yansitma evresinde bireyler iki siire¢ gerceklestirmektedir. Oz yargida
bulunmakta ve 06z tepkiler vermektedir. Oz yargida birey hem &z
degerlendirme yapmakta ve nedenleri sorgulamaktadir. Oz tepkilerde ise
cikarimda bulunmaktadir. Bu evre genel olarak kiginin performansini
degerlendirdigi siirectir (Cleary vd., 2006). Burada yer alan diger bir kavram
oz tatmindir (Self-satisfaction). Oz tatmin &z tepkinin temel bir bi¢imidir. Bu
beceri sporcunun gelecekteki aktiviteler i¢cin harcamaya istekli oldugu cabay1
etkileyebilir. Ornegin bir sporcu kendi performansindan memnun degilse,
yeterince antrenman yapmadigi i¢in sugluluk duygusu varsa, gelecekte
motivasyonu azalabilir (McCormick ve ark., 2019).

Oz diizenlemeye yonelik bu iic asama dongiiseldir. Kisinin 6z
yansitma evresinde ortaya koydugu degerlendirmeler sonraki Ongorii
siireglerini ve inanglari etkilemektedir (Zimmerman, 2002; McCormick ve
ark., 2019).

1.8.Beden Egitimi Ve Spor Alaminda Oz Diizenlemenin
Degerlendirilmesi
Degerlendirme ile aslinda 6z diizenleme becerilerinin gelistirilmesi
amaglanmaktadir. Degerlendirme siirecinde hem alan bilgisi hem de strateji
kullanimi 6l¢iilmektedir. Farkli araglarla 6z diizenleme becerisi Ol¢iilebilir
ancak en literatiirdeki en sik karsilagilan ara¢ Motivasyonel Stratejiler
Olgegidir (Motivated Strategies for Learning Questionnaire- MSLQ)
(Pintrich vd., 1993) 6l¢egidir.



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 82

Ozel olarak spor becerilerinde 6z diizenlemeye odaklanma noktasinda
ise smirli sayida Olgek gelistirme ¢alismasi bulunmaktadir. Akeren ve
Cing6z (2023) tarafindan bu amaca yonelik bir dlgek gelistirme g¢alismasi
gergeklestirilmistir. En az bir spor brangi ile ilgilenen Ogrencilerin 6z
diizenleme becerilerine yonelik hazirlanan bu aragta gecerlik ve giivenirlik
calismalar1 {iniversite grencileri (271) iizerinde gerceklestirilmistir. Oz
diizenleme modellerinin incelenmesinin ardindan Zimmerman’m Oz
Diizenlemeli Ogrenme Modeli’nin esas alindigi ve bu dogrultuda madde
havuzunun olusturuldugu ifade edilmistir. Kapsam gecerligi, olciit gegerligi,
aciklayict faktdr analizi ve dogrulayict faktor analizleri yapilmistir.
Belirlenen yapmin gecerligi oldugu ortaya konduktan sonra giivenirlik
analizlerinde Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi alt boyutlar ve 6l¢egin
tamami i¢in (.92) hesaplanmistir. Son asamada ise 53 6grenciden dort hafta
ara ile veri toplanmis test-tekrar test giivenirligi hesaplanmistir (.98). Sonug
olarak planlama, uygulama ve degerlendirme olmak {izere ii¢ faktdrden
olusan gecerli ve giivenilir bir 6lgek literatiire kazandirilmigtir.

Toering vd. (2012) calismasinda Zimmerman’in 6z diizenlemeli
Ogrenme teorisine dayanarak planlama, izleme, 6z izleme ve degerlendirme,
yansitma, c¢aba ve 0z yeterlik olmak iizere alti alt boyuttan olusan
“Ogrenmede Oz Diizenleme Oz Bildirim Olgegi” olusturmuslardir.
Bartulovic vd. (2017) ise bu olgegi spor alina uyarlamis, sporcularin
tepkilerini degerlendirmek icin tasarlamistir. Diger yillarda da Olgegin
gecerlik ve giivenirliklerine iligkin farkli ¢aligmalar olmugtur (McCardle vd.,
2018; Wilson vd., 2021). Nihai hali Wilson vd. (2021) tarafindan ortaya
konulan 6lgegin Tiik¢e’ye uyarlama ¢alismasi Yarayan vd. (2024) tarafindan
gerceklestirilmis ve “Sporda 0z-diizenlemeli &grenme Olgedi” olarak
kazandirilmistir.

SONUC

Sonug olarak, 6z diizenleyici 6grenme, bireylerin kendi &grenme
siireglerini etkin bir sekilde yonetebilmeleri igin kritik bir beceridir.
Ozellikle spor alaminda, bu beceri sporcularin  performanslarini
gelistirmeleri, hedeflerine ulasmalari ve zorluklarla basa ¢ikmalari igin
onemli bir rol oynamaktadir. Sporcular, 6z diizenleme siireglerini kullanarak
motivasyonlarini artirabilir, stratejilerini gozden gecirebilir ve daha verimli
bir sekilde gelisim gosterebilirler. Ayrica, 6z diizenleme becerileri yalnizca
sportif basartyla sinirli kalmayip, bireylerin genel yasam kalitelerini ve
akademik basarilarin1 da olumlu yonde etkileyebilmektedir. Bu baglamda,
antrendrler ve egitimciler, sporcularin 6z diizenleme becerilerini
gelistirmeleri i¢in uygun ortamlar sunmali ve bu siirecleri desteklemelidir.



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 83

REFERANSLAR

Akandere, M., Aktas, S., & Er, Y. (2018). Zihinsel antrenman ve spor. Tiirkiye
Barolar Birligi, 60, 74.

Akeren, 1., & Cingéz, Y. E. (2023). Sportive Self-Regulation Scale (Ssrs): Study Of
Development, Validity And Rehability. International Journal of Education
Technology and Scientific Researches, 8(23), 1146-1169.

Aydm, S., & Demir, T. (2014). Oz-diizenlemeli 6grenme. Ankara: Pegem Akademi.

Aydogan Gedik, S., Unsal, A., & Arslantas, D. (2022). Evaluation of Malnutrition
and Depression in Elderly People: A Cross-Sectional Study in Turkey. Aging
Medicine and Healthcare, 13(3).

Aydogan, R. (2019). Oz Diizenleyici Ogrenmeye Yénelik Degerler Egitimi
Programmin Ogrencilerin Akademik Basari, Demokratik Tutum ve Yasam
Boyu Ogrenme Kazanim Algilar1 Uzerine Etkisi. Doktora tezi. Aydin Adnan
Menderes Universitesi, Aydim.

Aydogan, R. (2023). Examination of Sports Self-Regulation, Motivational
Determination, and Decision-Making Styles in University Students. Journal
of Human and Social Sciences, 6(2), 563-586.

Bagatarhan, T., & Aydogan, R. (2023). Ustbilissel Stratejilere Dayali Bilimsel
Okuryazarlik Programinin Lise Ogrencilerinin Ustbilissel Farkindaliklarina
Etkisi. Korkut Ata Tiirkiyat Arastirmalari Dergisi (12), 1289-1302.
https://doi.org/10.51531/korkutataturkiyat. 1348850

Baker, J.,, & Young, B. (2014). 20 years later: deliberate practice and the
development of expertise in sport. International Review of Sport and
Exercise Psychology, 7(1), 135-157.

Balk, Y. A., & Englert, C. (2020). Recovery self-regulation in sport: Theory,
research, and practice. International Journal of Sports Science & Coaching,
15(2), 273-281.

Bandura, A. (2006). Guide for constructing self-efficacy scales. Self-efficacy beliefs
of adolescents, 5(1), 307-337.

Bartulovic, D., Young, B. W., & Baker, J. (2017). Self-regulated learning predicts
skill group differences in developing athletes. Psychology of sport and
Exercise, 31, 61-69.

Baumeister, R. F., & Vohs, K. D. (2007). Self-Regulation, ego depletion, and
motivation. Social and personality psychology compass, 1(1), 115-128.
Boekaerts, M. (2010). Motivation and self-regulation: Two close friends. In T. C.
Urdan, & S. A. Karabenick (Eds.), In the decade ahead: Applications and
contexts of motivation and achievement, volume 16B (pp. 69-108). Bingley:

Emerald.

Brick, N., MacIntyre, T., & Campbell, M. (2014). Attentional focus in endurance
activity: new paradigms and future directions. International Review of Sport
and Exercise Psychology, 7(1), 106-134.

Brick, N., Maclntyre, T., & Campbell, M. (2015). Metacognitive processes in the
self-regulation of performance in elite endurance runners. Psychology of
Sport and Exercise, 19, 1-9. doi:10.1016/j. psychsport.2015.02.003

Canikli Temel, N., Ermis, S.A. (2024). Diizenli Spor Yapan ve Sedanter Geng
Bireylerde Bedeni Begenme ve Sosyal Medya Etkilesimi: <’Demografik
Faktorlerin Rolii. Research in Sport Education and Sciences 26.3 108-118.



https://doi.org/10.51531/korkutataturkiyat

Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 84

Carvalho, A., & Aragjo, D. (2022). Self-regulation of learning in sport practices: An
ecological dynamics approach. Asian Journal of Sport and Exercise
Psychology, 2(1), 3-7.

Cleary, T. J., & Zimmerman, B. J. (2001). Self-regulation differences during athletic
practice by experts, non-experts, and novices. Journal of Applied Sport
Psychology, 13, 185-206. doi:10.1080/ 104132001753149883

Cleary, T. J., Zimmerman, B. J., & Keating, T. (2006). Training physical education
students to self-regulate during basketball free throw practice. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 77(2), 251-262.
d0i:10.1080/02701367.2006.10599358

Caligkan, S., Aydogan, S., Isikli, B., Metintas, S., Yenilmez, F., & Yenilmez, C.
(2018). Universite Ogrencilerinde Algilanan Stres Diizeyi ve iliskili
Olabilecek Faktorlerin Degerlendirilmesi. ESTUDAM Halk Saghgt Dergisi,
3(2), 39-49.

Ciltas, A. (2011). A study on the importance of teaching self-regulation in
education. Mehmet Akif Ersoy University Social Sciences Institute Journal,
(5), 1-11.

Demir, M., & Filiz, K. (2004). Spor egzersizlerinin insan organizmasi iizerindeki
etkileri. Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5(2), 109-
114,

Elferink-Gemser, M. T., & Hettinga, F. J. (2017). Pacing and self-regulation:
Important skills for talent development in endurance sports. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 12, 831-835.
d0i:10.1123/ijspp.2017-0080

Eisenberg, N., Smith, C. L., Sadovsky, A., & Spinrad, T. L. (2004). Effortful
control. Handbook of self-regulation: Research, theory, and applications,
259-282.

Ertmer, P.A., & Newby, T. J. (1996). The expert learner: Strategic, self-regulated,
and reflective. Instructional Science, 24(1), 1-24.

Ermis, S.A., & Akyol, G. Satrang Sporcularinin Satran¢ Hakkindaki Gortisleri: Nitel
Arastirma. Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi, 6(2), 104-117.

Flavell, J. H. (1979). Metacognition and cognitive monitoring: A new area of
cognitivedevelopmental inquiry. American Psychologist, 34(10), 906-911.

Giimriike¢ii Bilgici, B. ve Deniz, U. (2021). 60-72 Aylik ¢ocuklarin &z diizenleme
becerileri ve Ogrenme davraniglari arasindaki iligkinin incelenmesi.
International Journal Of Field Education. 7 (1), 25-39

Hardy, L., & Nelson, D. (1988). Self-regulation training in sport and
work. Ergonomics, 31(11), 1573-1583.

Hettinga, F. J., Konings, M. J., & Pepping, G.-J. (2017). The science of racing
against opponents: Affordance competition and the regulation of exercise
intensity in head-to-head competition. Frontiers in Physiology, 8, 118.
d0i:10.3389/fphys.2017.00118

flter, G. (2019). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu &grencilerinin 6zdiizenlemeli
ogrenme diizeyleri ve akademik erteleme egilimleri. Yiiksek Lisans Tezi.
Cumbhuriyet Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii. Sivas.

Jonker, L. (2011). Self-regulation in sport and education: important for sport
expertise and academic achievement for elite youth athletes. s.n.



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 85

Jonker, L., Elferink-Gemser, M. T., & Visscher, C. (2010). Differences in self-
regulatory skills among talented athletes: The significance of competitive
level and type of sport. Journal of sports sciences, 28(8), 901-908.

Jonker, L., Elferink-Gemser, M. T., & Visscher, C. (2011). The role of self-
regulatory skills in sport and academic performances of elite youth athletes.
Talent Development & Excellence, 3(2), 263-275.

Kitsantas, A., & Zimmerman, B. J. (1998). Self-regulation of motoric learning: A
strategic cycle view. Journal of Applied sport psychology, 10(2), 220-239.

Kitsantas, A., & Zimmerman, B. J. (2002). Comparing self-regulatory processes
among novice, non-expert, and expert volleyball players: A microanalytic
study. Journal of applied sport psychology, 14(2), 91-105.

Kitsantas, A., Kavussanu, M., Corbatto, D., & van de Pol, P. (2018). Self-regulation
in sports learning and performance. Handbook of self-regulation of learning
and performance, 5(2), 194-207.

Kuhl, J. (2000). A functional-design approach to motivation and self-regulation: The
dynamics of personality systems interactions. In M. Boekaerts, P. R. Pintrich,
& M. Zeidner (Eds.), Handbook of selfregulation (pp. 111-169). San Diego,
CA: Academic Press.

Kiigiik, V., & Kog, H. (2004). Psiko-sosyal gelisim siireci i¢ersinde insan ve spor
iliskisi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, (9).

McCardle, L., Young, B. W., & Baker, J. (2019). Self-regulated learning and
expertise development in sport: Current status, challenges, and future
opportunities. International Review of Sport and Exercise Psychology, 12(1),
112-138.

McCormick, A., Meijen, C., Anstiss, P. A., & Jones, H. S. (2019). Self-regulation in
endurance sports: Theory, research, and practice. International Review of
Sport and Exercise Psychology, 12(1), 235-264.

Pintrich, P. R., Smith, D. A., Garcia, T., & McKeachie, W. J. (1993). Reliability and
predictive validity of the Motivated Strategies for Learning Questionnaire
(MSLQ). Educational and psychological measurement, 53(3), 801-813.

Renfree, A., Martin, L., Micklewright, D., & St Clair Gibson, A. (2014). Application
of decision-making theory to the regulation of muscular work rate during
self-paced competitive endurance activity. Sports Medicine, 44, 147-158.
doi:10.1007/s40279-013-0107-0

Scholz, U., Nagy, G., Schiiz, B., & Ziegelmann, J. P. (2008). The role of
motivational and volitional factors for self-regulated running training:
Associations on the between- and within- person level. The British Journal of
Social Psychology, 47, 421-439. doi:10.1348/014466607X266606

Senemoglu, N. (2009). Developmental learning and teaching from theory to
practice. Improved (14th Edition). Pegem Academy

Sternberg, R.J., (1997). Thinking Styles. Cambridge: Cambridge University Press

Sahin, M., Bas, M., & Celik, A. (2015). Oznel iyi olus ve spor. Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 17(1), 23-31.

Tedesqui, R. A., & Young, B. W. (2015). Perspectives on active and inhibitive self-
regulation relating to the deliberate practice activities of sport experts. Talent
Development & Excellence, 7(1), 29-39

Tenenbaum, G., Spence, R., & Christensen, S. (1999). The effect of goal difficulty
and goal orientation on running performance in young female athletes.



Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 86

Australian Journal of Psychology, 51, 6-11.
doi:10.1080/00049539908255328

Toering, T. T. (2011). Self-regulation of learning and the performance level of youth
soccer players. s.n.

Toering, T. T., Elferink-Gemser, M. T., Jordet, G., & Visscher, C. (2009). Self-
regulation and performance level of elite and non-elite youth soccer players.
Journal of sports sciences, 27(14), 1509-1517.

Toering, T., Elferink-Gemser, M. T., Jordet, G., Pepping, G. J., & Visscher, C.
(2012). Self-regulation of learning and performance level of elite youth
soccer players. International Journal of Sport Psychology, 43(4), 312.

Toering, T., Elferink-Gemser, M. T., Jonker, L., van Heuvelen, M. J., & Visscher,
C. (2012). Measuring self-regulation in a learning context: Reliability and
validity of the Self-Regulation of Learning Self-Report Scale (SRL-SRS).
International Journal of Sport and Exercise Psychology, 10(1), 24-38.

Wilson, S. G., Young, B. W., Hoar, S., & Baker, J. (2021). Further evidence for the
validity of a survey for self-regulated learning in sport practice. Psychol.
Sport & Exercise, 56, 101975. doi: 10.1016/j.psychsport.2021.101975

Widiastuti, A. A. (2016, November). Preschoolers’ self-regulation and their early
school success. In 3rd International Conference on Early Childhood
Education (ICECE 2016) (pp. 39-43). Atlantis Press.

Yarayan, Y. E., Yilmaz, B. H., Solmaz, S., & Can, H. C. (2024). Sporda Oz-
Diizenlemeli Ogrenme Olgegi Tiirkge Formunun Psikometrik Ozellikleri ve
Farkli Diizeydeki Sporcularin Oz-Diizenlemeli Ogrenme Becerilerin
Incelenmesi. Spor ve Performans Arastirmalar: Dergisi, 15(2), 191-209.

Zimmerman, B. J. (2000). Attaining self-regulation: A social cognitive perspective.
In M. Boekaerts, P. R. Pintrich, & M. Zeidner (Eds.), Handbook of self-
regulation (pp. 13-39). San Diego, CA: Academic Press

Zimmerman, B. J. (2002). Becoming sef regulated learner. Theory into Practice.
2(41),64-70

Zimmerman, B. J. (2006). Development and adaptation of expertise: The role of
self-regulatory processes and beliefs. The Cambridge handbook of expertise
and expert performance, 186, 705-722.

Zimmerman, B. J., & Kitsantas, A. (1996). Self-regulated learning of a motoric skill:
The role of goal setting and self-monitoring. Journal of Applied Sport
Psychology, 8(1), 60-75.

Zimmerman, B. J., & Kitsantas, A. (2005). The Hidden dimension of personal
competence: Self-Regulated Learning and Practice.

Zimmerman, B. J.,, & Schunk, D. H. (2011). Self-regulated learning and
performance: An introduction and an overview. Handbook of self-regulation
of learning and performance, 15-26.



7. BOLUM

Takim Dinamikleri ve Liderlik

Necmettin PARLAK?
Cagatay DERECELI?

1- Ogr. Gor. Necmettin PARLAK; Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
nparlak@adu.edu.tr ORCID No: 0000-0001-8605-2722

2- Dog. Dr. Gagatay DERECELI; Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
cdereceli@adu.edu.tr Orcid No: 0000-0003-2771-2000


mailto:nparlak@adu.edu.tr
mailto:cdereceli@adu.edu.tr

Sporda Saglik, Psikoloji ve Toplum 88
GIRIS

Spor, farkli cinsiyetler, irklar ve kiiltiirler arasinda bag kurarak
toplumlar1 bir araya getiren en Onemli fiziksel aktivitelerden biridir
(Akkoyunlu vd., 2022). Spor ve fiziksel aktiviteler, genis kitlelerin ilgisini
cekmekte ve genellikle saglikla 6zdeslestirilmektedir (Ulukan vd., 2021).
Spor takimlari, bireysel yetenek ve performansin 6tesinde, kolektif uyum,
dayanisma ve is birliginin temel yapilaridir. Bunlarin bir aradaki tek bir
hedef dogrultusunda hareket ettigi takim c¢apindaki basari, bireysel
performanslarin toplamindan daha fazlasini ifade eder. Takimin dinamikleri
olarak bu kolektif yapi; giiven, iletisim, catisma ydnetimi, is birligi ve grup
uyumunu kapsayan ¢esitli sosyal pargalari igerir. Bu segeneklerin uyumlu bir
sekilde islemesi, takimi genel olarak olumlu yonde etkiler ve degerli
hissettirerek performanslarin1 en iist seviyeye c¢ikarmalarina olanak tanir
(Carron & Brawley, 2008).

Takimin dinamik ve saglikli bir sekilde iglemesi i¢in yOnetimlerin
iizerine diisen rol oldukca kritiktir. Insan, sosyal bir varlik olarak yasamim
stirdiiriitken bir gruba dahil olma hakkina sahiptir. Gruplarin belirlenen
hedeflere ulagsmalar1 ve yonetilmeleri i¢in ise liderlige ihtiya¢ duyulmaktadir
(Agrali Ermis ve Dereceli, 2023). Liderlik, bir grubun tutulmasi i¢in onu
yonlendirme, motive etme ve rehberlik etme siireclerini kapsayan bir
kavramdir. Etkili bir lider, vizyon sahibi olup insanlar1 kaybetmeme, motive
etme ve onlar1 yonlendirme becerilerine sahip olabilmelidir (Dereceli vd.,
2024). Liderlik, takim iiyelerini bir araya getirerek hedef belirleme,
motivasyonu saglama, grup igerisindeki catigmalart ¢ézme ve takimin
uyumunu siirdirme gibi ¢ok yonlii ¢aligmalar tstlenir (Yukl, 2013). Spor
takimlarinda liderlik, yalmizca teknik rehberlik degil, ayn1 zamanda takim
iiyelerine duygusal destek sunarak giliven ortami yaratir. Takim liderinin
etkili bir sekilde rol almasi, birbirleriyle ve takimla olan bagliliklarim
arttirirken, takimim kolektif basarisina katki saglar (Bass & Riggio, 2006).

1.GENEL BIiLGILER

1.1. Takum Dinamikleri ve Liderlik

Spor, giiniimiizde giderek daha fazla 6nem kazanmakla birlikte, farkli
sekil ve faaliyetlerle ilkel toplumlardan bu yana varligim siirdiiriiyor. Bir
toplumun spor gelisiminin tiirli, diizeyi, faydalar1 ve sorunlar1 yalnizca
yetenek ve ilgilerine bagl degildir. Bu durum, ayn1 zamanda toplumun spora
bakis agisiyla dogrudan ilgilidir. Bu nedenle sporda yonetim ve igbirligi
kritik bir rol oynamaktadir. Modern diinyada, iilkelerde spora biiyiik bir
deger atfedilmekte ve uluslararasi spor organizasyonlarinda basarili olmak
icin yogun bir caba gostermektedir (Oztiirk, 1998; Akt. Tatar, 2009). Takim
diizeyinde gerceklesen takim olusumu, performans ve gelisim gibi
parametreler, orgiitsel ¢iktilarm arttirilmast igin tek basina yeterli degildir
(Kogoglu, 2021). Spor takimlari, bireylerin yeteneklerini kolektif bir
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basariya dontistiirdiikleri 6zel yapilardir. Bu yap1 icinde takim dinamikleri,
bireylerin uyumunu, ortak bir ama¢ dogrultusunda motivasyonlarin1 ve
performanslarimi etkiler. Takim ic¢inde saglanan bu uyum ve verimlilik
biiyiik olciide etkili liderlik ile saglanir (Eys, 2014). Altinisik'ln (2019)
dedigi gibi, insan dinamik ve sosyal bir varliktir. Yasam kosullarinda bir
lidere ihtiya¢ duyar. Liderlik, bireylerin diger insanlarla olan etkilesimleri
sonucunda ortaya g¢ikan bir olgudur. Hi¢ kimse tek basina lider olamaz;
Liderlik, bir sosyal grubun pargast olmay1 gerektirir. Toplum ya da grup
icinde baz1 bireylerin daha baskin olmasi ve bu kisilerin dnemli olaylarin
devam ettigi, liderlik rollerini tstlenmeleri olasidir. Ancak, ekonomik
kosullar da, liderin degisebilecegi unutulmamalidir. Her zaman en etkili
bireylerin lider olamayabilmesi; Kimi zaman yonetimi, bireyin bireysel
olarak i¢inde bulundugu durum tarafindan belirlenebilir (Serif ve Serif,
1996; Akt. Kozleme, 2024). Liderlik, takimi bir arada tutan ve bireyleri ayni
hedefe yonlendiren bir bag islevi goriir. Takim dinamikleri ve liderlik,
basaril1 bir takimin vazgecilmez yapi taglaridir. Takim dinamikleri ile ortaya
cikis sekillerini arastiran ¢esitli aragtirmalar; takim etkinligi ile takim
performansi gibi takim performans basarisinin gdstergesi olan 6nemli bir
takim ¢iktilarin takimlarin biligsel mekanizmalariyla iligkisi oldugunu
onermisglerdir (DeChurch & Mesmer-Magnus, 2010; Akt. Kogoglu, 2021).

1.2. Takum Dinamiklerinin Onemi

Takim, belirlenen hedeflere ulagsmak amaciyla bir araya gelmis,
kapsayici ve ortak bir sekilde hareket eden iki veya daha fazla sayida yer
almaktadir (Pinar, 2014). Takimlar, ortak ama¢ ve hedefi paylasan, ortaya
koyduklar1 sonuglar igin kargilikli sorumluluk bilincine sahip organizasyonel
birimlerdir. Hedeflerine erisebilmeleri i¢in iiyeler arasinda giiclii bir bilgi
gereklidir. Bu pargalarin, belirli bir 06l¢iide kendilerini yonetebilme
yeteneklerini de beraberinde getirir (Kimble, 2011).

Takim, yalnizca bir grup insandan olusmaz; Takim olabilmek i¢in
daha fazlasina ihtiya¢ vardir. Takim, belirli bir hedefe ulasmak icin yiiksek
diizeyde bagimsiz bireylerden olusur. Takim {iyelerinin biri, farkli yetenek
ve yetenekleriyle ekibi ortak bir amagta birlestirir. 21. ylzyildaki takimlar,
organizasyonel yapilar icinde ©nemli bir yere sahiptir. Ozellikle
kiictiltiilmiis, gelismis ve sorumluluklarin paylasildigi organizasyonlarda
takimlar, temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Ancona & Kochan, 2006;
Demir ve Cavus, 2009). Takim dinamikleri, bireylerin kendi iglerinde
uyumlu ve motive olmalarim saglayan temel yapidir. Carron ve Brawley'e
gore (2008), takim igindeki uyum, bireylerin daha fazla baghlik
hissetmelerini ve performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalarim saglar. Takim
iiyeleri, rollerini ve sorumluluklarini anladiklarinda, catismalar azalir ve
ortak amaclara yonelik daha giiclii bir ¢alisma ortami olusur. “Takim
dinamiklerinin gelismis olmasi, sporcularin takima baghlik diizeyini artirir
ve basariya olan inanglarini gii¢lendirir” (Carron & Brawley, 2008).
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Demir ve Cavus (2009), takim dinamiginin 6nemini ve etkilerini
inceledikleri calismalarinda, takim calismasinin ¢alisanlarin 6zellikleriyle
biitiinlesmesine  yardimci  olduklarin1  belirtmiglerdir.  Ayrica takim
dinamiginin hareketleriyle farkli diisiince ve anlayislardan deger elde
edilebilecegi vurgulanmistir. Bu durum, daha uygun bir ortam yaratarak
calisanlarin i tatmini ve moralini artirmakta, siireklilik ve is giicli devir
oranini azaltmakta, ¢aligsanlar arasinda dayanma giiciinii giiclendirmektedir.

Takim sporlarinda basari, genellikle bireysel yetenegin 6n plana
cikmasiyla iligkilidir. Ancak bir takimin yalnizca bireysel miisabakalarla
basariya ulagmasi miimkiin degildir. Bunun 6tesinde, takim dinamigi ve
birlikteliginin siirdiiriilmesi, takim giicii perspektifinde kritik bir anlayisa
sahiptir. Ayrica, takimlarin birbirlerini takdir ettigi ve birlikte oynamaktan
keyif aldiklar1 takimlarin, bu uyumdan yoksun takimlara kiyasla daha
basarili olma olasilig1 oldukga yiiksektir (Morali ve Dogan, 1997).

1.3. Liderligin Takim Uzerindeki Rolii

Takim dinamiklerini sekillendiren 6nemli bir unsur da liderliktir.
Yukl’a (2013) gore, liderlik takim {iyelerinin motivasyonunu artirmak, uyum
saglamak ve catigmalar1 yonetmek gibi islevlere sahiptir. Takimlarda liderlik
rolii, sadece teknik beceriler degil, ayn1 zamanda takim igindeki psikolojik
destegin saglanmasi anlamina gelir. Doniistiiriicii liderlik, bu baglamda 6ne
cikan bir yaklasimdir; takim iiyelerinin ihtiyaglarina duyarlilik gosteren ve
onlarin gelisimini destekleyen bir liderlik tarzidir (Bass & Riggio, 2006).
Giinaydin ve Inal (2022), ¢alismalarinda psikolojik esenlik, doniistiiriicii
liderlik ve takim performansi arasindaki iligkileri incelemisler, doniistiiriicii
liderligin takim performansi {izerinde dogrudan ve yiiksek diizeyde bir etkiye
sahip oldugunu kamtlamiglardir. Ayrica psikolojik esenligin takim
performansinin iizerindeki olumlu etkisi de vurgulanmustir.

Liderlik stillerinin takim {iyelerinin motivasyonu, i§ tatmini ve
performansi iizerindeki etkileri gesitli ¢aligmalarda ortaya konulmustur:

Motivasyon ve Is Tatmini: Déniisiimcii liderlik, calisanlarin
kendilerine daha fazla glivenmelerini ve motive olmalarini saglayarak is
tatminini artirir (Yalap vd., 2021).

Yaraticilik ve Inovasyon: Liderin bireysel ilgisi, takim iiyelerinin
yaratic1 fikirler gelistirmesini ve bu fikirleri uygulamaya doniistiirmesini
tesvik eder (Dong vd., 2017).

Takim Dinamikleri ve Isbirligi: Liderin rol model olmasi ve ortak bir
vizyon olusturmasi, takim tyeleri arasinda daha etkili isbirligi ve uyum
saglamaktadir (Bass, 2006).

Liderligin takim {izerindeki etkisi, liderin stiliyle ve takima
yaklagimiyla baglantili olarak biiyiik o6l¢iide degisiklik gdstermektedir.
Dontisiimcti liderlik, inovasyon ve igbirligini artirirken, etkilesimei liderlik
ise daha ¢ok gorev odakli hedeflere yonelmektedir. Bu baglamda, liderlerin
farkli durumsal ihtiyaglara uygun olarak cesitli liderlik tarzlarin1 benimsiyor
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olmasi, takimin genel bagarisimi artirma noktasinda kritik bir strateji olarak
one ¢ikmaktadir.

1.4. Takunda Giiven ve Dayanisma

William Glasser, bireyin yasamindaki mutlulugun veya kesintinin,
temel ihtiyaclarm karsilanma diizeyiyle baglantili oldugunu ifade etmektedir
(Esenkaya vd., 2023). Spor performansi ¢esitli bir cok duygu ile iliskilidir
(Canikli vd., 2023). Giiven, basarili bir takim dinamiginin temel tasidir.
Takim iiyeleri birbirine giivendiginde, is birligi artar ve performans artisi
saglanir. Dirks (2000), takim igindeki giivenin, 6zellikle spor takimlarinda
verimliligi artiran énemli bir unsur oldugunu belirtmistir. Giiven ortaminin
saglanmasi, liderlerin bu konudaki yaklasimiyla yakindan iliskilidir.

Takimlarda zaman zaman c¢atigsmalar ortaya c¢ikabilir. Catisma
yonetimi, bu durumlarda liderin roliini 6n plana ¢ikarir. Bir liderin,
catigmalar1 ¢6zme becerisi, takim i¢indeki uyumunu korur ve motivasyonun
diismesini engeller. Jehn (1995), takim igindeki yapici ¢atigmalarin,
inovasyon ve problem ¢0zme becerisini artirabilecegini, ancak yikict
catigmalarin performansi olumsuz etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Farkli
liderlik modelleri, spor takimlarinin basariya ulasmasinda etkili olabilir.
Ornegin, demokratik liderlik tarzi, takim {iyelerinin karar siirecine katilimini
tesvik ederken, otokratik liderlik tarzi daha ¢ok tek bir kisinin rehberliginde
gerceklesen bir liderlik modelidir (Northouse, 2021). Takim liderinin
benimsedigi liderlik tarzi, takim dinamiklerini dogrudan etkiler.
Doniistiirticii liderlik modeli ise sporcularin bireysel motivasyonunu ve
gelisimini desteklemesiyle 6n plana ¢ikar (Bass & Riggio, 2006).

Takim giivenini sekillendiren birgok dnemli faktér bulunmaktadir. Bu
faktorler, hem bireysel hem de takim diizeyindeki etkilesimlerden
dogmaktadir: Takim iiyelerinin iletisiminde ortak bir dil kullanilmasi ve
birbirlerinin perspektiflerini anlamalari, giiven insa siirecini kolaylastirir
(Harris & Moran, 1999). Hem resmi hem de gayri resmi iletisim, takim
iiyeleri arasinda giiclii baglar kurarak giiven ortamini destekler (Rajagopal,
1994). Giivenin temel taglarindan biri, takim iiyeleri arasindaki iligkilerin
saglikli bir zemine oturmasidir. Agiklik ve karsilikli saygi, giivenin
pekismesine katki saglar (Rajagopal & Rajagopal, 2006). Takim {iyelerinin
stabil bir yapida caligsmasi ve karar alma siireclerinde 6zerklik hissetmesi,
giiven diizeyini artiran 6nemli unsurlardir (Zarraga-Oberty & De Saa-Pérez,
2006). Tecriibeli iiyelerden olusan bir takimin, iiyelerinde yeterliliklerine
olan giiveni artirarak takim icindeki genel giiven diizeyini yiikselttigi
gbzlemlenmistir (Rajagopal, 1994; Rajagopal & Rajagopal, 2006).

Takimlarda giiven ve dayanisma kavramlari, bireylerin is birlikgi
olmalarii giiclendiren ve ortak hedeflere ulagsma yolunda motivasyonlarini
artiran temel yapi taslaridir. Giiven, takim tyelerinin birbirlerinin yeterlilik,
niyet ve tutarliliklarina inanmasini saglarken, bireylerin dayanigma
saglamasina ve iiyeler arasinda duygusal bir bag olusturarak sorunlarin
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birlikte ¢ozlilmesine katki saglar. Giiven ve dayanisma, sadece takim
icindeki islevselligi artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda da iiyelerin bireysel
tatmin ve aidiyet duygularmin pekismesini saglar. Ozelliklede liderlerin,
giliven ortami yaratacak acik iletisim stratejileri gelistirmesi ve dayanigmay1
tesvik edecek ortak degerler olusturmasi, takim basarisini uzun vadede
stirdiiriilebilir kilmada kritik bir role sahiptir.

SONUC

Takim dinamikleri ve liderlik, gelisen ve degisen modern spor
diinyasinda basarinin temel unsurlaridir. Takim igerisindeki giiven, uyum ve
dayanigma, Dbireylerin performanslari1  bir  biitlin  olarak takima
yansitabilmesi i¢in vazgecilmez bir giictiir. Tiim bu siirecte liderlik, takim
iiyelerinin hedeflerine ydnlendirilmesinde, isbirliginin artirilmasinda ve
catigmalarin yapici bir sekilde ¢oziimlenmesinde kritik bir ara¢ olmaktadir.
Etkili bir lider, yalnizca teknik becerileriyle degil, ayn1 zamanda duygusal
destegiyle de takimi sekillendirmektedir. Liderlik modeli, biitiin takim
liyelerinin motivasyonlarimi artirarak bireysel ve grup performansim da
destekler. Doniislimcii liderlik yaklagimi, takimlarda bireysel yeteneklerin
gelistirilmesi ve ortak bir vizyon olusturulmasi i¢in 6nemli bir rol oynar.

Takim dinamikleri ve liderligin birlikte ele alindig1 calismalarin,
bireyler arasindaki bagliligi ve ortak hedeflere olan inanci giiclendirdigi
goriilmektedir. Bu sebeple, spor yonetiminde liderlerin hem teknik hem de
psikososyal dinamikleri gozeten yaklagimlar benimsemeleri, hem bireylerin
tatmini acisindan hem de takimin basarisi i¢in uzun vadeli bir ¢dziim
sunmaktadir.
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Spor insanlarin toplumsal yasami benimsedigi donemlerde
ortaya ¢ikan bir olgudur (Erkal, 1982). Bu kapsamda sporun toplumun
sosyal, ckonomik ve ekolojik degerleri {izerinde etkisi oldugu
sOylenebilmektedir. Sosyal etkileri olarak spor, toplumun sosyal ve kiiltiirel
anlamda kalkinmislik seviyesini ortaya koyma (Imamoglu, 1992), toplumsal
isbirligi ve dayanismay1 artirma (Yetim, 2000) vb. islevleri tistlenmektedir.
Ekonomik etkileri olarak spor, toplum sagligini korumakta en temel ve
onemli nokta olup bu sayede devletlerin toplum sagligini korumak adina
yapmis oldugu ve olacagi harcamalarda azalma saglamaktadir (Irmak vd.,
2008). Ekolojik olarak spor, park ve yesil alanlarin artmasini saglayarak
siirdiiriilebilir bir ¢evre i¢in tesvik edici rol iistlenmektedir (Giizel vd., 2009).
Ancak sporun yukarida sayilan bu islevleri yerine getirebilmesi i¢in sporun
bireylerde siireklilik haline gelmesi ve toplumun spor yapma aligkanligi
kazanmas1 esastir. Bu noktada devletin, toplum sagligin1 korumak adina
toplumu spora yonlendirme ve bu dogrultuda adim atma yiikiimliiliikleri

bulunmaktadir (Seydioglu ve Ozdilek, 2023).

Spor yapmanin siirekli hale gelmesi; bireye basari, mutluluk ve
motivasyon verme (Yalginkaya, 2013), basta kalp-damar sagligi olmak tizere
bircok viicut sistemi iizerinde olumlu etkiler saglama, ruh sagligi ve
Ozgiiveni gelistirme (Bilge, 2000) vb. bireyin fiziksel ve ruhsal olarak iyi
olma halini saglamaktadir. Saglikl1 bireylerin olusturacagi saglikli toplum ise
daha verimli ve iiretken olmaktadir (Seydioglu ve Ozdilek, 2023). Bu
kapsamda toplumun ¢esitli faktorlerle spor aliskanligi kazanmasini saglamak
bliylik 6nem arz etmektedir. Bireyi kamusal yasamda aktif olarak
yonlendiren temel faktorlerden biri kent ve kentsel mekanlardir. Niifus artisi
ve ¢esitli nedenlerden dolayr kentler her gecen giin daha da
kalabaliklagmakta olup kent yasantisi bireyin sagligini tehdit etmektedir.
Ancak tehditlerin yaratabilecegi firsatlar da géz oniinde bulundurulmalidir.
Bu noktada kentsel mekanlarmn bilingli bir sekilde tasarlanmasi ve
planlanmasi ile toplum spora yonlendirilebilir ve bu sayede toplum sagligi
korunabilmektedir. Kentlesmenin yogun oldugu bolgelerde saglikli ve
kamusal mekanlar sunulmasi ve bu alanlara spor merkezleri kurularak
toplumun bilingli bir sekilde spor yapma aligkanligi kazanmasi bu
faktorlerden biridir (Seydioglu ve Ozdilek, 2023). Kentsel faktorlerin
toplumun spor aligkanliklarini etkileyebilecegi agik bir olgudur.

Calismanin amaci toplumu spora yonlendirmede etkili olan kentsel
faktorleri belirlemek ve bu faktérlerin roliinii agiga ¢ikartmaktir. Bu amag
dogrultusunda; Kentsel faktorler toplumu spora yonlendirebilir mi? Kentsel
faktorlerin toplumun spor aligkanlig1 kazanmasindaki rolii nedir? Caligmanin
aragtirma  sorularidir. Bu ¢alismanin  yOntemi literatlir taramasi
dayanmaktadir. Calismanin, toplumu spora tesvik etmekle yiikiimlii yerel ve
genel yonetimlere faydali olabilecegi degerlendirilmektedir.
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1. GENEL BILGILER
1.1.Spor Ahskanhiklar:

Sporun, bedene iyi geldigi gibi ruha ve maneviyata da iyi geldigi agik
bir olgudur (Dogan ve Morali, 1999). Spor yoluyla bireyler toplumsal
sinirlara uyum saglama, saygi gosterme, basarinin ve basarisizligin
bilincinde olma, 6zgiiven gelistirme gibi o6zellikler gelistirilebilmektedir
(Yetim, 2000). Modern toplumlarda sosyo-kiiltiirel refahin bir gostergesi
olan spor (Kaymak vd., 2019), ayn1 zamanda modern toplum yaratmada en
etkili olgulardan biridir (Yetim, 2000). Sporun iyilestirici giicii yapilan
arastirmalarda daima kendini gostermektedir (Dereceli vd., 2023).

Spor bireyleri giinliik rutinlerinin ve monoton hayatin sikiciligindan
kurtaric1 niteliktedir (Giiglii, 2005). Insanlarm toplu yasama, fiziksel ve
ruhsal birtakim gereksinimleri mevcuttur. Spor da bu gereksinimler
icerisinde yer almaktadir. Spor yapmak her ne kadar bos zaman
degerlendirmek algis1 olarak zihinlere yerlesse de spor kendisi hari¢ bir
amag icin gerceklestirilmemektedir (Erdemli, 1996). Fiziksel aktiviteler
hangi yas grubunda olursa olsun insanlart mutlu ve iyi hissettirir (Dereceli
vd., 2023).

Ulkeler sporu, uygulamaya ve diizenlemeye yonelik hiikiimet
politikas1 alanlarinin yam sira fiziksel aktiviteyi ve sagligi artirmak,
cocuklarda obezitenin olusmasini engellemek, ekonomik kalkinmay1
artirmak, kentsel doniigiimiin gerceklesmesini desteklemek, sosyal hayata
katilmi artirmak ve toplumsal gelisimi giiclendirmek, sosyal dislanma ile
miicadele etme gibi daha genis politikalar1 sekillendirmek i¢in bir ara¢ veya
yol olarak da kullanmaktadirlar (Hoye vd., 2015).

Yasam sartlar1 son yillarda, oOzellikle kent hayatinda insanlar
pasiflestirmeye baglamigtir. Fiziksel etkinliklere ayrilan zaman ve kaynaklar
kisitlanmigtir. Siirekli bilgisayar baginda ¢aligmak, televizyon izlemek gibi
faaliyetler kisileri duragan bir hayat tarzina itmektedir. Spor ve egzersiz
yapmak zararl aligkanliklardan uzaklastirarak sosyal uyumu saglamaktadir.
Kalp ve damar hastaliklari, seker hastaligi ve obezite, tiim kanser tiirleri,
yiiksek tansiyon, kemik erimesi, ruhsal sorunlara yakalanma riskini biiyiik
Olgiide azaltmaktadir. Bireyin beden ve ruh sagligini koruyucu bu kadar
Ozelliginin yaninda spor saglikli beden algisinin gelismesi i¢in de g¢ok
onemlidir. Diizenli olarak egzersize katilmak fiziksel ve psikolojik sagligi
olumlu yonde etkilemektedir. Kendine giivenin artmasi, olumlu kisilik
diisiincesi, kendini kabul, anksiyete, depresyon ve streste azalma, sporun Kisi
tizerindeki olumlu etkileridir (Singer, 1972).

Hausenblas vd., (2004) ne gore insanlar fiziksel aktivitelere katilirken
bir¢cok nedene bagli kalabilmektedir. Genellikle goz ontinde bulundurulan
nedenler saglik, eglence, baskalariyla birlikte olmak ve psikolojik faydalar
elde etmektir. Sit ve Lindner (2006)’in Hong Kong’ta, 6grencilerle yaptiklar
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calisma sonucu eglence, fiziksel uygunluk, arkadaslik ve beceri gelisimini
spora ve fiziksel aktiviteye katilimda goz oniinde bulundurulan en 6nemli
nedenler olarak bulmuslardir. Bir¢ok birey de kilo vermek ya da kilosunu
kontrol altinda tutmak, kas gelisimi, fiziksel goriinilisiinii iyilestirmek ve
sosyal imajimni atletik goriinerek gelistirmek gibi dis goriiniise yonelik
nedenlerle aktivitelere katilmaktadirlar. Bakker vd., (1990)’a gore insanlarin
spora neden katilim gosterdiklerinin cevabi su lic maddeden olugmaktadir.
(1) Aktivitelere katilim insanlara i¢sel degerler (eglence, zevk) sunmakta ve
insanlar bu ylizden devam etmeyi tercih etmektedirler. (2) Aktivitelerin
insan sagligmma olumlu etkilerinin oldugu iddia edilmektedir. (3)
Aktivitelerde, insanlara yarigma hissini verecek firsatlar sunulmaktadir.

Bireyin spor yapma aliskanligi kazanmasi yasanilan bolgenin cografik
ozelliklerine biiyiik 6lgiide baglidir (Demir ve Demir, 2006). Luo ve He
(2021), spor yapma aligkanligini etkileyen temel faktoriin spor yapilan ve
yapmaya tesvik eden c¢evre oldugunu belirtmislerdir. Spor yapma
aligkanligini etkileyen temel faktorlerden biri fiziksel ¢evre ve bu ¢evredeki
imkanlardir (Orhan ve Yoncalik, 2016).

1.2. Kent ve spor iligkisi

Yiiksek binalarda insanlar dogadan gittikce uzaklastiklarini
hissetmektedir. Bu nedenle dogaya donmek ve doganin bize getirdigi
giizelliklerin tadin1 ¢ikarmak herkesin beklentisi haline gelmistir. Bu nedenle
kentlerdeki spor parklarindaki eglence ve spor alani insanlar igin bir
alternatif saglamaktadir. Insanlar ancak kendilerini aktif spora adayarak
giinlimiiziin tempolu sosyal yasaminda fiziksel ve psikolojik dengeyi
saglayabilmektedir.

Insan hareketleri ve insamin gergeklestirecegi islevler mekana ihtiyac
duymaktadir. Bu noktada spor da bir insan hareketi ve islevi olarak kabul
edildiginde mutlaka mekéan gerektirmektedir. Mimari ve insa edilmis ¢evre,
insanlarin bedensel hareketlerini denetlemede merkezi bir rol oynamaktadir.
Kendini siirekli sorgulayan ve 6z-disiplinli bir niifus {ireten ve bu niifus
tarafindan tiretilen bir gii¢ anlayisinin aksine, burada tanimlanan ¢evresel ve
maddi gii¢, bedenlerin hareketlerini fiziksel olarak (yeniden) yonlendirerek,
onlart belirlenen spor tesisleri iginde tutarak islemektedir (Mincyte vd.,
2009). Spor kentsel ¢evreyi yeniden iretir ve kentsel ¢evrenin daha yesil,
giivenli ve siirdiiriilebilir olmasin1 saglar (Berg vd., 2016). Spor mekan
sekillendirebilirken; mekan da sporu sekillendirebilmektedir. Sporun toplu
bir sekilde yapilmasi ile kamusal spor tesisleri ve agik spor alanlari
olusturulmus olup bu olusumlar sonucunda sporun kentsel mekanla da
baglantili hale geldigi soylenebilmektedir. Kentsel mekanlar ve faktorler
sporu etkileyebilmektedir. Ancak spor ve kent iliskisinde sosyal, politik ve
ekonomik boyutlar da bulunmaktadir (Pujadas, 2012).
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1.2.1. Sosyal Boyut:

Toplumun kent igerisindeki sinifsal yapisit ile spor aktivitelerinin
gelisimi arasinda acik bir bag vardir. Yani kentsel mekanin evrimi, sosyal
siniflarin  cografi konumuna ve bu smiflarin spora erisimine gore
haritalanabilmektedir (Pujadas, 2012). Ayrica spor, biiyiik oranda kiiltiir
odakli yenilenmenin daha genis bir kapsaminin pargasi olarak mevcuttur
(Bianchini, 1991). Tarihsel olarak, spor, yenilenmede merkezde bir temsilci
olarak degil, daha ¢ok fazlalik olarak goriilmiistiir (Pack ve Glyptis, 1989).
Ancak 1990'lardan bu yana spor, Birlesik Krallik'ta ve diger gelismis
iilkelerde kendi basina yenilenmeye katkida bulunan ve onu yonlendiren bir
unsur olarak giderek daha fazla giivenilirlik kazanmistir (Davies, 2016).
Spor, kent baglaminda gelisim gostermistir. Ciinkii sosyal geligsmigligin bir
gostergesi olarak sporun ozellikleri istikrarli bir alan tahsisi gerektirmektedir
(Pujadas, 2012). Spor ve agik hava rekreasyonu sehir hayatinin sinirlarindan
kurtulmak i¢in bir ¢6ziim olup sanayilesme ve kent hareketi organize
sporlarin yiikselisinin temel nedenlerindendir (Betts, 1984).

1.2.2. Politik Boyut:

1970'lerin ortalar1 ve 1980'lerin baslarinda Birlesik Krallik'ta kamuya
yonelik bos zaman hizmetleri i¢in bir planlama dénemi gerceklesmis olup bu
donemlerde yerel yonetimler tarafindan spor tesisleri insa edilmeye
baslanmigtir (Taylor, 2011). Gelisen spor uygulamalari dogrultusunda, yerel
siyasi liderler, kentsel gelisim politikalarinda sporun roliinii ciddiye almaya
baglamis olup spor yapma ve kentsel alanin kullanimi {izerine girisimlerde
bulunmuslardir (Pujadas, 2012). Son zamanlarda yapilan arastirmalar; yerel
yonetimler tarafindan spor tesislerinin ingasi ve spor etkinliklerinin
organizasyonu, yerleskelerin genel gelisimi {izerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir (Kozma vd., 2014).

1.2.3. Ekonomik Boyut:

Ticari gayrimenkul pazari 1990'larin basinda kétiilestiginde ve festival
alanlar1 istenilen sonuglar1 vermediginde, sehir merkezi gelisimini
desteklemek ve sehirlerin merkeziligini vurgulamak i¢in yeni eglence ve
turistik tesis bicimleri arayisi baslamis olup sehirler gelisim saglayabilmek
icin spor tesislerine yonelmistir (Rosentraub, 1997). Spor tesisleri, toplum
hizmetlerinin bir arada bulunmasiyla karakterize edilmektedir. Topluluk spor
merkezlerinin gelistirilmesi, kentsel arazi ve 6zellikle parklar ve acik alanlar
gibi mevcut diisiik performansh alanlar i¢in yenilenme potansiyeli saglamasi
ve modernizasyona ihtiyag duyan mevcut stoklarin degistirilmesi olarak
goriilmektedir (Sport England, 2008). Bu yenilenme potansiyeli ayrica,
sporun gelistirilmesi i¢in kentsel fonlar1 harekete gegirmek iizere ulusal,
bolgesel ve yerel kurumlarla énemli stratejik ortakliklarin kurulmasi igin
firsatlar saglamaktadir (Davies, 2016).
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Cevre calismalar1 ve g¢evre sosyolojisi baglaminda, sporlarin
ekonomiler ve endiistrilerin biyofiziksel diinyalarla kesistigi yerler olarak
gorilmesi genellikle goz ardi edilmektedir. Bu, sporlarin emekten,
esitsizliklerden, toplumsal hareketlerden wve kalkinma politikalarindan
bagimsiz oldugu yanilgisindan, ayn1 zamanda c¢evre sosyolojisinin “gergek”
cevresel sorunlar ekolojik felaketler, toplumsal hareketler, ulusal parklar ve
vahsi doga koruma alanlari, kaynak yoOnetimi meseleleri ve ekonomik
iligkiler baglaminda ele alan bakis acisindan kaynaklanmaktadir (Mincyte
vd., 2009).

Kamusal spor tesisleri, spor faaliyetlerinin maddi temelini olusturur ve
kendine O6zgii bir gorev tasir. Kamusal spor tesislerinin insasina yapilan
vurgu, ¢ok yonlil bir sekilde refah i¢inde bir toplum insa etmenin belirleyici
asamasinda biiyiik 6onem tasimaktadir. Ciinkii spor endiistrisinin ekonomik
itici roliinii tam anlamiyla yerine getirmek ve sporun gelismesi i¢in firsatlart
degerlendirmek istiyorsak, kamu spor tesislerinin insas1 vazgeg¢ilmezdir.

Kentin evrimi, diger tim faktorlerden daha fazla, Amerika'da organize
spor ve rekreasyonel atletik eglencelerin gelisimini etkilemistir. Neredeyse
tiim ¢agdas biiyiik sporlar sehirde gelismis veya icat edilmistir. Kent, sporun
rasyonellestigi, = uzmanlasti§i,  Orgiitlendigi,  ticarilestirildigi  ve
profesyonellestigi  bir yer haline gelmistir. Ancak sehrin sporun
yiikselisindeki rolii sadece pasif bir cografi birimin rolii degildir. Kentler,
kentlesme siirecinden gecip bolgesel ve ulusal kent sistemlerinin bir pargasi
haline gelen daha biiyiik ve daha karmasik birimlere dontstiikge sporun
yiikselisinde aktif rol oynamislardir (Riess, 1989).

Spor amagli kamu tesisleri, bir kentin insasinda ve diizenlenmesinde
cok dnemli bir rol oynayan kentsel biitiinlesmenin islevini gostermek icin
temel malzeme ekipmani olarak kabul edilmektedir. Kamu spor tesislerinin
rolii esas olarak iki acidan yansitilmaktadir. Oncelikle genis bir
uygulanabilirlik yelpazesine sahiptir ve yerel halkin fiziksel egzersiz
ihtiyaglarin1  karsilayabilmektedir.  Genglere ve yashlara fiziksel
uygunluklarini ve yasam standartlarini iyilestirmek i¢in uygulanabilmekte ve
bdylece hastaliklarin olusumunun 6niine gecilebilmektedir. Ikinci olarak,
makro bir bakis agisiyla, kamu spor tesisleri bir ulusun fiziksel kalitesini
giiclendirmedeki  ve  zihinsel = durumunu iyilestirmedeki  rolii
kiigiimsenmemelidir. Kamusal spor tesisleri, spor kitlelerinin gelisimini
tesvik etmede Onemli bir rol oynamaktadir. Kentsel donilisiim siirecinde
kentin faydalarina tam olarak katkida bulunabilmekte ve yeni toplumsal
gelisgme asamasinda toplumsal uygarhigin ve maddi uygarligin kapsamli
kolektif gelisimi igin gerekli itici giicii saglayabilmektedir (Xie vd., 2016).

Kentsel mekdn, hem sosyoekonomik kalkinmanin ve insan
faaliyetlerinin fiziksel tasiyicisi hem de gesitli kaynaklarin tahsisinde 6nemli
bir belirleyici faktordiir (Hong vd., 2016). Kamu spor tesislerinin makul bir
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sekilde planlanmasi, kentsel alan diizenini iyilestirmekte ve bir kentsel
sistemin kendi kendini optimizasyonunu ve saglikli  gelisimini
kolaylagtirmaktadir (Sun, 2013). Kentsel alanin 6nemli bir parcasi olarak,
spor tesislerinin kaynaklar1 tipik sosyal kamusal 6zelliklere sahiptir (Seifried
ve Clopton, 2013).

1.3.Spor Aligkanliklarint Etkileyen Kentsel Faktirler

Bireylerin spora katiliminda, kisinin iradesi, spor yapmak i¢in
saglikli ¢evrenin varlig1 ve yonlendirme faktorlerinin bireyin spor aligkanlig
kazanmasimt etkileyen faktorler olarak degerlendirilmektedir (Dogan ve
Morali, 1999). Dogru spor ortami saglandig: siirece spora katilimin artacagi
vurgulanmaktadir. Bach (2015), toplumun spor aligkanliklarinmi etkileyen
faktorleri su sekilde siralamistir: spora olan talep, spor materyallerinin
yeterliligi, cevrenin spora uygun sekilde gelismisligi.

Spor aligkanliklarin1 etkileyen faktorler iizerine literatiirde nitel ve
nicel olarak gergeklestirilmis ¢esitli g¢aligmalar mevcut bulunup spor
aligkanligi kazanmay1 etkileyen c¢oklu faktorlerin varligi s6z konusudur.
Ancak bu ¢alismanin kapsami dahilinde spor aliskanligini etkileyen kentsel
faktorlerle ilgili calismalar dikkate alinmistir. Bu ¢aligsmalar su sekildedir:

(Wicker vd., 2013), kentsel alanlardaki spor tesislerinin konumu,
kentsel tasarimi ve planlamaya yonelik teorik yaklagimlara dayanarak
secilmesi gerekliligini ve insanlarin spor tesislerine olan ihtiyaglarini
kargilamak i¢in maksimum hizmet olanaklar1 saglamak amaciyla, bu
tesislerin mekansal erisilebilirligi oncelikle dikkate alinmasi gerekliligini
belirtmiglerdir. Ayrica erisim olanaklar1 diisiiniildikten sonra spor
alanlarmin konumunun, insanlarin belirli bir spora katilmaya ne olgiide
istekli ~ olduklar1  hesaplandiktan  sonra  belirlenmesi  gerektigini
vurgulamislardir.

Barlow (2015), spor tesislerinin cografyasimi belirten 'sportscape’
performansinin spor katilimini tegvik etmedeki roliinii incelemistir. Yazarlar,
spor tesislerinin  kapasitesi, erisilebilirligi ve altyapiyla birlikte
degerlendirilmesinin spora tesvikteki onemini vurgulamiglardir.

Hallmann vd. (2011), Spor tesislerinin konumunun nemini belirterek,
bireylerine spora ulasirken vakit kaybetmek istemediklerini ve bu sebepten
otiirii evlerine yakin olan spor tesislerini tercih ettiklerini belirterek konum
faktoriiniin spora katilimdaki etkisini analiz etmislerdir.

Monks (2015), spor tesislerinin optimal yerini belirlemek igin bir
medyan olusturulmasini, onun talep diigiimiinden ve yakin tesisteki toplam
agirlikli seyahat mesafesini en aza indirebilecegini belirtmistir.

Klinenberg (2018), iyi planlanmis kentlerin; genis, saglam ve evrensel
olarak erigilebilir sosyal altyapilar gerektirdigini savunmus olup bu
altyapilar, insanlar arasinda baglantilar kurmayi kolaylagtirmasina ve
topluluklarin gelismesine olanak tanimaktadir. Rekreasyon ve spor alanlari
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gibi kamu tesisleri ile gilivenli kaldirimlar ve yesil alanlar vb. kentsel
faktorler spora tesvik eden bir sosyal altyap1 olarak anlasilabilmektedir.

Qian (2020), Kentsel kamu spor tesislerine yapilan yatirimlarin
artmasina ragmen, yonetimler esas olarak biiyiik Olgekli stadyumlarin ve
spor parklarinin insasina odaklanmakta ve sakinlerin giinliik fiziksel
egzersizleriyle yakindan ilgili olan kiicilk kamu spor tesislerine yetersiz
yatirim yaparak kamu spor tesislerinin yetersiz kalmasina neden olmaktadir.
Esas olarak, kentlilerin spor aligkanligi kazanmamasindaki nedenin fiziksel
egzersiz arazilerinin giivensizligine dayanmakta oldugunu belirtmistir.

Zaharia vd. (2016), spor alanlarinin yeteri kadar tanitilmasi, bilingli ve
ilgili meslek grubuna dahil olan uzmanlarin kamusal spor alanlarinda
gorevlendirilmesi, spor alanlarinin konumlanacaglr bolgenin demografik
yapigana gore nitelik ve nicelik tasimasi gerekliliklerinin spora tesvikte
onemini vurgulamiglardir.

Mohan (2016), kamu spor alanlarinin hem fiziksel hem de trafik
yogunlugu acisindan giivensiz bolgelere konumlandigindan bu sebepten
otirii de hiikiimetlerin toplumu spora tesvik etmede yetersiz kaldigimi
belirtmistir.

Kim vd. (2017), kamu spor tesislerinin dagiliminin farkli olmasi,
tirlerin yeterince zengin olmamasi, tesislerin kullanim oraninin diisiik
olmasi, ekipmanlarin kullanicilarin ihtiyaglarint karsilayamamasi, tesis
yOnetiminin yerinde olmamasi ve tesis denetiminin yetersiz olmasini spora
katilim1 negatif etkileyen faktorler arasinda oldugunu agiklamiglardir.

Sivrikaya ve Pehlivan (2015), yapmis olduklar1 ¢alismada iiniversite
Ogrencilerinin spor yapma aligkanliklarini etkileyen bireysel ve genel
faktorler belirlemislerdir, bu noktada bireysel faktorler: zaman, ticret ve spor
kiiltiiriiyken, genel faktorler: tanitim, ulagim, spor ortami ve personel
eksikligidir. Universitelerin kentlerden uzak bdlgelerde konumlanmasi
ulasim faktorii olarak degerlendirilmis olup, {niversitelerdeki spor
ortamlarinin spor yapmaya elverissiz oldugunu degerlendirmislerdir.

Goldstein ve Bredemier (1977), geng yastaki bireyler tizerine yapmig
olduklar bir arastirmada kitle iletisim araglarinin spora yonlendirmede ve
ogretimde etkili oldugunu tespit etmislerdir.

Colakoglu (2000)’nun yapmis oldugu bir arastirmada &zellikle kitle
iletisim araclarinin geng yastaki bireyler iizerindeki etkisi dikkate alinmasi
ile sporun pozitif yonleri o6ne c¢ikarilmasi ve tiniversite gencliginin spor
aktivitelerine yonlendirilmesi gerekliligini belirtmistir.

Celik (2017), yapmis oldugu calismada iiniversite 6grencilerinin spor
yapma veya yapmama aligkanliklarimin 6nemli sebeplerinden biri olarak
negatif ¢cevre kosullar1 oldugunu belirtmistir.

Balc1 vd. (2018: 16-17), spor alanlarinda siirdiiriilebilirlik i¢in sosyal
gostergeleri olusturmus olup temalardan birisi de barinma alanlar1 olarak
belirlenmis ve gostergesi olarak “sosyal ve sportif donatilar1 olan yasamsal



Sporda Saghk, Psikoloji ve Toplum 103

alanlar” gostergesi belirlenmistir. Bu dogrultuda spor politikalarinda sosyal
temalar icerisinde ‘spor tesislerine erisim’ vurgulanarak, “Kamu kurum ve
kuruluslarma ait tesislerin, giiniin her saatinde acik hale getirilmesini ve tiim
vatandagslar tarafindan kullanilabilmesini saglamak. Spor tesislerinin
yerlerinin belirlenmesinde, sporcularin ve halkin katilimini kolaylastiracak
yerlere Oncelik vermek ve bu yerlere etkin ulasim olanaklarimi saglamak “
temasi belirlenmistir.

Asiabi (2012), fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerden birisi de ¢evre
olup, fiziksel c¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, isiklandirma,
mevsim/hava (sicak, yliksek nem, soguk, riizgarli), programlarin maliyeti,
yapilan ortamin estetik goriintiisii ve manzara, siklikla digerlerini egzersiz
yaparken izleme, yogun trafik, yiiriime/bisiklete binme ve rekreasyonel
alanlarin (basketbol veya golf sahasi, jimnastik salonu, park) varligi ve bu
alanlarin kolay ulagilabilir olmasi1 ve fiziksel aktivitenin yapildig1r zeminin
ylizeyi olarak siralamistir.

BULGULAR

Ilgili literatiir incelendiginde, toplumun spor aliskanligi kazanmasim
etkileyen 3 temel kentsel faktor belirlenmis olup bunlar,

1. Konum
2. Sosyal Altyap:
3. Fiziksel Ozelliklerdir.

Konum, kent igerisindeki iglevlerin tiimiinii etkileyen faktorlerdendir.
Bu noktada Wicker vd. (2013), Barlow (2015), spor tesislerine erisimin
kolay olmasi gerekliligini, Hallmann vd., (2011), Monks (2015), Sivrikaya
ve Pehlivan (2015) ve Asiabi (2012) ise spor alanlarina ulasgimin kolay
olmasi gerekliligini bu kapsamda bireylerin evlerinin yakinlarindaki spor
tesislerini ve alanlarini tercih ettiklerini belirtmisleridir. Balc1 vd. (2018: 16-
17) de hem ulasimin hem de erisimin Oneminden bahsetmislerdir. Bu
kapsamda konum faktorii erisim ve ulasim olarak iki ayr alt faktore ayrildigi
sOylenebilmektedir. Ulasimin bir yerden bir yere gitme olarak
degerlendirildiginde bireyler bu konum degisikliginde kendilerini igin
maliyet ve zamansal olarak uygun ulasim segenegini se¢mektedir. Bu
noktada kent i¢inde spor tesislerine veya kamusal spor alanlarina ulasmada
toplu ulasimin, bisiklet yollarinin, yaya yollarinin hem daha maliyetli hem
daha giivenli hem de daha siirdirilebilir ulasim segenegi oldugu
sOylenebilmektedir. Ulagim adina sayilan bu 3 secenek (toplu tasima, bisiklet
ve yaya yollar1) toplumu spora yodnlendirmede onemli bir etmendir. Bu
etmenler, spor alanlarinin konumunun belirlenmesinde mutlaka géz oniinde
tutulmalidir. Erisim; imkéan saglama, faydalanma olarak tanimlandiginda,
spor tesislerine veya alanlarina erismede mahalle birimlerinden baslanarak
bu birimlerin demografik yapisina gore spor alanlari konumlandirilmalidir.
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Sosyal Altyapi, bir mekanin veya alanin sosyal olarak kendini
siirdiirebilmesi ve aktif islevini yerine getirmesinde biiyiikk 6neme sahiptir.
Bu noktada Wicker vd. (2013), bdlgede bireylerin spora katilma istegi
dogrultusunda spor alanlarinin kurulmasi gerektigini, Klinenberg (2018)
spor alanlarinin insanlar1 bir araya getirme ve kaynastirma islevlerini
tistlendigini, Zaharia vd., (2016) ve Sivrikaya ve Pehlivan (2015) spor
alanlarinin yeteri kadar tanitilmasi gerektigini, Goldstein ve Bredemier
(1977) ve Colakoglu (2000), spor alanlarinin tanitilmasinda ve spora tesvikte
kitle iletisim araglarinin kullanilmas1 gerektigini vurgulamislardir. Dogru
konumlandirilan bir spor alani sosyal altyapisi ile birlikte diistiniilmelidir.
Konum faktérii dogru bir sekilde saglandiktan sonra sosyal altyapi alanin
islevini yerine getirmesini saglayarak kent i¢indeki spor alanlarinin atil birer
park veya bahge olarak kalmasmin Oniine gegebilecektir. Sosyal altyapi
olarak spor tesisinin konumlanacagi alanin demografik yapisi, bireylerin
spor yapma gec¢misi ve spor yapma bilinci, alanin yeteri kadar taninmasi ve
tanitilmasi, gerekli uzmanlarin bu alanlarda gorevlendirilmesi se¢eneklerine
gore spor alanlarinin sosyal altyapisi degerlendirilmelidir.

Fiziksel Ozellikler, spor mekanlarmin fiziksel o6zellikleri, bu
mekanlarin hem islevsel hem de estetik degerini aritarak bu mekanlar1 kent
ve kentli i¢in cezbedici kilmaktadir. Klinenberg (2018) ve Celik (2017) spor
alanlariin giivenli yaya yollar1 ve yesil alanlar igermesi gerekliligini, Qian
(2020) ve Mohan (2016) kent icindeki spor alanlarmin giivenli olmasi
gerekliligini, Kim vd. (2017) spor alanlarinda yeterli ve gerekli spor
ekipmanlarinin bulunmas1 gerekliligini, Sivrikaya ve Pehlivan (2015) ve
Asiabi (2012) spor ortaminin uygun ve estetik olmasi gerekliligini
vurgulamiglardir. Spor alanlar1 6ncelikle kent i¢inde tistlendikleri isleve yani
spora uygun sekilde tasarlanmalidir. Bu alanlar Oncelikle trafikten
arindirilmig, temiz havaya sahip alanlar olarak tercih edilmelidir. Bu
alanlarda yaya giivenliginin saglanmasi adina, yaya yiiriiylis veya bisiklet
yollar ile entegre edilebilme &zellikleri bulunmalidir. Giines, riizgar gibi
iklimsel ozellikler de g6z ardi edilmemelidir.

Bu kapsamda, belirlenen 3 ana faktér (konum, sosyal altyapr ve
fiziksel Ozellikler) alt kategorilere ayrilabilmektedir. Konum; ulagim ve
erisim. Sosyal Altyapi; demografi, spor yapma bilinci, uzman tarafindan
desteklenme, taninir olma. Fiziksel Ozellikler: islevsel yeterlilik saglama,
giivenli olma, iklimsel kosullara uyum saglamadir.

SONUC

Spor yapmanin farkli boyutlarda ¢esitli faydalarinin oldugu bilimsel
nitel ve nicel birgok ¢aligmada ispatlanmis olup spor yapmanin aligkanlik
haline gelmesinin; cevresel, sosyal ve ekonomik faktérlerin bireylerde
olusturdugu motivasyona bagl oldugu degerlendirilmektedir. Bu kapsamda
karmagik cevreler olarak ele alinan kentlerin spor yapma aliskanligim bireye
kazandirmaktaki roliiniin irdelendigi bu calismada sporun siirekli hale
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gelmesinde kentsel faktorlerin ¢ok boyutlu etkileri literatiire dayanilarak
ortaya koyulmustur. Kentsel makro 0Olcekte birtakim politikalar veya
stratejilerle bireyler spora yonlendirilebilmekte olup bu noktada bireylerin
daha saglikli kalmasi1 saglanabilmektedir. Kentsel mikro dlgekte ise bireyleri
spora yonlendirmede konum, sosyal altyap: ve fiziksel 6zellikler olarak 3
adet ana faktor belirlenmistir. Konum faktorii ulasim ve erisimi saglama,
Sosyal Altyap1 faktorii demografi, spor yapma bilinci, uzman tarafindan
desteklenme, tanmir olma, Fiziksel Ozellikler: islevsel yeterlilik saglama,
giivenli olma, iklimsel kosullara uyum saglama alt faktdrlerine bolinmiistiir.

Kent igindeki spor alanlarinin konumu yere ve isleve uygun olarak
belirlenmelidir.

Belirlenen konuma ulasim, daha siirdiiriilebilir bir diinya icin toplu
tasima, bisiklet yollar1 ve yaya yollan ile entegre edilmeli ve ulasimda
harcanan maliyet-zaman boyutlar1 da g6z 6nitinde bulundurulmalidir.

Belirlenen konuma erisimin dikkate alinmasi da gerekmekte olup bu
noktada herkes i¢in erisilebilir nitelikte; engelsiz, trafikten arindirilmis ve
kentsel odak noktalar1 yerine en kiigiik kentsel birim olarak mahallelerden
baglanarak spor alanlar1 konumlandirilmalidir.

Kent igerisindeki spor alanlarmin sosyal altyapt g6z Oniinde
bulundurularak tasarlanmasi gerekmekte olup bu alanlar demografik yap1 ile
uyum gdsterme, spora katilma istegi olan topluluklara yakin konumlanma,
alaninda uzman kisiler gézetiminde spor yapma, taninir ve bilinir noktalarda
bulunma 6zelliklerine sahip olmalidir.

Kent igerisindeki spor alanlar1 bireylerde cezbedici, dogayla
biitiinlesen yesil ve siirdiiriilebilir sekilde tasarlanmali ve bu tasarimlarda
isleve uygunluk, ergonomi gibi 6zellikler g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Fiziksel faktorler agisindan kent igerisindeki spor alanlari; yeterli ve
gerekli spor ekipmanlarini icerisinde barindirma ve giivenli olma (atil
olmama, gece giindiiz kullanimina agik olma, trafikten arindirilmis olma vb.)
niteliklerine sahip olmalidir.

Kent icerisindeki spor alanlar1 riizgar, giines vb. iklimsel faktorler g6z
oniinde bulundurularak tasalanmalidir.

Toplumun spor aliskanligi kazanmasindaki kentsel faktorleri irdeleyen
bu ¢aligmanin toplumu spora tesvik etmekle yiikiimli yerel ve genel
yonetimlere faydali olabilecegi degerlendirilmektedir.
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