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On Soz

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

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

Bu kitap araciligiyla, sadece son gelismeleri vurgulamakla kalmayip, ayn
zamanda spor bilimleri alanindaki ortaya ¢ikan zorluklari da ele alan zengin
bir bilgi mozaigi sunmayr amaghyoruz. Bu koleksiyon, spor bilimlerinin
dinamik ve gelisen manzarasii kegfetmek isteyen akademisyenler,
aragtirmacilar, uygulayicilar ve 6grenciler i¢in hazirlanmugtir.

1ii



Preface

This book, titled Academic Research and Evaluations in the Field of
Sports Sciences III, represents a comprehensive and multidisciplinary
collection of academic studies in the field of sport sciences. This book delves
into various aspects of sport sciences, encompassing cutting-edge research
and current developments.

Each chapter is meticulously crafted by experts in the field, offering
insights into diverse topics such as sports physiology, biomechanics,
psychology, and sports management. The studies included aim to bridge the
gap between theory and practice, providing valuable contributions to the
literature and advancing our understanding of sports sciences.

Through this book, we strive to present a rich tapestry of knowledge
that not only highlights recent advancements but also addresses emerging
challenges in the realm of sport sciences. This collection is intended for
scholars, researchers, practitioners, and students who are keen to explore the
dynamic and evolving landscape of sport sciences.
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Bolim 1

Zihinsel Antrenman

Ebru Dereceli!

Berkay Kalcioglu?

Ozet

Bu ¢aligma, sporcularin performansin artirmak amaciyla zihinsel antrenmanin
gerekliligini vurgulamistir. Zihinsel antrenmanin farkli birgok agamasi
incelenerek, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmek ve performanslarini
tyilestirmek i¢in gesitli tekniklerin kullanilmasinin gerekliligi vurgulanmugtir.
Adaptasyon sathasindan uzmanlagma sathasina kadar olan siirecte, sporcularin
zihinsel anlamda hazir hale gelebilmeleri i¢in belirli bazi agamalarin takip
edilmesi gerektigi belirtilmigtir ve zihinsel antrenmanin spor psikolojisi
iistiindeki rolii ve davranigsal duygusal ve psikolojik performanslari artirma
potansiyeli vurgulanmustir. Bu ¢aligmada, otojenik aligtirmalar, transandantal
meditasyon, hipnoz, imgeleme, nefes egzersizi, biyolojik geri bildirim, yoga
ve dereceli gevseme gibi ¢esitli zihinsel antrenman tekniklerinin sporcularin
performanslarini  artirmalarinda ve zihinsel becerilerini gelistirmelerinde
kullanilabilecegi agiklanmigtir. Tiim bu  tekniklerin diizenli bigimde
uygulanmasi, sporcularin miisabakalara hazirlik siireglerinde 6nemli bir rol

oynayabilir.

1. Giris

Spor, igeriginde pek ¢ok farkli unsuru barindirmasi nedeniyle ¢esitli
tanimlamalara konu olmugtur. Bunlar arasinda rekabet, performans gosterme,
saghkli yasam i¢in zaman gegirme, bog zamani degerlendirme ve toplumla
bag kurma gibi hedefler bulunmaktadir ( Kat, 2009). Akkaya (2023)ya
gore spor, Tiirk¢e’de dagitmak ve birbirinden ayrigtirmak gibi anlamlara
gelmektedir. Yine bir bagka aragtirmaciya gore bu kavram, bireylerin kendini
tanima, smurlarmni zorlama ve kigisel gelisimlerini destekleme agisindan
onemli bir deneyim olarak goriilmektedir (Oner, 2023). Aksoy ve Durukan

1 Ogr. Gor., Aydin Adnan Menderes Universitesi, edereceli@adu.edu.tr, 0000-0002-7021-1001

2 Antrendr, Aydin Genglik ve Spor Il Miidiirliigii, kalcaberkay@gmail.com,
0009-0001-4787-6662
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(2023)’na gore, spor belirli bir toplum igerisinde bulunan insanlar1 bir araya
getiren ve insanlarin toplumun bir pargast olmalarina olanak taniyan oldukga
onemli organizasyonlardan olugmaktadir. Ulug (2022)’a gore, Sporcularin
gerek fiziksel gerekse de ruhsal anlamda saghklar: ile ilgili aragtirmalarinin
yaninda spor ve sporcu psikolojisi temelinde bagh bagina bir aragtirma alani
olugturmaktadir. Bugiin, spor, genis bir toplumsal ¢ekim alanina sahip
olup, bir¢ok bireyin dikkatini ¢ekmekte ve giderek daha fazla organize bir
yapiya doniigmektedir (Olgiicii ve digerleri, 2012). Dinamik ve sosyal varlik
olan insan (Altingik, 2019)sporun etkileyici giiciinii bilmektedir ve sporun
popiilaritesinin her ge¢en giin artarak devam etmesi aragtirmacilara biiyiik
bir alan agmustir (Dereceli ve Eraslan, 2022).

Sporda bireylerin toplumsal etkilesimde bulunmalarini tegvik eden, sagliklt
yasam tarzlarini destekleyen ve birbirlerini motive ederek bos zamanlarin
etkili bir gekilde degerlendirmelerine olanak saglayan bir etkinlik olarak
tanimlanabilir (Kartal ve Cirit, 2023). Spor, bireylerin fiziksel geligimlerinin
yami sira sosyal ve psikolojik agilardan da gelismelerine katki saglamakta
ve ¢agdas yagamin vazgegilmez bir unsuru haline gelmistir (Giiler, 2022;
Altinigik ve digerleri, 2020).

Zihinsel antrenman modeli zihinsel yeteneklerin gelistirilmesi ve
performansin artirilmast i¢in belirli tekniklerin ve egzersizlerin kullaniimasin
igerir. Zihinsel antrenman, hazirhk donemi ile miisabaka donemlerinde
meydana gelebilecek negatif ve pozitif her durumun, fiziksel bir hareket
olmaksizin diizenli olarak bol tekrarlarla zihinde canlandirilmasit seklinde
tanimlanmaktadir (Yildiz ve Erhan, 2019). Zihinsel antrenman sporcunun
performansini arttirarak sporcuyu miisabakalara hazir olma konusunda
hazir hale getiren en 6nemli galigmalar arasinda yer almaktadir (Agrali ve
Akyol, 2022; Weinberg ve Gould, 2003; Vealey, 2007). Bunun yan1 sira
sporcularin performanslarini artirmak amaciyla onlarin zihinsel becerilerini
gelistirmeye odaklanmug olan bir antrenman yontemidir ve performans artist,
tiziksel aktivitelerden keyif alma ve doyum saglamak amagh olan psikolojik
ve zihinsel uygulamalarin sistematik ve tutarhi olarak gergeklestirilmesi
seklinde agiklanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015). Zihinsel antrenman,
performans oncesinde gergeklestirilen biligsel provalardir (Driskell ve ark.,
1994).

Bu c¢aligma, zihinsel antrenmanin sporcularin performansini nasil
etkileyebilecegini anlamak igin 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir.
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2. Zihinsel Antrenman

Bireyin yagsam performansi, spor aktivitelerinde oldugu gibi diger
alanlarda da fiziksel, zihinsel ve psikolojik performans: etkiler (Parlak,
2023). Konsantrasyonu yliksek bir sporcu igini en 1yi sekilde yapmaya galigir,
yeni Ogrenme siirecini hizlandirir (Dereceli, 2019). Su anda, sporcularin
gogunlugu neredeyse ayni diizeyde fiziksel kapasiteye sahiptir ve her spor
dalinda gereken fiziksel aktiviteye uygun olmak, sporun anahtaridir. Ancak,
gergekten belirleyici olan, spora 6zgii becerileri sergilemek igin gerekli olan
zihinsel hazirlig1 olugturabilmektir (Ekmekgi, 2022).

2.1. Zihinsel Antrenman Safhalari

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini iyilegtirmek ve
potansiyellerini maksimize etmek igin 6nemli bir arag olarak kabul edilir.

2.1.1. Adaptasyon asamas1: Zihinsel antrenmanin bu agamasinda, beyin
farkli bolgeleri basit egzersizlerle uyarir ve sporcuya genel bilgiler aktarilir,
boylece sporcular zihinsel antrenman tekniklerini 6grenirler. Bu agamanin
siiresi, sporcunun ihtiyaglarina baglh olarak degisir ve genellikle 3 ila 4 hafta
stirer (Ekmekgi, 2017).

2.1.2. Yeni sinir aglar1 olusturma asamasi: Bu evre, bilingli farkindalik
caligmalarinin gergeklestirildigi ve yeni noron baglarinin olustugu agamadir.
Yeni noral aglarin olugumu igin genellikle 21 giinliik bir siire gerektiginden,
bu satha en az 3 hafta olmak iizere ortalama 6 ila 8 hafta siirer (Ekmekgi,
2022).

2.1.3. Dikkat ve konsantrasyon gelistirme agamasi: Sporcularin hazir
bulunugluk seviyelerine gore, ikinci agama tercih edilebilir. Cogu sporcu,
dikkat ve konsantrasyon ¢aligmalari sirasinda zihinsel yorgunluk yasayabilir;
bu, zihinde artan adenozin enzimi seviyelerinden kaynaklanir. Bu evrede,
uyku diizenine dikkat etmek ve melatonin hormonunun dogal salgilanmasi
i¢in gece 22.30 — 05.00 araliginda uyumaya 6zen gosterilmelidir. Dikkat ve
konsantrasyonu artirmak i¢in diger bir yontem ise meditasyon egzersizleridir.
Bu donemde meditasyon ve yoga gibi aktiviteler son derece yararh olabilir

(Ekmekgi, 2017).

2.1.4. Otonom sinir sistemi dengeleme ve kontrol asamasi: Zihinsel
antrenmanin en kritik sathasidir ve ayni zamanda otojenik antrenmanin
oncelikli agamasi olarak kabul edilir. Insan biyolojisi, sempatik ve
parasempatik sinir sistemlerinin bir arada kontrol ettigi otonom sinir
sistemiyle diizenlenir. Bu evrede, bu iki sinir sisteminin dengesi 6grenilir
ve biyofeedback cihazlar1 araciigiyla otonom sinir sisteminin uyumu
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izlenir. Pozitif diisiince, nefes teknikleri ve farkindalik ¢aligmalariyla zihin-
beden uyumu saglanirken, stres ve kayginin kontrolii i¢in kritik bir 6neme
sahiptir. Bu agamada birey, otonom sinir sistemini nasil etkin bir sekilde

yonetebilecegini 6grenir (Ekmekgi, 2022).

2.1.5. Enerji kontrolii ve imgelem c¢alismasi: Bu evrede, zihinsel
kontroliin yan1 sira bireyin enerji sisteminin nasil yonetilecegi, imgeleme
caligmalartyla 6grenilir. Beynin enerji iiretme stireci, hipokampiis ve
amigdala’nin igleyisi agiklanarak anlatilir (Ekmekgi, 2022).

2.1.6. Uzmanlagma asamasi: Uzmanlagma agamasi, sporcu tarafindan
Ogrenilen tiim tekniklerin zihinsel ve bedensel olarak kontrol edilebildigi bir
noktadir. Bu evrede sporcu, giinliik yagamin bir pargasi haline getirdigi nefes,
meditasyon, olumlamalar, dikkat ve konsantrasyon oyunlar gibi yontemleri
diizenli olarak uygular. Ayrica, uyku diizenine ve beslenmeye de 6zen
gosterir ve profesyonel spor hayatim siirdiirtir. Uzmanlagma agamasinda
sporcu, sinirbilim, anatomi, fizyoloji, psikoloji ve beslenme konularinda
derinlemesine bilgiye sahip olur (Ekmekgi, 2017).

2.2. Zihinsel Antrenmanin Onemi

Spor faaliyetlerinde bulunan her birey, hem fiziksel hem de zihinsel
yiiklenmelerle karst kargiyadir. Bu yiiklenmelerin etkilerini en aza indirmek
i¢in, yiiklenmeye sebep olan faktorlere karst antrenmanlar yapilmaktadir.
Ancak, antrenmanlarda genellikle agirlik, kondisyon ¢aligmalarina, teknik ve
taktik antrenmanlara yer verilmektedir (Ikizler ve Karagozlii, 1997). Spor
psikolojisinde yaygin olarak kullanilan bir yéntem olan zihinsel antrenman,
sporcularin duygusal, psikolojik ve davramigsal performanslarini artirmak ve
bu alandaki sorunlari ele almak igin etkili bir aragtir. Aragtirmalar, zihinsel
antrenmanin sporcularin  performansini  gelistirmekte ve diger zihinsel
beceriler lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, zihinsel antrenman, spor psikolojisinde 6nemli bir rol oynamaktadir

(Altintag ve Akalan, 2008).

2.3. Zihinsel Antrenman Cesitleri

Zihinsel antrenman, sporcularin performansini artirmak ve zihinsel
becerilerini gelistirmek igin ¢esitli yontemlerin kullanildigt 6nemli bir alam
temsil etmektedir. Bazi zihinsel antrenman ¢egsitleri su sekildedir;

2.3.1. Otojenik Alistirmalar

Otojenik alistirmalar, zihinsel antrenmanin 6nemli bir bilegeni olarak
sporcularin i¢sel deneyimlerini yonlendirerek performanslarini iyilestirmeye
odaklanir.
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Otojenik antrenmanlarin uygulama agamasmna ge¢meden once belirli
adimlar izlenmelidir. Bu adimlar arasinda sessiz bir ortamda bulunma ve
dogru durug pozisyonunu benimseme ilk sirayr alir. Ancak sessiz bir ortam
her zaman miimkiin olmayabilir, bu nedenle sporcularin yiiriirken veya
sohbet ederken de otojenik antrenman uygulamalarini gerceklestirebilmeleri
onemlidir. Tkinci agama olan dogru durug pozisyonu, oturarak, yatarak
ve ayakta durarak iti¢ farkli sekilde gergeklestirilebilir. Bu pozisyonlardan
oturarak yapilan durug gekli, genellikle en uygun olanidir (Sinoforoglu,
2006; Akt. Ateg, 2022).

2.3.2. Imgeleme (Zihinde Canlandirma)

hngelemc, sporcularin zihinsel antrenman yontemlerinden biri olarak,
gergeklestirecekleri aktiviteleri veya kargilagabilecekleri durumlari zihinsel
olarak canlandirarak performanslarini gelistirmeye yonelik bir stiregtir.

Zihinsel canlandirma, sporcularin bireysel sonuglarini ortaya koymak
igin dig etkenlerden bagimsiz olarak, gergeklestirecekleri aktiviteleri veya
kargilagabilecekleri gesitli ortamlar1 diisiince yoluyla gorsellestirmeyi igerir

(Akandere, ve ark., 2018).
2.3.3. Transandantal Meditasyon

Transandantal meditasyon, derin bir i¢sel odaklanma ve dinginlik
durumuna ulagmayr hedefleyen, kokenleri Hindistan’a dayanan bir
meditasyon teknigidir.

Meditasyon, zihinsel olarak uyanik ancak duygusal olarak daha sakin
bir durumda bulunan kisiyi igsel bir odaklanma haline getirir. Bu siiregte,
tekrarlanan kelimeler yavasca soluklagir ve zihin diigiincenin daha derin
katmanlarin kesfeder, diigiincelerin kokiine ulagmaya ¢aligir. Bu siiregte,
kiginin bilinci, yaratici zekanin bulundugu alana yonlendirilmig ve derin
bir dinlenme durumuna ulagmig olur. Yapilan aragtirmalar, transandantal
meditasyonun sporcu performans: itizerinde fiziksel ve psikolojik olarak
olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu teknik herkes tarafindan
uygulanabilir ve meditasyonun reaksiyon zamanini hizlandirdigy, algiyr ve
hazir olma durumunu artirdig1, zihin ve beden arasindaki koordinasyonu
tyilestirdigi, merkezi sinir sistemine ve kas-iskelet sistemine olumlu etkiler
sagladig1 ve genel olarak fizyolojik agidan faydali oldugu kabul edilmektedir
(Ergen ve digerleri, 1983; Akt. Akyildiz, 2021).
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2.3.4. Hipnoz

Zihinsel antrenmanin ¢esitli yontemleri arasinda yer alan hipnoz,
sporcularin performanslarini iyilestirmek ve zihinsel becerilerini gelistirmek
igin kullanilan etkili bir ara¢ olarak 6ne gtkmaktadir.

Yunanca uyku anlamina gelir. Digaridan yapilan telkin yoluyla kiside bir
uyku hali olugturma yontemidir. Telkin igin kullanilan sozlerin yani sira, bu
sozlerin ifade edilig tarz1 ve sdyleyen kisinin tutumu da son derece 6nemlidir.
Bir kigi, eger uyumak istemiyorsa veya diretiyorsa, hipnotize edilemez. Bu
durumda, hipnozda kiginin kendi ig¢sel durumu esastir ve hipnozun etkisi
yapan kisi ikinci planda kalir. Hipnoz, bu kadar biiyiik bir fenomen olmasina
ragmen, bugiline kadar tam olarak agiklanabilmig degildir (Sinoforoglu,
2006).

2.3.5. Dereceli Gevseme

Dereceli  gevseme  ¢aligmalari, sporcularin  yarigma  sirasinda
rahatlamalarini saglayarak viicutlarin1 gevsetme yeteneklerini gelistirir. Bu
gevseme, kaslar arasindaki yumusaklik ve akigkanhigr artirarak rahatlik hissi
saglar. Sporcularin performanslarint artirmak ve giinliik stres ve kasilmalar1
azaltmak igin, gevseme tekniklerinin incelenmesi ve uygulanmasi 6nemlidir.
Bu nedenle, gevseme antrenmani, diger antrenman big¢imlerinin temelini
olugturan, imgeleme, odaklanma ve stres yonetimi gibi teknikleri igerir

(Suinin, 1996; Akandere, ve digerleri, 2018).
2.3.6. Nefes Egzersizi

Zihinsel antrenmanin 6nemli bir bilegeni olan nefes egzersizleri,
sporcularin performanslarini artirmak ve zihinsel odaklarini giiglendirmek
i¢in etkili bir arag olarak one gikar. Nefes egzersizleri, derin ve bilingli nefes
alimiyla stresi azaltmak, zihni sakinlestirmek ve odaklanmayi artirmak igin
kullanilr.

Insanlarin solunum hizlari farklilik gosterir; bu da genellikle daha uzun
araliklarla nefes aldiklar1 anlamina gelir. Tipik olarak, insanlar dakikada 12
ila 14 kez nefes alip verirler. Bu solunum siireci sirasinda, nefes alma hizimiz
artar ve bu, viicudumuzun hem fiziksel hem de zihinsel fonksiyonlarini
etkiler. Karmn kaslarimiz kendiliginden kasilarak beynimize mesajlar
gonderir. Bu mesajlar, beyin tarafindan tehdit unsuru olarak algilanir ve
viicut, ya savag ya da kag tepkisiyle yanit vermemiz gerektigi konusunda bizi
uyarir. Bu nedenle, diizenli nefes almak viicudun rahatlamasi igin temel bir
gerekliliktir (Aktop, 2008).
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Nefes alimi iki gekilde gergeklesir: gogiis nefesi ve diyafram nefesi.
Gogiis nefesi sirasinda, oksijen akcigerlere tam olarak ulagmaz ve genellikle
s1g bir nefes alinz. Diyafram nefesi ise, diyaframm midemize dogru
yonlendirilmesiyle gergeklesir ve akcigerlere daha fazla oksijen girigine izin
verir. Bu artan oksijen miktari, egzersiz sirasinda enerji iiretimini artirir ve
kaslarda birikmig olan atiklarin temizlenmesini saglar. Diyaframdan nefes
almak, viicut organlarinin egzersiz yapmasiyla esdegerdir (Aktop, 2008).

2.3.7. Biyolojik Geri Bildirim (Biofedback)

Zihinsel antrenmanin 6nemli bir bilegeni olan biyolojik geri bildirim
(biofeedback), sporcularin viicutlariin  belirli  fizyolojik ~ siireglerini
izlemelerini ve kontrol etmelerini saglayan bir tekniktir.

Motivasyonu etkileyen faktorler arasinda, zindelik, kendini rahatlatma,
eglence, bir konuma gelebilme, iyi bir performans sergileme gibi faktorler
onemli rol oynamaktadir (Ulug, 2022b). Rekabet¢i maglar Oncesinde
biofeedback uygulamasinin etkisi tizerine yapilan arastirmalar, bu yontemin
mag Oncesi stresi, motivasyon eksikligini ve gerginligi azaltmada etkili
olabilecegini gostermektedir. Ancak, Eberspacher’in de vurguladig: gibi, bu
uygulamanin siiresinin 20 dakikadan fazla olmamasi gereklidir. Ne kadar
gok egitim ve 6grenme saglanirsa, bu aragtirmanin gelecekte uygulanma
olasiligr da artacaktir (Tkizler ve Karagozoglu, 1997).

2.3.8. Yoga

Zihinsel antrenmanin ¢esitli yontemlerinden biri olan yoga, bedenin
ve zihnin uyum iginde galigmasiyla bireylerin fiziksel ve zihinsel dengeyi
saglamalarina yardimci olan etkili bir uygulamadir.

Kokeni Hindistan’dan gelen yoga, bireylerin kendi bedenlerini kontrol
etmelerini amaglayan bir uygulamadir. Yoga, gesitli durug pozisyonlarini
igerir ve bu pozisyonlar genellikle nefes alip verme egzersizleriyle birlikte
uygulanir. Bu tekniklerin kullanimiyla birlikte, yoga sporda konsantrasyonu
artirarak odaklanmay1 destekler, bu da transandantal meditasyonla benzerlik
gosterir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

3. Sonug

Bu ¢aliymada, zihinsel antrenmanin sporcularin performansini etkileme
potansiyeline odaklanilarak 6nemli bir adim atilmugtir. Zihinsel antrenmanin
tarkli agamalar1 incelenmig ve sporcularin performanslarini artirarak zihinsel
becerilerini gelistirmek amaciyla gesitli tekniklerin kullanilmasinin gerekliligi
ortaya konmustur. Adaptasyon agamasindan baglanarak uzmanlagma
agamasina degin olan siiregte, sporcularin zihinsel olarak hazir duruma
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gelebilmeleri igin belirli bazi agamalarin takibi gerekmektedir. Ayrica bu
caligmada zihinsel antrenmanin 6nemi vurgulanarak spor psikolojisindeki
rolii incelenmistir. Sporcularin  psikolojik, duygusal ve davranigsal
performanslarini artirarak sporcularin sorunlarin ele almak igin etkili bir
arag olan zihinsel antrenmanin, performans iizerindeki olumlu etkilerinden
bahsedilmigtir. Caliymada, farkli bazi zihinsel antrenman gesitleri de ele
alinmugtir ve bu gesitli tekniklerin sporcularin performanslarini artirmak
i¢in ve aym1 zamanda zihinsel becerilerini geligtirmede kullanilabilecegi de
vurgulanmigtir.

Sonug olarak, bu ¢aliymada zihinsel antrenmanin sporcular igin 6nemi
vurgulanarak, performanslarini artirmak isteyen sporcularin = zihinsel
becerilerini geligtirmelerine yardimci olabilecek bazi tekniklerin kullanimini
onermektedir. Bahsedilen tekniklerin diizenli olarak uygulanabilmesi,
sporcularin miisabakalara hazir olmalar1 konusunda 6nemli adimlardan biri
olabilir.
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Bolim 2

Diizenli Olarak Yapilan Fiziksel Aktivite ve
Egzersizin Spor Psikolojisi Baglaminda Psikolojik
Iyi Olus Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilmesi 3

Serkan Aksoy’

Ozet

Psikolojik iyi oluslarini desteklemek ve spor ortamlarinda daha saglikli bir
atmosfer olusturmak igin psikolojik prensipleri ve teknikleri uygulayan bir
alandir. Bu disiplin, sporcularin zihinsel siireglerini, duygularini, diistincelerini
ve davraniglarini incelemeye ve anlamaya ¢aligmaktadir.

Spor psikolojisi ve psikolojik iyi olus, sporcularin ve spor ortamlarinin zihinsel
ve duygusal sagligini iyilestirmeyi hedefleyen birbirine yakindan bagl iki
kavramdir. Psikolojik iyi olug, bireyin yasamindaki pozitif duygusal, sosyal
ve zihinsel durumu ifade etmektedir. Bu kavram, mutluluk, memnuniyet,
anlam bulma, olumlu iligkiler kurma ve kisisel gelisim gibi unsurlar1 yapisi
igerisinde barindirmaktadir. Egzersiz, psikolojik iyi olusu destekleyen 6nemli
bir bilesendir. Diizenli fiziksel aktivite, bir bireyin zihinsel sagligini olumlu
yonde etkileyebilmektedir. Bu baglamda bireyin psikolojik iyi olug diizeyi de
artabilmektedir. Diizenli olarak egzersiz yapmak, endorfin ve serotonin gibi
mutluluk hormonlarinin salgilanmasini arttirmaktadir. Bu hormonlar, pozitif
duygulart ve genel ruh halini iyilestirmekte, stresi azaltmakta ve zihinsel
sikintilart hafifletmektedir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin spor psikolojisi
baglaminda psikolojik iyi olug tizerindeki etkisinin degerlendirilmesi amaciyla
gerceklestirilen bu boliimde sonug olarak ister bireyler ister geng yetiskin ya
da cocuklar tarafindan yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin, psikolojik iyi
olusa olumlu yonde katkilar sundugu séylenebilir.

1 Ogr. Gor. Aydin Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu,
serkanaksoy@comu.edu.tr, 0000-0003-1160-3539
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1. Psikoloji ve Spor Psikolojisi Kavramlari

Erdem (2021)’in belirttigine gore, psikoloji insan zihnini aragtiran bir
bilim dali olarak kabul edilir. Karairmak (2004)’a gore, bu terim “Psyche”
ve “logos” kelimelerinin birlesiminden gelmektedir. Bacanli (2011)’ya gore,
insanlar duygusal durumlarini agiklarken, artik psikolojilerinden, iginde
bulunduklar1 psikolojik durumlardan bahsedilmektedir. Bacanl’ya gore,
klinik psikoloji genellikle hasta ve tedavi kavramlaryla iliskilendirilse de
psikoloji kavrami hemen hemen herkesin kelime hazinesinde yer almaktadir.
Spor psikolojisi de psikolojinin alt bir alan1 olarak bilinmektedir. Nazhican
(2023)a gore, spor psikolojisi, spor aktivitelerini igeren her ortamda,
sporcularin yani sira seyirci, taraftar, hakem, antrendr, yoOnetici, veli gibi
sporcular digindaki paydaglarin davraniglarini ve bu davramglar iligkisel
olarak inceleyen bir bilim dali olarak kabul edilemektedir. Unver (2023a)’
gore, spor psikolojisinin temel amaci ise, sporcularin, antrendrlerin veya
sporla ilgili kisilerin davraniglarini aragtirmak ve gelistirmektir.

Unver (2022)e gore, spor psikolojisini kavramak igin spor ortaminin
kendisi tizerine odaklanmak gereklidir. Arastirmaci tarafindan belirtilen
bu durum, spor psikolojisinin derinlemesine anlagilabilmesi igin spor
ortamimin ve etkilesimlerinin 6nemini vurgulamaktadir. Spor psikolojisi
sadece bireysel sporcularin igsel motivasyonlarini, performans kaygilarini
veya konsantrasyon seviyelerini degil, ayn1 zamanda antrenman atmosterini,
takim dinamiklerini, rekabet ortamini ve antrendr-sporcu iligkilerini de
kapsamaktadir. Bu baglamda, spor psikolojisi alaninda ¢aliganlarin yalnizca
sporcularin bireysel psikolojik durumlarini degil, ayn1 zamanda sporun tiim
yonlerini anlayip degerlendirmeleri gerektigi ifade edilebilir.

2. Spor Kavramina Kisa Bir Bakis

Latince “deportere” ve “disportere” kelimelerinden tiireyen ve ilerleyen
zamanlarda “disport” kelimesine doniigen “spor” kavrami, Tiirkge’de
“dagitmak” ve “birbirinden ayrigtirmak” gibi anlamlara gelmektedir
(Akkaya, 2023a). Bu kavramin sozliikteki tanimi ise Aktag (2022)’a gore,
zihni ya da bedeni gelistirmek amaciyla yapilan, bireysel ya da toplu bir
sekilde gergeklestirilen ve birtakim kurallara gore uygulanan hareketlerin
tamamu olarak kabul edilmektedir. Belirli bir zaman ve yerde, belirli bir
organizasyon iginde, sporcu olarak tanimlanan kisi ya da kisiler tarafindan
belli hedeflere ulagmak igin ¢esitli bigimlerde faaliyetlerin gergeklestirildigi
stiregleri igeren insan tutum ve davraniglart spor olarak ifade edilmektedir
(Aktag, 2023a). Ulug (2022a)’a gore, insanlarin kigisel yeteneklerinin yani
sira sosyal ¢evreleri, tarzlari, biiylime sekilleri, aile baglar1 ve ailelerin spora
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bakis agilari, diigiinceleri ve kiiltiirel seviyeleri farklilik gostermektedir. Bu
baglamda, spor araciligiyla bireyin kendini yeniden kesfetmeye basladigi
ifade edilebilir. Ciinkii, Oner (2023)% gore spor, bireylerin kendini tanima,
sinirlarint zorlama ve kigisel gelisgimlerini destekleme agisindan son derece
onemli bir rol oynamaktadir.

Akkaya (2022)’ya gore spor, toplumlart oldugu gibi yansitan bir ayna
gorevi gormektedir. Kiiresellesmenin etkisiyle modern insanin yagaminda
daha fazla yer edinmeye baslayan spor, giiniimiizde sosyal hayata dogrudan
etki eden toplumsal bir olgudur (Aktas, 2023b). Bu baglamda sporun insan
yasaminda vazgegilmez bir unsur oldugu ifade edilebilir (Unver, 2022).

3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Egzersiz, diizenli olarak belirli bir zaman diliminde, haftalik veya giinliik
periyodlar halinde, belirli bir plan ve programa gore hazirlanan, fiziksel ve
zihinsel aktivitelerin bir kombinasyonudur (Kocakarin, 2024). Caspersen,
Powell ve Christenson (1985)’a gore, iskelet kaslarinin kasilmasiyla olugan
ve enerji harcamasiyla sonuglanan her tiirlii viicut hareketine ise fiziksel
aktivite ad1 verilmektedir. Bekar (2011)’a gore, tiziksel aktivite igin harcanan
enerji, aktivite sirasinda yapilan hareketin siiresine ve siddetine bagli olarak
her birey i¢in farklilik gostermektedir. Piercy ve digerleri (2018)’ne gore,
merdiven ¢itkmak, kogmak, bisiklete binmek, yiiriimek, ev igi yapmak, toplu
tagima araglarma yiiriimek, oyun oynamak, dans etmek gibi bireylerin
giinlik yasamlarinda gergeklestirdigi yagamsal aktiviteler fiziksel aktivite
kapsaminda degerlendirilmektedir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri giinlitk yagamda sik sik karigtirilan
kavramlardir (Bull ve digerleri, 2020). Bu benzerlik, egzersizin fiziksel
aktivitenin bir alt kategorisi olmasindan kaynaklanmaktadir (Bull ve
digerleri, Koski ve digerleri, 2017). Egzersiz kavrami, planlanmug, diizenli
ve tekrarlayan fiziksel aktivitelerin saghk ve fiziksel uygunluk agisindan
yapilmasini ifade etmektedir (Bull ve digerleri, 2020).

3.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Tiirleri

Alanyazin incelendiginde Fiziksel aktivite ve egzersiz tiirlerinin 4 ana
grupta incelendigi goriilmiistiir. Bu gruplara Sekil 1’de yer verilmistir.
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Sekil 1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Tiivleri

Aerobik Egzersizler

Anaerobik Egzersizler

Esneklik Egzersizleri

Denge Egzersziler]

Aerobik_egzersiz, diger adiyla dayaniklihk egzersizi; Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) kilavuzuna gore, bireyin viicudundaki biiyiik
kas gruplarmi ritmik olarak kullanarak gergeklestirdigi hareketler biitiinii
olarak tanimlanmaktadir (King ve digerleri, 2019). Aktag (2023c)’a gore,
Aerobik kapasite, literatiirde ayn1 zamanda aerobik gii¢ olarak da adlandirilir
ve uzun siireli egzersiz performansini igermektedir. Bu egzersiz tiirii, acrobik
metabolizma yoluyla viicudun adenozin trifostat (ATP) formunda enerji
dretmesini gerektirir. ATP, dayaniklilik egzersizi sirasinda kullanilan kas
gruplarinin karbonhidratlardan, aminoasitlerden ve yag asitlerinden iiretilir.
Acrobik aktivitelerin ¢esitli siddet ve diizeylerde uygulanmasi, bireyin
saghgina olumlu etkiler saglayabilmektedir (Sallis ve digerleri, 2016; Booth,
Roberts ve Laye, 2012). Diizenli acrobik egzersiz yapmak, kardiyovaskiiler
saghgi iyilestirebilmekte, viicut kompozisyonunu dengeleyebilmekte ve genel
saghk durumunu arttirabilmektedir. Ayrica, aerobik egzersizler bilindigi
tizere, stresi azaltabilmekte ruh halini iyilestirebilmekte ve uyku kalitesini
artirabilmektedir.

Anaerobik egzersiz, kasilan kaslarda harcanan enerji yakit alinarak yapilan
oksijenin bir enerji kaynagi olmasindan bagimsiz, toplamda yaklagik 2-3
dakika siiren yogun ve siddetli fiziksel aktivitelerdir. Bu egzersizlerde temel
amag, kas grubunun dayanikliigini artirmaktir. Unver (2023b)’% gore; kisa
stireli ve yliksek siddetli aktivitelerde sporcunun fosfojen sistemini aktif bir
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sekilde kullanabilme becerisi anaerobik dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir.
Aerobik aktiviteden farkli olarak, anaerobik aktivitede oksijen kullanilmaz;
glikoliz yoluyla ATP iiretir. King ve digerleri (2017) tarafindan anaerobik
egzersizlere sprint, agirlik kaldirma, yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
(HIIT), ve ziplama gibi aktiviteler 6rnek olarak gosterilmektedir. Bu egzersiz
tiirleri, kas gliclinii artirmak, hiz1 gelistirmek ve dayaniklihigr artirmak igin
etkili bir yontemdir. Ancak, anaerobik egzersizler genellikle kisa siireli ve
yliksek yogunlukta oldugu i¢in, uygun form ve dinlenme siireleri 6nemlidir.
Bu egzersizlerin diizenli olarak yapildiginda kas kiitlesi artabilir, metabolizma
hiz1 artabilir ve genel performanst artirabilir.

Esneklik egzersizleri, bireyin kollarinin, bacaklarinin ve gévdesinin rahat
ve konforlu bir gekilde hareket edebilmesini saglayan fiziksel aktivitelerdir.
Bu egzersiz tiiriiniin temel amaci, bireyin hareket kabiliyetini ve esnekligini

normalde yapabildiginden daha fazla noktaya tagimaktir. Esneklik egzersizleri,
kaslarin elastikiyetini artirarak, eklemlerin hareket agikligini genisleterek ve
viicudun genel esnekligini artirarak bu hedefe ulagir. Esneklik egzersizlerine
ornek olarak yoga, pilates ve jimnastik gibi aktiviteler verilebilir (King ve
digerleri, 2018). Bu egzersiz tiirleri, viicudun farkli bolgelerini esnetmeye,
giiclendirmeye ve dengelemeye olanak tanimaktadir. Ayrica, diizenli olarak
vapildiginda esneklik egzersizleri kas gerginligini azaltmakta, kaslardaki
stresi azaltarak, viicutta rahatlama hissini saglamaktadir.

Denge egzersizleri, kas kuvvetinin 6nemli oldugu bir egzersiz tiirtidiir ve
amag, giinliik hayatta yapilan fiziksel aktiviteler i¢in gereken diizgiin hareket
etme kabiliyetini gelistirmektir. Buegzersizlerde temel amag, bireyin dengesini
saglamak ve korumaktir. Tyi bir dengeye sahip olan bireyler, kendi parmak
uglarinda dengede durmak gibi aktiviteleri rahatlikla gergeklestirebilirler
(Lee, Jackson ve Richardson, 2017). Denge egzersizlerine 6rnek olarak
denge tahtasi iizerinde durmak, tek bacak tizerinde durmak, yiiriyiis
sirasinda dengelemeye odaklanmak ve yoga gibi aktiviteler verilebilir. Bu
egzersizler, viicudun gesitli kas gruplarin giiglendirirken ayni zamanda
dengeyi de arttirmaktadr.

3.2. Egzersiz ve Saglik Arasindaki Tligki
DSO (Diinya Saghk Orgiitii) (1948)’ne gore, yalnizca hastalik veya

sakatligin olmayis1 degil; fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik
hali “Saglik” olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima gore saglik, bir durum
veya hedef degil, yasamin aktif bir siirecidir (Latocha, 2014). Bilindigi tizere
egzersiz saglik yagamin temel yap1 taglarindan biridir. Yilmaz (2022)’a gore,
Planl ve programli olarak yapilan egzersizin insan bedeninde bedensel ve
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ruhsal olarak olumlu yonde birgok etkisi oldugu belirtilmigtir. Bu sebeple
bireylerin tiim vyagantis1 boyunca egzersize katilm saglamasi tavsiye
edilmektedir. Bireylerin egzersize katilim saglamasi kilo kontroliinii saglama,
kronik rahatsizliklarin azaltilmasi, sosyallesmek, eglenmek ve olumlu benlik
gelistirmek amaglari ile oldugu bilinmektedir.

Ulug (2022b)’a gore, egzersiz ve spora bagl olarak dikkati gelistigi
ve kronotop’in de belirli bir diizene girdigi ifade edilmistir. Bu baglamda
yalnizca spor degil fiziksel aktivite ve egzersizin de dikkatin gelisimine katkilar
sunacagt soylenebilir. Ardig (2014)a gore, egzersizin, kardiyovaskiiler
hastaliklarin tedavisinde, hipertansiyon, depresyon, demans ve obezitezinin
onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

Staku ve digerleri (2014) tarafindan yapilan bagka bir aragtirmada
ise, gebelik sirasinda ve sonrasinda yapilan diizenli ve orta siddetteki
egzersizlerin hem anne hem de bebek saghg: i¢in yararl oldugunu ve tibbi
miidahaleleri azalttig: tespit edilmigtir. Ayrica egzersizin, yag, kan ve seker
diizeylerini diiglirme, bireyin ruhsal iyilik halini artirma, uyku diizenini
saglama ve bazi kronik agrilart azaltma gibi faydalar1 bulunmaktadir (Zorba
ve Saygin, 2017). Yine egzersizin metabolik sendrom risk faktorlerinden
olan hipertrigliseridemi, diyabet, sistolik kan basinci ve obezite tizerine etkili
oldugu baz klinik ¢aligmalarda vurgulanmistir (Er ve digerleri, 2022).

Bunlarin yaninda egzersiz ve spor bilimleri alaninda ¢aligmalar yapan
aragtirmacilar tarafindan, egzersizin moral, kaygi, depresyon, stres ile
psikososyal 1yilik iizerinde faydali oldugunu ve biligsel fonksiyonlar
yiikseltebilecegini ifade etmiglerdir (British Columbia Centre of Excellence
tor Women’s Health, 1995). Tiim bunlardan hareketle fiziksel aktivite
ve egzersiz ile ilgili olarak; bireyler tarafindan diizenli olarak yapilan
egzersizlerin, saghgin yapisi igerisinde yer alan tiim bilegenlere katkilar
sundugu soylenebilir.

Alanyazin incelendiginde egzersiz ve fiziksel aktivitenin saghk agisindan
faydalarinin 3 grupta yer aldigr gortilmiistiir. Bu gruplara gekil 2’de yer
verilmigtir.
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Sekil 2. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Saglik Agisindan Faydalar:

Fizyolojikl
Saghk
Acisimndan
Faydalar

Acisimndan
Faydalar

Psikolojik
Saghk
Acisimndan
Faydalar1

2.1.1. Egzersizin Fizyolojik Saglik A¢isindan Faydalar:

Egzersizin bireye kazandirdigi seylerden biri de genel olarak bilinen
fizyolojik etkileridir. Planli ve programl bir sekilde diizenli olarak yapilan
egzersiz, bireylerin kas, kemik, kalp-damar ve eklem sistemlerinin en iist
diizeye ¢ikarilmasini amaglamaktadir. Egzersiz, kisilerde fizyolojik ve motor
becerilerini geligtirmeye yardimci olmaktadir (Lee ve digerleri, 2012).

Bunlarin yaninda egzersiz ile birlikte, kemikler giiglenmekte ve osteoporoz
riski azalmaktadir (Tunay, 2008). Cocukluk ¢aginda diizenli olarak yapilan
egzersiz, ocuklarin biiylime ve gelismesine katki saglar, kemiklerdeki mineral
miktarini artirarak ileri yaglarda kemik erimesi riskini azalmakta ve erken
yasta obezite hastaligiyla karsilagilan ¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu olumlu
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yonde etkilemektedir (Ozer ve Baltaci, 2008). Ayrica, diizenli egzersiz,
viicudun enfeksiyonlara kargt daha direngli olmasina yardimer olmaktadir
(Kartal, Ergin ve Kanmig, 2020).

Diizenli egzersiz yapmak, kan dolagimini artirir, kalp kasini giiglendirir ve
kan basincini diisiimektedir (Yesil ve Altiok, 2012). Sedanter ve hareketsiz
kigilerde kalp-damar hastaliklari, diyabet, obezite gibi rahatsizliklar sik¢a
goriilmektedir (Goksu, 2013). Tavsiye edilen seviyede fiziksel aktivite
ve egzersiz yapmanin saghkli bir toplumda kalp hastalig riskini azalttigi,
kronik hastalig1 olan kisilerin sagligini olumlu yonde etkiledigi, obezite
riskini azalttig1, yiiksek kolesterolii olan kisilerde kolesteroliin kontrol altina
alinmasina yardime1 oldugu ve kronik hastaliklarla kargilagma riskini azalttig
bilinmektedir (Yan, 2007). Egzersiz yapmak, viicuttaki yag oranini azaltirken
ayn1 zamanda kas kiitlesini de artirmaktadir (Orhan, 2019). Ayrica, diizenli
egzersiz yaglanmanin etkilerini azaltmakta ve geciktirmektedir (Tunay ve
Tedavi, 2008).

2.1.2. Egzersizin Sosyolojik Faydalar1

Egzersizin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin yani sira, sosyal agidan da
onemli etkileri de bulunmaktadir . Diizenli egzersiz, geng bireylerin sosyal
becerilerinin farkina varmasma ve bu becerilerin gelisimine dogrudan
katki saglamaktadir. Ayrica, sosyal hayatin diizenli bir sekilde sekillenmesi
bireyin gelisimi i¢in de egzeriz oldukg¢a 6nemli bir unsurdur (Yetim, 2005).
Toplumsal etkinliklerde 6nemli olan egzersizin, toplumdaki olumsuzluklar:
azaltmada etkili oldugu bilinmektedir.

Egzersiz, stres dolu, monoton yasantilar1 ve bu durumun yarattig
olumsuz etkileri en aza indirmektedir. Bireylerin giinliik yasamlarinda
bagarili olmalar1 sosyolojik durumlariyla yakindan iligkilidir (Erkal, 1996).
Egzersiz, kiginin sabirli ve enerjik olmasini, sosyallegebilmesini ve toplumla
biitlinlesebilmesini saglamakta; ayrica kigi ve toplum arasindaki iligkilerin
ahlaki olarak diizenlenmesine yardimci olmaktadir (Ramazanoglu ve
digerleri, 2005). Ayrica egzersize katilan bireylerin Ozsaygi ve benlik
algilarini da artirmaktadir (Korug, 2014).

2.1.3. Egzersizin Psikolojik Saglik Uzerine Faydalari

Bireyler yagamlar1 boyunca 6liim, yoksulluk, stres, saglik problemleri
gibi gesitli zorluklarla kargilagabilir ve bu durumlar kisinin ruh saglhigim
olumsuz etkileyebilmektedir (Ulug, 2023). Bireyin egzersize yaklagimina
bagli olarak, fiziksel kapasitesinin gelismesi 6grenme ve algilama yetenegiyle
dogru orantilidir. Planh ve diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz,
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bedene daha fazla oksijen ve glikoz alinmasini saglayarak algilama iglevini
tyilestirmektedir. Bu sayede bireyler yasadiklar1 olaylar ve durumlarla hizl bir
sekilde iliskilendirme yapabilirler, bu da genel bagarilarinda rol oynamaktadir.
Bu nedenle, fizyolojik ve psikolojik geligimin en {ist seviyeye ulagabilmesi
i¢in diizenli egzersizlerin 6nemli oldugu gercegi ortaya ¢tkmaktadir (Yilmaz,
2022).

Avrupa Psikiyatri Birligi kilavuzuna gore, ruhsal bozukluklarin tedavisinde
gesitli tedavilere ek olarak fiziksel aktivite bu bireylerin yagamlarina entegre
edilmelidir (Carneiro ve digerleri, 2017; Stubbs ve digerleri, 2018; Hallgren
ve digerleri, 2018). Sizofreni, major depresif bozukluk ve ¢esitli spektrum
bozukluklar: tedavisinde fiziksel aktivitenin olumlu etkileri bulundugu
Stubbs ve digerleri (2016) tarafindan belirtilmigtir. Schuch ve digerleri
(2018) tarafindan yapilan bir aragtirmada fiziksel aktive yapan bireylerin
depresyona yakalanma olasihginin oldukga diisiik oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmacilar tarafindan gergeklestirilen diger ¢aliymalarda da fiziksel
aktivite yapmanin depresyon tedavisinde oldukga etkili oldugu bulunmustur
(Bailey ve digerleri, 2018; Carter ve digerleri, 2016). Stavrakakis ve digerleri
(2012) tarafindan gergeklestirilen bagka bir aragtirma da depresif belirtiler ile
fiziksel aktivite arasinda ters bir orant1 oldugunu ve fiziksel aktivite yapmanin
depresyon belirtilerini azalttigin1 ortaya koymusgtur.

Tiim bunlarin yaninda, Biddle ve Asare (2011) tarafindan ¢ocuklar
tizerinde yapilan bir bagka aragtirmada gocuk ve ergenlerde fiziksel aktivite
yapmanin anksiyete diizeyini azalttig tespit edilmistir. Biddle ve digerleri
(2018) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada elde edilen bu bulgu; fiziksel
aktivite ile anksiyete arasinda ters bir iliski oldugunu gostermektedir. Sibold
ve digerleri (2015) tarafindan lise 6grencileri tizerinde yapilan bir bagka
aragtirmada zorbaliga ugrayan 6grenciler ile takim sporu yapan 6grencilerin
intihar girigimleri incelenmistir. Sibold ve digerleri (2015) tarafindan yapilan
aragtirmaya gore, fiziksel aktivitenin artmasiyla intihar girigimi oraninin
azaldigr tespit edilmistir. Hillman, Erickson ve Kramer (2008) tarafindan
yapilan aragtirmada ise yetiskinler ve ¢ocuklarda fiziksel aktivite yapmanin
performansa katki sagladig: ifade edilmigtir.

3. Psikolojik Iyi Olus ve Boyutlar

Psikolojik 1yi olug, kendini 1yi hissetme durumunu ifade eder (Colak,
2024). Fiziksel ve duygusal iyi olug olarak da adlandirilan insanin genel
saglik durumu, temelde ruh sagligini i¢ermektedir. (Jahoda, 1958). Telef
ve digerleri (2013)’ne gore, bir kiginin kendisini ve yagaminin niteligini
nasil degerlendirdigi, psikolojik iyi olug olarak kabul edilimektedir. Sandikgi
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(2024)’ya gore, degisen sosyal kogullar toplumsal ve bireysel psikolojik
iy1 olusu etkiler. Bu etkinin ve insanlarin mutlulugunu nasil etkilediginin
anlagilmas1 6nemlidir ¢iinkii insan yagami boyunca psikolojik iyi olug ile ig
icedir. Sandikg1 (2024)”ya gore, psikolojik iyi olug, kisisel hedeflere ulagma,
kigisel geligimin siirdiirtilmesi ve anlamli iligkiler kurma yetenegini igeren bir
biitiindiir (Sandikgi, 2024).

Psikolojik 1iyi olugun kuramsal temeli Ryff (1989) tarafindan 6ne
stirlilmektedir. Alt1 boyutu bulunan bir model olarak agiklanmaktadir. Ryff
(1989) tarafindan o6ne siiriilen bu modelde yer alan boyutlar sekil 3’te yer
almaktadr.

Sekil 3. Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar:

Oz-Kabul

Digerleri
ile Pozitif
Iliskiler

Kisisel
Gelisim

Psikolojik Iyi

Olusun
Boyutlar

Yasam

Amaci Ozerklik

Cevresel
Kontrol

Giiltekin (2023)’e gore, psikolojik iyi olugun bir alt boyutu olan
kigisel gelisim, bireyin kendi potansiyelini ger¢eklestirmesi durumu olarak
tanimlanmaktadir Ryff (1989)’e gore, bireyin gevresine kargt kontrol
hissetmesi durumu, gevresel kontrol kapsaminda degerlendirmektedir.
Demirci ve Sar (2017)’a gore, yagam amaci, bireyin yagamindaki hedeflerine
ulagmak igin gosterdigi ¢abanin sonucu olarak goriilmektedir. Ryft (1989)’a
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gore Ozerklik, bireyin kigisel durumlarini 6nceliklendirmesi, 6zgiirce
davranmasi ve davraniglarinin i¢sel bir motivasyonla ger¢eklestigine inanmasi
durumu olarak agiklanmaktadir. Ozen (2011)% gore ise, digerleri ile olumlu
iligkiler; “bagkalariyla agik ve giivenilir iligkiler kurabilme, derin empati ve
sevgi duygular1” seklinde ifade edilmektedir.

Ryft (1989)’a gore, birey gegmis yasantilarini kabul etmeli ve bunlar
kendi bir pargast olarak gormelidir. Oz-kabul, saglikh bir zihin igin 6nemli
bir anlam tagimaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Oz-Kabul,
kendiyle ve yagamuyla iligkili olarak bireyin sahip oldugu goriis seklinde de
tanimlanabilmektedir (Yilmaz, 2016).

3.1. Egzersiz ve Psikolojik Iyi Olus ile Tigili Alanyazinda Yer Alan
Aragtirmalar

Pandemi siirecinde diizenli egzersiz ve psikolojik iyi olug arasindaki
iligkiyi inceleyen Giiltekin (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, pandemi
doneminde insanlarin kendilerini iyi hissettikleri, diizenli egzersizin faydali
oldugunu diistindiikleri ve herhangi bir kogulda egzersiz yapmak i¢in gerekli
oz yeterlilige sahip olduklar1 belirlenmistir.

Terzioglu (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, farkindalik temelli
egzersiz programinin iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olug ve yagam
doyumu iizerindeki etkililigi incelenmigtir. Aragtirma sonucunda, 8 hafta
stiren egitim sonunda, farkindalik temelli egzersiz programina katilan
tiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olug ve yagam doyum diizeylerinin
arttig: tespit edilmistir.

Kolsallayan ~ (2017) tarafindan  yapilan arastirmada, egzersiz
katilmcilarinin fiziksel goriiniiy mitkemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi olug
diizeylerinin egzersiz katilm giidiisiine etkisi incelenmigtir. Aragtirma
sonucunda, igsel giidiilenme ve psikolojik iyi olug arasinda pozitif yonde bir
iligkinin bulundugu tespit edilmistir.

Giirbiiz (2023), spor egitimi alan Universite 0grencilerinin psikolojik
iyl olug diizeylerini incelemigtir. Aragtirma sonucunda, spor egitimi alan
tiniversite 6grencilerinin hem mental iyi olug diizeyinde hem de fiziksel
aktivite diizeyinde farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tagkin (2022), fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik iyi olug ve etik
degerlere yatkinlikla iligkisini incelemigtir. Aragtirma sonucunda, spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik iyi olus durumlarinin egitim
fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde oldugu
tespit edilmistir.
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Kusan (2017), 13-15 yag aras1 obez erkek ¢ocuklarin 12 haftalik fiziksel
aktivite programi sonrasinda beden imaji algisi ve psikolojik iyi olug
diizeylerini incelemigtir. Aragtirma sonucunda, 12 haftalik fiziksel aktivite
programinin ardindan obez ¢ocuklarin baglangig seviyelerine gore psikolojik
iyi olug diizeylerinin arttig1 ve psikolojik gii¢ ve kaynaklarinin yiikseldigi
belirlenmigtir.

Bagar ve Sar1 (2018), diizenli egzersizin psikolojik iyi olug tizerindeki
etkisini incelemistir. Aragtirma sonucunda, diizenli olarak egzersiz yapan
katihmcilarin, diizenli egzersiz yapmayan katilimcilara oranla psikolojik iyi
olug diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Cerez ve digerleri (2021), iiniversite Ogrencilerinin serbest zaman
aktivitelerine katilim durumlarina gore psikolojik iyl olug diizeylerini
incelemistir. Aragtirma sonucunda, serbest zamanlarini iyi yoneten bireylerin,
serbest zaman egzersiz katilimlarinin arttigr ve bu durumun psikolojik 1yi
oluglarint olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

SONUC

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin spor psikolojisi
baglaminda psikolojik iyl olug iizerindeki etkisinin degerlendirilmesi
amactyla gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak ister bireyler ister geng
yetigkin ya da gocuklar tarafindan yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin,
psikolojik iyi oluga olumlu yonde katkilar sundugu soylenebilir. Bilindigi
tizere, psikolojik iyi olus, insanlarin genel olarak duygusal ve zihinsel
saghklarinin bir ol¢iisiidiir ve yagamin bir¢ok yoniinii etkilemektedir. Bu
kavram, pozitif duygular, anlamlr iligkiler, kigisel basarilar ve yagam amaci
gibi unsurlart da yapist igerisinde barindirmaktadir. Tyi bir zihinsel saglik,
bireylerin giinliik yagamlarinda daha iyi kararlar vermelerine, iliskilerini daha
saghkli bir gekilde yonetmelerine ve hedeflerine odaklanmalarina olanak
tanimaktadir. Bununla birlikte, psikolojik iyi olus, depresyon, anksiyete gibi
ruhsal bozukluklarin 6nlenmesine ve tedavisine de olanak tanimaktadir.
Gerek yapilan aragtirmalarda ulagilan sonuglardan hareketle gerekse de
konu ile ilgili hazirlanan literatiir bilgisinden hareketle, psikolojik agidan
iyl olmanin ve psikolojik agidan iyi olugun artirilmasinda egzersiz, fiziksel
aktivite ve sporun roliiniin biiyiik oldugu s6ylenebilir.
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Ozet

Dijital Donemde Psikososyal Gelisim ve Rekreasyon modern teknolojinin
yaygin kullanimiyla birlikte psikososyal gelisim ve rekreasyon alanlarinda
vaganan degisimleri ele almaktadir. Caligmamiz, dijital ¢agin rekreasyon
deneyimlerini nasil etkiledigini ve bu etkilerin bireylerin psikososyal gelisimine
nasil yansidigim agiklamaktadir. Ozellikle, insanlarin dijital platformlarda
nasil etkilesimde bulunduklari, sanal ortamlardaki rekreasyonel aktivitelerin
saglik ve refah tizerindeki etkileri, teknolojinin sosyal baglantilar ve toplumsal
iligkiler tizerindeki etkisi gibi konular detayll bir sekilde incelenmektedir.
Makale, dijital donemin rekreasyon ve psikososyal gelisim tizerindeki karmagik
etkilesimlerini anlamak ve bu alandaki aragtirmalara yol gostermek amacryla
yazilmigtir. Ayrica, dijital ¢agin getirdigi firsatlar ve zorluklar ele alinarak,
rekreasyonun psikososyal gelisime olan katkisinin nasil optimize edilebilecegi
tizerinde durulmaktadir. Bu baglamda, makale, dijital donemin rekreasyon
ve psikososyal gelisgim tizerindeki etkilerini anlamak isteyen aragtirmacilar,
egitimciler ve uygulayicilar igin 6nemli bir kaynak olmay: hedeflemektedir.

1. ZAMANIN VERIMLI KULLANIMI

Gelismis tlkelerin zaman kullanimi konusunda bilinglenmis {iilkeler
oldugunu gormekteyiz. Zamanin etkili verimli kullanimi geligmis ve
gelismemis iilkelerin farklarindan birisi oldugu ortaya koymaktadir. Descartes
toplumlarin ileri ya da geri zekali olarak ayrilamayacagini zenginliklerinin ve
gelismislik seviyelerinin zamanlarini planl ve programli kullanarak galigma ve
dinlenme zamanlarini iyi yonettiklerinden kaynaklandigini ileri stirmektedir

(Kilbas, 2004).
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Zamanini 1yi kullanabilen insan;

- Zamanim nasil daha etkin ve verimli bir sekilde kullanacagin: bilir.

- Hatalarinin ve eksikliklerini bilerek neleri yapip yapmayacagini bilir.
- Kargisina ¢ikan her olaydan ders ¢ikararak tecriibelerini zenginlegtirir.
- Sadece kendi hayatini ve gahsiyetini yagadigini anlar.

- Hafizasinda anlamsiz sorulara yer vermeyerek anlamli sorulara yer
verir.

- Ulagmak istedigi hedefleri belirleyerek zamanini nerelerde kullanmasi
gerektigini belirler ve yagamdan daha ¢ok haz almak i¢in ilgilerine
hobilerine zaman ayurir.

Zamanin verimli ve etkin bir sekilde kullanimi giiniimiiz insan1 igin
kaginilmaz bir gerekliliktir. Zamanini sadece alim giictindeki artiga paralel
olarak tiiketime yansitan insan ihtiyaglarinin se¢iminde ve kullaniminda
etkin ve verimli zaman kullanimi hesabi yapmadigindan ¢ok biiyiik degere
sahip olan zamanini bosa harcayabilmektedir. Zamanin etkin ve verimli
kullanimini olumsuz etkileyen kigisel, toplumsal ve ekonomik birgok neden
bulunmaktadir. Kolay uygulanilabilen etkinlerin zor olana, hoglanilan
etkinliklerin hoglanilmayana, bilinen etkinlilerin bilinmeyene ve kendi
istedigi etkinligin bagkalarinin isteklerine tercih edilmesi gibi yaklagimlar
zamanin verimsiz kullanilmasina neden olmaktadr.

Zamanini yanlg ve verimsiz kullaniminda bireylerin;

- Giinliik ¢alisma planin yoklugu,

- Karmasik hedefler,

- Bir tiirlii bitmek bilmeyen isler,

- Daha 6nceden tarihleri belirleyip zorlayict kurallar koymamak,
- Yapug iglerde kusursuzluk aramamak,

- Diizensiz ortamda ¢aligmaya ¢aligmak,

- Yapilacak iglerde sorumlulugun kesin belirlenememesi,
- Yapilacak iglerde gorev vermemeyi bilmemek,

- Ayrintilar tizerinde gereginden fazla durmak,

- Anlagmazliklara direnmek,

- Algilagelmig yollardan igleri yapmaya devam etmek, yeniliklere
direnmek,
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- Birden fazla is yapmak ve bir alanda geligme egiliminde olmamak,

- Hayir kelimesini kullanamamak, evet kelimesini kullanmay: tercih
etmek,

- Bilgi aligveriginde dengeyi kuramamak ya az ya da asiriya kagmak,

- Karar verme siirecinde aceleci davranmak gibi yanlhglart da
bulunmaktadir.

- Yorgun veya mutluyken igleri yapma egilimde bulunmak gibi yanlislart
da bulunmaktadir (Karakiiciik, 1999).

Rekreasyon etkinliklerinin verimli ve bilingli bir sekilde uygulanmas:
zamant iyi kullanabilmeyi gerekli kilmaktadir. Ciinkii zaman; tasarruf edilip
biriktirilemeyen, odiing alinip kiralanamayan, satin alinip ¢ogaltilamayan
sadece kullanilabilen ve kaybedilen bir olgudur (Tezcan, 1982).

1.1. REKREASYON KAVRAMI

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda, eglence, dinlenme ve
kendini gelistirme amaci ile goniillii olarak katildiklar: etkinlikler biitiintidiir
(Hacioglu ve ark., 2017). Dereceli (2021)ya gore, serbest zaman,
bireyin kendi istek ve arzulariyla tamamladigi zaman dilimidir olarak
tanimlanmaktadir. Can ve digerleri (2010)’ne gore, bireylerin, kendilerini
gergeklestirmek ve giinliik yagamin dertlerinden uzaklagmak i¢in yaptiklar
aktiviteler, rekreatif faaliyetler olarak goriilmektedir. Rekreasyon bireyin 6z
benligini yansitan, uygulamaktan zevk ve haz aldig1 ve yagamin monoton
ve sikic1 dongiisiinden kurtulmayr amaglayarak kedini bulmasidir (Erkan,
1998). Rekreasyon, recreation seklindeki orijinal kelime anlaminda olugan
yeniden yaratma anlami tagimaktadir. Geligmis sanayi toplumlarinda
fiziksel ve ruhsal yenilenme igin rekreasyon etkinlikleri yeni bir saghk
bilincinin, toplumsal ve ekonomik iliskilerin olusmasinda 6nemli katkilari
bulunmaktadir. Rekreasyon etkinlikleri ¢aligma hayatinin yorulan bireylerin
hem dinlenmelerini hem de kigiyi i§ igin yeniden yenilenmesi anlami
tagimaktadir. Rekreasyon, bireyin yogun ¢aligma, duragan yagam hayati ve
cevresel faktorlerden tehlikeye giren beden ve ruh saghigini korumak, tekrar
kazanmak ve devamini saglamak amaci ile zevk ve haz aldig kisisel doyumu
saglayacak, ¢aliyma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zamanin diginda kalan
istege baglt olarak ferdi veya grup i¢inde yapilan etkinliklere rekreasyon
denir.

Rekreasyon etkinliklerinin amaci toplumu geligtirerek saygili, saglikh
ve mutlu bireylerden toplum yapisini olugturmaktir. Rekreasyon etkinlileri
bireyin dolu bir yagam siirmesini, i§ ve serbest zaman arasinda dengeyi
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saglamasini, yagam kalitesini arttirmasini, fiziksel, ruhsal ve toplumsal
agidan saglikli bireyler yetismesini amag edinerek topluma faydali bireyler
yetismesini saglamaktadir (Celebi, 2017).

Rekreasyon etkinlikleri kigilerin ilgi, amag¢ ve katihm gekillerine
gore bir¢ok degigiklik gostermektedir. Ancak rekreasyon etkinliklerinin
bir¢ok aragtirmaci tarafindan belirlenen ortak o6zelliklerinden bahsetmek
miimkiindiir.

Rekveasyon  etkinliklevinin  secimi  goniilliic  olmasi;  rekreasyon
etkinliklerine katilmak isteyen bireyin kendi se¢imine bagli olmasi, etkinligi
hi¢bir zorlama olmadan kendi se¢mesi anlami tagimaktadir.

Etkinliklere devam etme zovunlulugn bulunmamasy; bireyin uygulamakta
zorlanmadig, kendini daha fazla mutlu hissettigi etkinlikleri se¢mesidir.
Fakat etkinliklere katilim yine de bireyin istegi 6n plandadir.

Bireylevin yas ve cinsiyetine bakidmaksizin etkinliklerine katdunina
imhkan vermesi; bireyler agisindan demografik sinirlama s6z konusu degildir.

Rekreasyon etkinliklevinin agik veya kapalr alanlavda, her mevsim
ve iklim sarvtlavinda yapiabilmesi; rekreasyonel etkinlikler her ortam ve
sartlarda uygulanabilir.

Rekveasyon etkinliklevinin biv faaliyet gerektirmesi; el sanatlari, giizel
sanatlar ve spor veya oyun tiirlerinden olusmaktadir.

Rekreasyon ethinliklerinin haz ve nese saglamas; rekreasyon etkinliklerine
katilan bireyler hog vakit gegirerek haz ve neseli vakit gegirir. Etkinliklere
katilmak ruhsal ve bedensel doyuma ulagma hedefi amaglar.

Rekveasyon ethinliklerinin evvensel olmasi; rekreasyon etkinliklerinin
ortak lisan1 vardir, sporda ve giizel sanatlarda ayni 6zelligi tagimakta oldugu
goriilmektedir.

Rekreasyon  etkinliklerinin  biveye kisisel ve toplumsal ozellikler
kazandwmasi; etkinlikler bireyin psikolojik, sosyal ve toplumsal yapisini
gelistirerek vatandaglik ve insanlik kalitelerini gelistirici 6zellikler tagimaktadr.

Rekveasyon  etkinlikleri  toplumsal degerleve ve toplumun ablaki
degerlevine tevs diismemesi; rekreasyon etkinlikleri uygulama bigimleri
genelde toplumun Kkiiltiire]l degerlerini yansitmaktadir. Yani bir bagka
toplum i¢in uygulanan etkinlikler diger bir toplumun igin kabul edilebilir
olmayabilir. Hatta bir toplum igin uygulanan rekreasyon etkinlikleri bir
bagka toplum i¢in rekreasyon etkinligi sayilmayabilir.
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Rekreasyon etkinlikleri bivden fazla etkinlige katilma imkan saglamas;
dagcilik etkinligine katilan bir bireyin fotograt ¢ekerek birden fazla etkinligi
gergeklestirmesi gibi.

Rekreasyon etkinlikleri planli veya plansiz, yetenekli veya yeteneksiz
bireylerce ve organize olan veya olmayan bireylerce uygulanabilir olmasi gibi
ortak ozelliklere sahiptir (Karakiigiik, 1995).

Rekreasyon etkinliklerine katihimdaki temel amag belli bir faydanin elde
edilmesidir. Rekreasyon etkinliklerine katilimda fiziksel saglik, zihinsel saglik,
bilgi gelisimi, kigilik geligimi, sosyal uyum, estetik ve maneviyat ve macera
gibi degiskenlerde fayda saglamaktadir (Tekin, 2009; Ozmaden, 2019).

Fiziksel saglik; rekreasyon etkinliklerine katiimdaki en agik fayda fiziksel
saghga yaptig katkidir. Rekreasyon etkinliklerine katilimda bedenin seklini,
kuvveti, koordinasyonu ve becerileri olumlu yonde etkiler. Hareketsiz bir
yagam tarzindan ve hareketsizligin olumsuz etkilerinden kurtararak bireye
fayda saglar.

Zihinsel saglik; giinliik kargilagilan sorunlarin zihinden bogaltilarak
duygusal engellerden kurtulmaya olanak saglar. Rekreasyon etkinlikleri
bireylerin 6nemsiz sorunlarini ve gereksiz kaygilarini unutulmalarini saglar.

Bilgi geligimi; rekreasyon etkinlikleri uygulayarak 6grenme agismdan
birgok olanak saglar. Ogrenme, uygulama yoluyla daha da pekisir, birey yeni
beceriler kazanir ve iletigim yetenegini arttirir.

Karakter geligsimi; birey rekreasyon etkinliklerine katilimda sorumluluk
almay1 6grenir, 6zsaygi ve ozgiiven gibi 6zellikler kazanir. Bu sorumluluklar
ve edindigi 6zellikleri giinliik hayatina yansitir ve kendi karakter geligimi i¢in
fayda saglar.

Sosyal uyum; rekreasyon etkinlikleri kiigiik ve biiyiik grup katilimlar
igerdiginden sosyal iliskilerin gelisimine katki saglar. Rekreasyon etkinlikleri
diger bireylere saygili olmayr ve sosyal yapr igerisinde kendi yerini
kabullenmeyi 6grenir.

Estetik ve maneviyat; i¢sel kaynaklarin geligimi, bireyin rekreasyonun en
degerli unsuru olan zamani yaraticr bir gekilde kullanma firsati sunmasiyla
mutluluk duygusunu beraberinde getirir. Birey, giizellik, dogruluk ve estetik
arayigina yonelir.

Macera; insanin dogasinda hep farkli heyecan ve macera arayigi vardir.
Teknolojik geligmeler sayesinde risk azalmig ve giivenlik iist diizey seviyelere
gtkmugtir. Bireyler bu arayigi rekreasyon etkinliklerinde bulabilmektedir
(Tekin, 2009).
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1.2. REKREASYON ETKINLIKLERININ TEKNOLOJI ILE

ILISKISI

21. yiizyilda, teknoloji, kiiresellesme ve sosyal evrimin sonuglart her
zamankinden daha hizli bir sekilde oraya ¢ikmaktadir (Giiler, Altimgik
ve Bulut, 2022). Duman, Sahin, Bulut ve Duman (2020)’na gore,
Teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte bilgisayar ve internet kavramlar
hayatimiza girmeye baglamigtir. Modern teknolojinin artmasiyla ortaya
¢tkan mekaniklegme ve otomasyon bir taraftan ¢alisan bireylerin kendilerine
ayirdiklart zaman dilimini arttirirken diger bir taraftan da giinliik hayatin
zorunluigleviigin gerekli olan siireleri de kisaltmugtir (Okuyucu ve ark., 2006).
Insan hayatimin hemen hemen her alaninda teknolojik gelismeler kendini
gostermektedir. Teknoloji, bireylerin ve kuruluglarin yeteneklerini artirmak
ve kullanilan teknolojinin siirekli yenilenmesine olanak saglamaktadir. I¢inde
bulundugumuz zamanlarin dijital teknolojileri bir¢ok alanda kendini gosterir
ve pratik bir beceriyi miimkiin kilan bir olgunlagma seviyesine ulagmugtir.
Dijital teknolojiler, bilgiye ulagmak, elde edilen bilgilerin ¢6ziimlemek,
yeni bilgiler edinilmesini saglayip iletmek ve elde edilen bilgilerden etkili ve
verimli bir gekilde yararlanilan kaynaklardir (Ekinci, 2023).

Teknolojik gelismeler bir¢ok alanda oldugu gibi sportif alanda da
etkisini gostermektedir. Sportif etkinliklerin uygulanmasinda kullanilan arag
gereglerden seyir alanlarina kadar birgok yonde katki saglamaktadir. Geligen
bilgi ve teknoloji serbest zaman kiiltiiriiniin gelismesine, bireylerin saglikli
vagam zinde kalma gibi isteklerinin de artasinda onemli bir role sahiptir
(Devecioglu ve Altingiil, 2011). Bireylerin kisith olan zaman dilimlerinde en
kisa zamanda en fazla fayda saglamsi diigiincesiyle dijital arag ve gereglerden
faydalanarak tercihlerini ger¢eklestirmesi muhtemeldir. Teknolojik gelismeler
neticesinde faydali etkinliklerin gergeklestirilmesi kolaylagmig ve serbest
zaman yonetimine 6nemli katlilar saglamigtir (Ertemel ve Aydin, 2018).

Geligen teknoloji sayesinde, giinliik etkinliklerinizi takip ederek sizin ne
kadar kalori harcadiginiz1 gosteren bileklikler, kalp ritmini 6l¢en bantlar, akill
spor arag geregleri, artirllmig gergeklik uygulamalarini igeren eglence, akill
saatler, konum ve takip araglar1 iiriin ve hizmetlerden yalmzca birkagidir.
Sanal gergeklik teknolojisinin yaygin olarak kullanildig1 alanlarin baginda spor
uygulamalar1 gelmektedir. Gergek diinyadaki mekan ve nesnelerin bilgisayar
ortaminda sanal {ireterek bireylerin ger¢ekte o mekanda olmadan futbol,
tenis, beyzbol gibi en ¢ok tercih edilen sanal gergeklik uygulamalaridir (Tekin
ve Karakug 2017). Giiniimiiz teknoloji ¢aginda giyilebilir teknolojik tirtinler
tst siralarda yer almaktadir. Bu teknolojik iiriinler giinliik etkinliklerimizi
kayit altina alarak bize geri bildirim hizmeti vermektedir. Uzerimizde
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taginabilir halde olan bu {iriinler taginilan konumuna gore hangi egzersizi
yaptigimizi tahmin ederek uyarilar vermektedir. Kullanilan bu teknolojik
tiriinler daha onceleri sporcular tarafindan aktif kullanimdayken bireylerin
geneline yayilmig ve rekreasyon etkinlikleri i¢in kullanilir hale gelmigtir
(Turgut ve Ozer, 2020).

Giiniimiizdeki bilimsel ve teknolojik ilerlemeler, diinyamizin diizenini
rekabetin igine itmekte ve buda kaynaklarin kullanimini, teknolojik sistemlerin
gelisimini ve verimli bir sekilde kullamlmasini degistirmektedir. Bu
gelismeler insanlarin uzun ve saglikli yasam stirme beklentilerini kargilamak
i¢in 6nemli rol oynamaktadir. Teknolojinin kullanimi ayricaliktan gok daha
fazlasi gereklilik haline gelmistir. Siyasal, ekonomik ve kiiltiirel sistemlerdeki
degisim ve doniigiime liderlik ederek bireylerin teknolojiyle tanigmasina, yeni
teknolojik aligkanliklar kazanmasina ve spor kiiltiirtiniin gelisimine katkida
bulunmugtur. (Devecioglu ve Altingiil, 2011). Spor bilimi artik diinyadaki
birgok gelismis iilkenin tiim imkanlariyla tizerinde yogunlagtigr ve siirekli
giincellenen bilimsel galigmalarin yapildig: bir alandir. Spor bilimi artik gok
hizli gelisen teknolojik gelismelerin yagandigi bir alana dontigmiigtiir. Sporun
sekil olarak gelismesi ve yenilenmesinde teknolojik gelismelerin yeri gok
onemlidir. Bir¢ok iilkede yogun bir sekilde spor bilimleri alaninda ¢aliyma
yapan, spor teknolojisi iireten sistemler olusturulmaktadir (Bozdemir ve

ark., 2021).

2. SPORDA PSIKOSOSYAL GELISIM

Sporun insan saglhig: tizerindeki olumlu etkileri yillardir aragtirma konusu
olmustur (Ulug, 2023b). Sporda psikososyal gelisim, bireylerin spor
etkinlikleri araciligiyla sosyal becerilerini, kisilik Ozelliklerini ve duygusal
saghklarini gelistirmesini ifade eder. Bu kavram, bireyin spor faaliyetlerine
katilmasiyla beraber ortaya g¢ikan psikolojik ve sosyal etkilesimlerin
incelenmesini igerir. Ozellikle ¢ocukluk ve genglik doéneminde spor
yapmanin, sosyal becerilerin, liderlik yeteneklerinin ve takim ¢aligmasinin
gelisimine 6nemli katkilart oldugu bilinmektedir (Holt, Tamminen, Black,
Mandigo ve Fox, 2008, Ozmaden ve ark., 2022). Sporun, gengler arasindaki
sosyal iligkileri giiglendirdigi ve empati gibi 6nemli psikososyal becerilerin
kazanilmasina yardimci oldugu gozlemlenmistir (Weiss ve Smith, 2002).
Ayrica, spor aktivitelerinin kigisel gelisime olan olumlu etkisi, Ozsaygt,
Ozgiliven ve stres yonetimi gibi faktorler iizerinde de aragtirmalara konu
olmustur (Sanchez-Miguel, Leo, Sdnchez-Oliva, Amado ve Garcia-Calvo,
2013). Bununla birlikte, sporun psikososyal geligime etkisi {izerine yapilan
aragtirmalar, antrenorlerin, ebeveynlerin ve toplumun sporu destekleyici
ve yonlendirici roliiniin 6nemini vurgulamaktadir (Weiss ve Smith, 2002;



36 | Dijital Dinemde Psikososyal Gelisim ve Rekreasyon

Coté ve Hay, 2002). Bu baglamda, sporda psikososyal gelisim, bireyin
hem kisisel hem de sosyal yasaminda 6nemli bir rol oynamaktadir ve bu
alandaki aragtirmalar, sporun saglik dig1 yonlerinin yani sira pozitif etkilerini
de vurgulamaktadr.

Spor faaliyetleri bireyin toplum igerisindeki davraniglarini gelistirmede
biiyiik katki saglamaktadir. Fenton, Duda ve Barrett (1997, Cevik ve ark.,
2021), rekreatif sporun, bireylerin toplumsal rollerini 6grenmelerine ve
sosyal becerilerini geligtirmelerine yardimcr oldugunu belirtmektedirler.
Spor aktiviteleri, takim galigmas, liderlik becerileri ve empati gibi 6nemli
sosyal yetkinlikleri gelistirebilir ve bireylerin toplum iginde daha aktif ve
katilimer olmalarini tegvik edebilir.

Bununla birlikte, sporun bireylerin ahlaki davraniglarini da etkiledigi
gozlemlenmistir. Ornegin, Holtve digerleri (2008), genglik sporunda ebeveyn
tutumlarinin, ¢ocuklarin ahlaki degerlerini ve davramglarini etkiledigini
bulmuglardir. Ailelerin destekleyici ve adil bir tutum sergilemeleri, ocuklarin
rekabet¢i ruhlarini ve ahlaki standartlarini gelistirmelerine yardimei olabilir.

Davranig 6ncesindeki karar verme siireci, bireylerin ¢esitli ¢oziimlemeler
vaparak aldiklar1 kararlarin ahlaki davraniglarini gekillendirdigi  6nemli
bir siiregtir. Bu siiregte, bireylerin hangi ¢oziimlemeleri yaptiklar1 ve bu
¢oziimlemelerin sonucunda hangi kararlari verdikleri, ahlaki karar alma
tutumlarini belirler. Bu tutumlar, bireylerin nasil bir karar aldiklarini ve bu
kararlarin davraniglari iizerindeki etkilerini agiklar (Kilci, 2020).

2.1. REKREASYON PSIKOSOSYAL GELISIM ILISKISI

Rekreasyonun psikososyal geligime katkisi, bireylerin bog zamanlarin
aktif ve saglikli bir gekilde degerlendirmesiyle ortaya ¢ikan bir olgudur.
Rekreasyon aktiviteleri, insanlarin sosyal becerilerini gelistirmelerine,
streslerini azaltmalarina ve genel ruh saglhiklarini iyilegtirmelerine yardimei
olabilir. Ozellikle grup halinde yapilan rekreasyonel etkinlikler, iletigsim
becerilerini ve empati yeteneklerini artirabilir (Fenton, Duda ve Barrett,
1997). Ayrica, rekreasyonun bireylerin 6zsaygi ve ozgiivenlerini artirdigt
ve yasam kalitesini yiikselttigi gozlemlenmistir (Henderson, 20006).
Rekreasyonel etkinliklere katilim, insanlarin sosyal baglarini gii¢lendirebilir
ve toplumsal destek sistemlerini genigletebilir (Huta ve Ryan, 2010).
Arastirmalar, rekreasyonun bireylerin genel mutlulugunu artirdigini ve
stresle baga ¢ikma mekanizmalarim giiglendirdigini gostermektedir (Godbey,
2005). Ayrica, rekreasyonun yash bireyler i¢in de 6nemli oldugu ve sosyal
izolasyon riskini azalttig: belirtiimektedir (Deimling, Bass ve Noelker,
1990). Rekreasyonel etkinliklerin psikososyal gelisime olan olumlu etkileri,
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bireylerin yagam boyu siiren saglikli aligkanliklar edinmelerine ve toplumda
daha iyi uyum saglamalarina yardimar olabilir (Shores ve Scott, 2007).
Bu nedenle, rekreasyonun psikososyal gelisime katkisi, bireylerin saghk ve
refahlarini artirmak igin 6nemli bir arag olabilir.

Diigiik yagam kalitesine sahip gengler, normal gelisim ve saglikl
yetigkin olma avantajlarin1 da kaybetmektedirler. Gelismig bir¢ok tilkedeki
gengler, sportif ve sosyal etkinliklerin azalmas1 ve sedanter yagam tarzinin
benimsenmesiyle birlikte yagam kalitesinde diigiigler yagamaktadir. Hareketsiz
yagam, Ozellikle elektronik cihazlarin agir1 kullanimina dayal bir yasam tarzi,
obezite riskini artirirken, fiziksel saglikta olumsuz etkiler ortaya gikarir ve
benlik saygisini diigiirerek sosyal davraniglarda azalmaya neden olmaktadir
(Biddle, 2011).

Cagdas toplumlarda, rekreasyon kolektif bir faaliyet olarak kabul
edildiginden, sporun katilimcilar: farkli sosyal gruplarla etkilesim iginde
olmaktadir. Rekreasyon, bireyin kendi sinirl diinyasini agarak gesitli kisilikler,
inanglar ve diisiincelerle kargilagmasini saglar. Bu durum, bireyin etkilesimde
bulunurken hem kendisinin etkilendigi hem de diger kisileri etkiledigi bir
siireci igaret eder. Rekreasyon ve spor, yeni iliskilerin kurulmasina ve sosyal
iletisimin gelisimine katkida bulunur (Medeni, 2023).

2.2. TEKNOLOJI PSIKOSOSYAL GELISIM ILISKISI

Teknolojinin psikososyal geligime etkisi, gesitli agilardan incelenmektedir.
Bu etki, teknolojinin bireylerin duygusal, sosyal ve zihinsel saghg1 tizerindeki
etkilerini igerir. Ozellikle, dijital teknolojilerin yayginlasmastyla birlikte, bu
etkiler daha belirgin hale gelmistir. Teknoloji insanlarin sosyal iligkilerini ve
etkilesimlerini degistirmistir. Sosyal medya platformlart gibi dijital araglar,
insanlarin birbirleriyle iletisim kurma geklini degistirmig ve sosyal iligkileri
sanal diinyaya tagimistir. Bu durum, bireylerin yiiz yiize etkilesimden
uzaklagmasina ve dijital iligkilerin karmagikligini artirmasina neden olabilir
(Rosen, 2018).

Teknoloji bireylerin duygusal saghigini etkileyebilir. Ozellikle, asirt
teknoloji kullanimi depresyon, kayg: ve stres gibi duygusal sorunlara yol
agabilir. Siirekli dijital ortamlarda vakit gegirme, bireylerin kendilerini yalniz
hissetmelerine ve duygusal baglantilar1 zayiflatmalarina neden olabilir.
Teknoloji bireylerin zihinsel sagligi iizerinde de etkili olabilir. Ozellikle,
dijital oyunlar ve mobil uygulamalarin agirt kullanimi, dikkat daginiklig,
odaklanma gii¢liigli ve 6grenme bozukluklar1 gibi zihinsel sorunlara neden
olabilir. Ayrica, stirekli bilgi bombardiman altinda olmak, bireylerin zihinsel
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yorgunluga ve buna bagh olarak psikolojik stres yagamalarina yol agabilir
(Lam, 2009).

Teknolojinin sosyal baglantilar ve toplumsal iliskiler iizerindeki etkisi,
cagimizin en 6nemli sosyal dinamiklerinden biridir. Ozellikle dijital iletigim
araglarinin yayginlagmasiyla birlikte, insanlar arasindaki etkilesim bigimleri
ve toplumsal iligkilerin dinamikleri 6nemli Olgiide degismigtir. Rosen
ve Davidson (2018), teknolojinin sosyal baglantilar iizerindeki etkisini
inceleyen ¢aligmalarin, bireyler arasindaki kigisel etkilegimlerde azalma
egilimi oldugunu gosterdigini belirtmektedir. Ozellikle, sosyal medya
platformlar1 ve diger dijital iletigim araglari, bireylerin daha fazla gevrimigi
etkilesimde bulunmalarini saglamigtir. Ancak, bu ¢evrimigi etkilegimlerin
yliz yiize etkilesimlerin yerini almasi, bireyler arasinda derin ve anlamh
iliskilerin  kurulmasini  zorlagtirabilir. Ornegin, Sanchez-Carbonell ve
digerleri (2008), internet ve cep telefonu bagimhliginin, bireyler arasindaki
sosyal etkilegsimlerde azalma, yalnizhik hissi ve kigisel iligkilerde sorunlar
gibi sonuglara yol agabilecegini bulmuslardir. Ayrica, Coté ve Hay (2002),
teknolojinin genglerin sosyal becerilerini etkileyebilecegini ve yiiz yiize
iletisim becerilerini olumsuz yonde etkileyebilecegini 6ne siirmektedir. Bu
durum, toplumsal iliskilerin ve sosyal baglantilarin kalitesini etkileyebilir
ve bireyler arasindaki empati ve igbirligi gibi 6nemli sosyal becerilerin
gelisimini engelleyebilir. Sonug olarak, teknolojinin sosyal baglantilar ve
toplumsal iligkiler tizerindeki etkisi, dikkatlice yonetilmesi gereken karmagik
bir konudur ve bu etkinin psikososyal saglik izerindeki uzun vadeli etkilerini
anlamak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardur.

4. TEKNOLOJININ GELISIMI VE REKREASYONUN
PSIKOSOSYAL ETKILERI

Dijital donemin etkisiyle birlikte, rekreasyon aktivitelerinin psikososyal
gelisime olan katkilar1 ve bu aktivitelerin nasil yapilandirildigi 6nemli bir
aragtirma alani1 haline gelmigtir. Cagin teknolojik ilerlemeleri, rekreasyon
deneyimlerini doniistiirmiis ve yeni firsatlar ortaya gikarnugtir. Ornegin, sanal
gerceklik ve artirllmig gergeklik teknolojileri, kullanicilart farkli diinyalara
tagtyarak rekreasyon deneyimlerini zenginlestirebilir ve psikososyal gelisime
katki saglayabilir (Papastergiou, 2009). Bununla birlikte, dijital oyunlar ve
mobil uygulamalar da rekreasyonun bir pargasi olarak degerlendirilebilir ve
bireylerin sosyal etkilegsimlerini artirabilir (Consalvo ve Ess, 2011). Ancak,
teknolojinin agirt kullanimi, rekreasyonun dogal ortamlarindan uzaklagma
riskini tagtyabilir ve bu da psikososyal saglik iizerinde olumsuz etkilere yol
agabilir (Sdnchez-Carbonell, Beranuy, Castellana ve Chamarro, 2008). Bu
nedenle, dijital donemde psikososyal gelisim ve rekreasyon iligkisi tizerine
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yapilan aragtirmalar, teknolojinin rekreasyon deneyimlerine olan etkilerini
anlamak ve bu deneyimleri daha saghkli ve dengeli hale getirmek igin
onemlidir (Rosen ve Davidson, 2018).

Teknolojinin geligimi ve rekreasyonun psikososyal etkileri tizerine yapilan
aragtirmalar, modern toplumlarin yagam tarzlarindaki degisikliklerin yani sira
bireylerin sosyal ve psikolojik ihtiyaglarina nasil yanit verdigini anlamak i¢in
onemli bir gergeve sunmaktadir. Teknolojinin gelisimi, rekreasyon alaninda
gesitli yenilikler getirmistir ve bu yeniliklerin psikososyal etkileri tizerine
yapilan aragtirmalarin sayist giderek artmaktadir. Ornegin, sanal gergeklik
(VR) ve artirllmig gergeklik (AR) teknolojileri, rekreasyon deneyimlerini
doniistiirmiis ve katihmcilart farkli diinyalara tagmmugtir (Kim & Biocca,
1997). Bu teknolojiler, bireylerin psikososyal gelisgimini destekleyebilir,
ozsaygilarini artirabilir ve duygusal refahlarini iyilestirebilir (Diemer et al.,
2015). Ancak, dijital oyunlar ve mobil uygulamalar gibi teknolojik araglar da
rekreasyonun bir pargast olarak ele alinabilir ve bu araglar bireyler arasinda
sosyal etkilesimi artirabilir (Consalvo & Ess, 2011). Bununla birlikte,
teknolojinin agir1 kullanimi rekreasyon aktivitelerine katilimi azaltabilir
ve bireylerin fiziksel etkinliklerden uzaklagmasina neden olabilir, bu da
psikososyal saglik {izerinde olumsuz etkilere yol agabilir (Lam et al., 2009).
Bu nedenle, teknolojinin rekreasyonun psikososyal etkileri tizerindeki
karmagik roliinii anlamak ve dengelemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag
vardir.

5. SONUC

Teknolojinin hizli ilerlemesi, rekreasyon alaninda psikososyal etkileri
lizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle dijital teknolojilerin
yayginlagmasi, bireylerin bog zamanlarini gegirdikleri etkinliklerde ve sosyal
etkilegsimlerde farkhiliklar ortaya ¢ikarmustir.

Rekreasyonun psikososyal etkileri iizerine yapilan aragtirmalar, fiziksel
aktivitelerin, sosyal baglantilarin giiclenmesine, stresin azalmasina ve genel
ruh halinin iyilesmesine katki sagladigini gostermektedir. Ancak, teknolojinin
rekreasyon tizerindeki etkisi, bu olumlu etkileri azaltabilir veya degistirebilir.
Ornegin, bireylerin daha fazla zamanlarini dijital oyunlar veya sosyal medya
platformlarinda gegirmesi, sosyal baglantilar1 azaltabilir ve fiziksel aktivite
diizeylerini diigiirebilir.

Bu sonuglar dogrultusunda, teknolojinin rekreasyonun psikososyal
etkilerine olan etkisini dikkate alarak cesitli Onerilerde bulunmak
miimkiindiir. Oncelikle, bireylerin teknoloji kullaniminm dengelemeleri
ve bos zamanlarini aktif fiziksel etkinliklere ayirmalari tesvik edilmelidir.



40 | Dijital Dinemde Psikososyal Geligim ve Rekreasyon

Ayrica, rekreasyon alaninda dijital teknolojilerin kullanimuiyla ilgili bilingli
bir yaklagim benimsenmelidir. Bu, teknolojinin rekreasyon deneyimlerini
zenginlestirmek i¢in kullanilmasimi ve ayni zamanda psikososyal saglik
tizerinde olumsuz etkilerin azaltilmasini saglayabilir.

Dijital donemde psikososyal gelisim ve rekreasyon alanindaki
aragtirmalarin  ¢tkarimlary, bu alanlarda daha fazla biling olusturma ve
miidahalelerin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir. Ozellikle, genglerin
ve ailelerin dijital teknolojileri dengeli bir sekilde kullanmalart konusunda
egitim almalar1 ve rekreasyonel etkinliklere katiimlarinin tegvik edilmesi
onemlidir. Bu sayede, bireylerin psikososyal geligimlerini desteklemek ve
saghkli yagam bigimlerini siirdiirmelerine yardimci olmak miimkiin olacaktir.

Spor, bedensel veya zihinsel gelisimi desteklemek amaciyla bireysel veya
toplumsal olarak gergeklestirilen ve belirli kurallar1 olan bir dizi hareketin
birlesimidir (Ulug, 2023a). Bireyin sporla toplumdaki davramiglarinin ve
ahlaki davraniglarinin gelisimi agisindan yapilabilecek Oneriler arasinda,
sporun genig katilmi tegvik edilmesi ve spor etkinliklerinin toplumsal
degerlere dayali bir egitim araci olarak kullanilmasi yer almaktadir. Spor
kuliipleri ve okullar, genglere sadece fiziksel becerilerini degil, ayn1 zamanda
empati, saygl, dirtstliik gibi ahlaki degerleri de Ogretecek ortamlar
sunabilirler. Ayrica, sporun sadece rekabet degil, ayn1 zamanda dayanigma ve
isbirligi tizerine kurulu bir ortam oldugunu vurgulamak 6nemlidir. Sporun
bireyin toplumdaki davramiglarinin ve ahlaki davramiglarinin gelisiminde
onemli bir rol oynadigr agiktir. Dogru yonlendirme ve egitimle, sporun
bireylerin toplumsal etkilegimlerini ve ahlaki degerlerini olumlu yonde
sekillendirebilecegi unutulmamalidir.

Bireylerin yagamlarinda dijital teknolojilerin giderek artan bir gekilde
onemli bir rol oynadigini ve bu durumun psikososyal geligim ve rekreasyon
tizerinde ¢egitli etkileri oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug olarak, dijital
donemde psikososyal gelisimin ve rekreasyonun bir arada ele alinmasi
onemlidir.
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Bolum 4

Fiziksel Aktivite Yapan insanlarin Dikkat
Gelisimi Uzerine Etkisi

Berke Giinay*

Ozet

Fiziksel aktivite sirasinda artan kan akigi, beynin daha fazla oksijen ve besin
maddesi almasinisaglar. Bu durum, beyin hiicrelerinin daha verimli galismasina
ve biligsel islevlerin, ozellikle de dikkatin artmasina katkida bulunmaktadir.
Bireyin belirli bir durum {izerine zihinsel becerilerini toplayabilme durumu
olarak ifade edilen dikkat ile fiziksel aktivite arasinda elbette ki pozitif yonde
bir iligki bulunmaktadir. Bu kapsamda mevcut boliimde fiziksel aktivite yapan
insanlarin dikkat gelisimi iizerine etkisi incelenmeye ¢aligtimugtir.

Diizenli egzersiz yapan yagh bireylerde dikkat ve hafiza gibi biligsel beceriler
yine fiziksel aktivite araciligs ile geligim gostermektedir. Fiziksel aktivitenin
dikkatin gelisimine etkisinin incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
boliimde sonug olarak; fiziksel aktivite, beyin saglhigini ve biligsel islevleri
tyilestirerek dikkat tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu, dikkati artirmanin
yanu sira genel zihinsel sagligi da destekledigi soylenebilir.

1. Fiziksel Aktivite

Antik toplumlarda, fiziksel aktivitenin hem psikolojik hem de bedensel
saglhgr olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir. Gegmisteki  6nemli
aragtirmacilar ve doktorlar, yaklagik 5000 y1l 6nce, bedensel etkinliklerin insan
saghg tizerindeki etkilerini ortaya koymuslardir. Antik Yunan hekimleri,
hastaliklarin tedavisinde egzersizi tibbi bir regete olarak onermislerdir. 16.
yiizylda Ttalyan hekimler, ¢ocuklarin fiziksel gelisimi igin fiziksel aktivitenin
onemine dikkat ¢ekmislerdir. Ayrica, saglikli ve uzun bir yagam igin yash ve
hasta bireylere bedensel aktivite onerilmistir. Sistemli fiziksel aktivitelerin
olumlu etkileri {izerine yapilan aragtirmalar, saglk alaninda 1950’lerden
itibaren kaydedilmigtir. Bu aragtirmalar, fiziksel aktivitenin insanlarin saglikli
yagamini destekleme ve olasi hastaliklar1 6nleme konusunda rol oynadigini

1 Yiiksek lisans 6grencisi, Canakkale 18 Mart Universitesi, ORCID: 0009-0006-0819-9466
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gostermektedir. 2000°1i yillarda, baz iilkelerde, fiziksel aktivitelerin yagam
kalitesini artirdig1, hastaliklar1 ve spor yaralanmalarini onledigi ve yagam
stiresini uzattig1 belirtilmigtir (Blair, 2003). Giiniimiizde ise kigisel geligim,
saglik ve sosyallesmenin tizerine etkileri vardir. Genelde insanlarin iglerinden
bunalip saglikli bir vatandag olmalar1 i¢in bog vakitlerinde yapmig olunan
egzersizlerdir.

Fiziksel aktivite, kas ve eklemler aracihigiyla enerji harcanmasiyla
gergeklesen bedensel hareketlerdir. Bu hareketler, insanlarin bedensel ve
zihinsel geligimlerini destekleyen temel unsurlardan biridir. Ote yandan,
tiziksel aktivitenin yoklugu onemli bir halk saghgi sorunu olarak kabul
edilmektedir. Hareketsiz bir yagam, kronik hastaliklarin yaygin nedenlerinden
biri olarak gortilmekte ve oliim riskini artiran dordiincii siradaki bir risk
faktoriidiir (Giiler, 2018).

Fiziksel aktivite genellikle bireylerin yagamlarinin dogal bir pargasi olarak
kabul edilir. Bireyler, dogumlarindan itibaren yasam dongiilerinin sonuna
kadar yagamsal fonksiyonlarini yerine getirmek igin fiziksel olarak aktiftirler
(Demir ve Cankaya, 2019). Giinliik yasamda gergeklestirilen yiiriime, kogma,
kol ve bacak hareketleri, bag ve gbvde hareketleri, bisiklet siirme gibi gesitli
aktiviteler, fiziksel egzersiz kapsaminda degerlendirilebilir (Tunay, 2012).

2. Dikkat

Dikkat, genel olarak zihinsel bir eylemin odaklanmasidir ve bu siiregte
uyarilmighk ve se¢im iglevleri 6n plandadir. Zihin, dig diinyadan gelen
gesitli uyaricilardan uygun olanlari seger ve bu se¢me siirecini gergeklestiren
unsurdur (Oztiirk B, 1999). Bir diger degisle Dikkat, zihinsel olarak canh ve
uyanik olmanin bir ifadesidir ve genellikle beynimizin bir duruma odaklandigt
zaman ortaya ¢ikar. Zihinsel ¢aba sarf ederek herhangi bir konuyu 6grenmek
olarak distintilebilir. Dikkat, 6grenme siirecinin vazgegilmez bir pargasidir;
bu nedenle dikkat gosterilmeden 6grenme gergeklesmez. Dahasi, yeni bir
konuda bilgi edinmenin tek gerekliligi dikkati odaklamak degil, ayni1 zamanda
dikkati belirli bir noktaya yonlendirmektir (Polatoghu, 2011). Insanlarin
giinliik iglerinde ve hayatlarinin genelinde yaptig1 iglerde bagarili olmasr igin
dikkat olduk¢a 6nemlidir. Dikkat istedigimiz bir i3, olgu ve dig etmenleri
gormezden gelip yapmig oldugumuz olgu, ig ve projeye odaklanmamizi
saglar. Dikkat, istedigimiz siire boyunca belirli bir konuya odaklanma ve
digaridan gelen uyaricilara kars: algiyr kontrol etme yetenegimizi tanimlar.
Her bireyin bu yetenegi vardir; konusurken, vyiirtirken veya giinliik
rutinlerimizi gergeklestirirken bile dikkatimizi kullaniriz (Merigli, 2010).
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Hayatin her alaninda etkili olan dikkat, veri analizi yapma ve ayni zamanda
hedefe ulagma gibi konularda daha hizli ve diizenli hareket edip az hata pay1
ile isleri diizene koydugu gibi giinliik yasamimizda 6nemli bir yeri vardir.
Dikkatimizi belirli bir hedefe odaklamadan ¢alismak, verimlilik agisindan
zaman kaybina neden olabilir; ¢iinkii dikkatimizi toplamadan, etkili sonuglar
elde etmek miimkiin degildir. Ayrica, dikkat eksikligi, ¢aligma isteksizligi
gibi durumlar da ortaya gikabilir (Polatoglu, 2011).

2.1. Dikkat Tirleri

Dikkat, beyindeki en karmagik fonksiyonlardan biridir. Bu fonksiyon,
insan1 uyarir, bilgileri iglemesini saglar, yapilan ise odaklanmay: saglar ve
bilgilerin iglenmesine yardimei olur. Tiim bu iglemler, sinir sistemi araciligryla
frontal loblar tarafindan ger¢eklestirilir. Dikkat siireci, bireyin yagina, fiziksel
aktivite diizeyine, saglik durumuna ve diger bir¢ok faktore bagl olarak farkll
seviyelerde ger¢eklesebilir. Giinliik yasamda her ige aymi diizeyde dikkat
gostermek miimkiin olmayabilir ve hatta dikkat etmemiz gereken geylere
bile dikkat etmemiz gerekebilir (Fikri E, 2023). Dikkat tiirleri ise sunlardir;

Secici Dikkat: Bireylerin segici dikkatleri geligmis oldugunda, istenen
uyarana odaklanmakta zorlanmazlar; bununla birlikte, diisiik seviyede
segici dikkate sahip olanlar, amaglanan konudan sapabilir ve dikkatlerini
gevrelerindeki diger uyaranlara yonlendirebilirler. Bu durum, dikkatlerinin
daginik olmasindan kaynaklanir (Siiriici ve Kula, 2016). Eger algi
yetenegimiz, duyu organlarimiz biitiin uyaranlar1 sentezlemeden Once
algilasaydi, higbir konuyu tam olarak kavrayamazdik. Ciinkii her birey,
kendi ihtiyaglarina gore algi mekanizmasini ayarlar. Thtiyag duydugumuz
konularda algimiz1 agariz, gerekli uyaranlari sentezler ve duruma bagli olarak
anlamlandirinz. Ancak ihtiyacimiz olmayan uyaranlar zihnimizde bulanik
bir gekilde kalir ve islenmeden unutulur ( Baymur, 1984; Akt. Yonal,
2019). Segici dikkat kiginin belirli bir odak sorunu yagamamast durumudur.
Spor terminolojisinde segici dikkat incelendiginde, bir sporcu belirli bir
hedefe ulagmak i¢in uygun uyaricilari segebilir ve dikkatini etkili bir sekilde
yonlendirebilir. Bu durumda, dogru uyaricilar zihinsel se¢imlerden ayrilmali
ve islenmelidir (Caglar ve digerleri, 2011).

Odaklanmig Dikkat: Belli bir siire boyunca dikkat ¢ekme ve bir uyarana
odaklanma yetenegidir. Bu tiir dikkatin 6rnekleri, yazili bir smnavda verilen
sorulara cevap vermeye odaklanmak ya da sadece su hakkinda diigiinmek ve
bol miktarda su igmek gerektiginde ona odaklanmaktir (Back ve Chong,
2020). Kiginin odaklanma yetisi olaylar1 kavrama ve aym1 zamanda hizl
algilayip bir an 6nce harekete gegmesini saglar.
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Son aragtirmalar, odaklanmug dikkatin bireyin motor becerileri ve 6grenme
stireci tizerinde belirgin bir etkisi oldugunu gostermektedir. Farkli uyaran
gruplarinin bulundugu odaklanmig dikkatte, organizma gereksinim duydugu
uyariciyl segebilir. Karmagik yapidaki dikkat, dogru yonlendirildiginde
profesyonel ve spor alanlarinda basart i¢in kritik 6neme sahiptir. Zihinsel
egitim programlari, bireysel dikkatin kontroliinde 6nemli bir rol oynar.
Dikkat becerilerini degerlendirmek ve gelistirmek i¢in kullanilan Olgme
araglarinin gegerli ve giivenilir olmasi kritik bir 6neme sahiptir (Zachry ve
digerleri, 2005).

Siuirdiriilebilir Dikkat:

Siirdiirebilir dikkat, belirli bir siire boyunca kesintisiz olarak bir nesneye
odaklanma yetenegidir, insanlarin belirli bir gorev itizerindeki dikkatlerini
araliksiz siirdiirebilme yetenegini ifade eder (Siirticii ve Kula, 2016). En
onemli dikkat ¢esidi olarak kabul edilen secici dikkatten sonra, uyaranlara
karg1 uzun siireli odaklanma yetenegine sahip dikkat modeli gelir. Bu bagariya
ulagmak igin igsel veya digsal motivasyonu harekete gegirebilirler (Kayaalp,
2021).

Bireylerin becerilerinin  geligimine odaklanirken, egitim ve Ogretim
stirecinin  baglangicindan itibaren oncelikli olarak siirekli dikkat tizerine
odaklanmaliy1z. Siirekli dikkat, uzun siireler boyunca diizenli ve devamli bir
sekilde odaklanma yetenegi olarak tanimlanir. Bu yetenek, bireylerin bilgiyi
anlamalarinda ve bu bilgiyi diger konularla iliskilendirme becerilerinde
onemli bir rol oynar. Ayrica, akademik bagarilarina olumlu katki saglar
(Temel, Kurtulmusg ve Kaynak, 2016). Akademik bagar1 ve hayatin kalitesinin

Secici Dikkat: Insan beyni her an ¢ok sayida bilgi girdisiyle kargilagir:
birden fazla kaynaktan gelen sesler, dokunsal duyumlar viicudun her
yerinden, gorsel girdiler retina lizerinden, ¢esitli koku ve tatlar, ayrica igsel
olarak iiretilen diigiinceler, duygular, anilar ve imgeler. Ancak, bu girdilerin
gogu genellikle ilgisizdir ve bu nedenle sinirl biligsel kaynaklarimizi mevcut
bilgi setinin bir alt kiimesine odaklamak ve geri kalanini gérmezden gelmek
daha verimlidir; bu, segici dikkatin bilgi islemedeki temel roliidiir (Pashler,
1998).

Segici dikkat, bireyin ilgisini ¢eken uyaricilara tepki verirken, ilgisiz
olanlara tepki vermemesi anlamina gelir (Yonal, 2019). Bu nedenle, segici
dikkatin gelistirilmesi ve etkinliginin artirilmasi i¢in siirekli dikkat gerektiren
aktiviteler yapilmali ve dikkati dagitan uyaricilarin kullanilmasi gerekmektedir
(Ulukan, 2018).
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Geligmis ve giiglii bir segici dikkat, bireyin istenilen uyariciya yanit
vermesini veya ona odaklanmasini saglar, uyaricinin giddeti 6nemli
olmaksizin. Segici dikkat seviyesi vyiiksek bireyler belirlenen hedefe
dikkatlerini yogunlagtirabilirken, segici dikkat seviyesi diigiik olanlar
belirlenen hedefin digindaki uyaricilara yonelebilirler. Bireylerin ilgisiz
uyaricilara yonelmelerinin nedeni, dikkatlerinin daginik olmasidir (Siiriicii
ve Kula, 2016).

Alg1 yetenegimiz, duyu organlart biitiin uyaranlar1 sentezlemeden 6nce
algilasaydi, hi¢bir konuyu tam olarak kavrayamazdik. Ciinkii her birey,
kendi ihtiyaglart dogrultusunda algilamay1 yonlendirir. Ihtiyacimiz olan
konularda algimiz1 agariz, gerekli uyaricilari sentezler ve duruma bagli olarak
anlamlandiririz. Thtiyacimiz olmayan uyaricilar ise zihnimizde belirsiz bir
sekilde kalir ve islenmeden unutulur ( Baymur, 1984; Akt. Yonal , 2019).

Boliinmiis Dikkat: Boliinmis dikkat kavrami, odaklanmig dikkatin
agiklayamadigy bilgi isleme yonlerini ele almak igin One siirilmiistiir.
Treisman, farkli dikkat tahsislerinin iki tiirtiniin 6nemini vurgulamugtir:
Belirli ozelliklerin ve nesnelerin detayli analizini saglayan odaklanmig
dikkat ile sahne 6zelliklerinin genel kaydini kolaylagtiran boliinmiis dikkat.
Bazi ¢aligmalar, benzer nesne kiimelerinin sunuldugunda gorsel sistemin
istatistiksel 6zellikleri temsil ettigini gostermistir (Srinivasan, 2009). Ornegin,
farkli boyuttaki disklerin ortalama boyutlarinin, bireysel boyutlarma gore
daha dogru algilanabilecegi gosterilmistir. Dikkatin bir uyaricidan digerine
kaydirilabilme ve ayni anda birden ¢ok uyariciya odaklanabilme yetisi olarak
tanimlanir (Korkmaz, 2000).

Boliinmis dikkat, karmagik ve birden fazla uyarici igeren is veya
gorevlerle ayn1 anda ilgilenme yetenegidir, boylece karmagaya yol agmadan
igleri yonetebiliriz. Giindelik yasamda, pek ¢ok ig ve iglem aslinda bu
kavramin altina girer. Modern toplumda, ¢ok sayida uyariciyr igeren ve
yogun odaklanma gerektiren birgok faaliyet vardir. Bu faaliyetlerde, ¢esitli
uyaricilara maruz kaliriz ve ana hedefimize hizmet edenleri segmek igin ¢aba
harcariz. Boliinmiig dikkat, bu siirecte en 6nemli yardimcilarimizdan biridir.
Ayrica, psiko-motor becerilerin kazanildigr agamada, boliinmiis dikkati
yonetebilmek oldukga 6nemlidir (Yonal, 2019).

Dagimik Dikkat: Dagmik dikkat, dikkatin belirli bir konu iizerinde
yogunlagtirilamamasi veya siirdiiriilememesi durumunu ifade eder. Bu
durum, bir ige tam olarak odaklanamama durumuyla da iligkilendirilir
(Yonal, 2019). Dikkat eksikligi veya daginikhigi, kisinin zekasiyla ilgili bir
sorun degildir; bunun yerine, kisinin beyin igleyisinde farkliliklar oldugunu
gosterir. Beyin goriintiileme ¢aligmalari, dikkat eksikligi olan bireylerin



50 | Fiziksel Aktivite Yapan insanlarin Dikkat Gelisimi Uzerine Etkisi

ozellikle beynin 6n kismi olan frontal lobda normalden daha az aktivite
gosterdigini ortaya koymugtur. Bu azalma, dikkati toplamak, siirdiirmek,
organize olmak, diirtiileri kontrol etmek ve kisa siireli bellek gibi eylemlerde
sorun yaganmasina neden olabilir (Ulusoy, 2015).

Dikkat becerisinin belirli bir hedefe odaklanamama veya bir konu
iizerinde yogunlagamama durumu, dikkatin daginik oldugunu ifade eder.
Bagka bir deyisle, bireyin bir goreve tam olarak konsantre olamamasidir.
Dikkatin daginik olmasinin temel nedeni, bireyin zihninin bagka endigelerle
mesgul olmasidir (Yonal, 2019).

Dikkat daginikliginin olusumunda fiziksel yorgunluk, hayal diinyasina
dalma, fiziksel rahatsizliklar, olumsuz dig etkenler, yogun zihinsel aktivite,
yatarak galiyma, yiiksek ses seviyeleri, aile igi sorunlar, stres, duygusal
zorluklar, isyeri baskisi, motivasyon eksikligi, diizensiz ¢aliyma diizeni,
odaklanma giigliigii gibi faktorler etkilidir (Ulukan, 2018).

Sonug

Aksoy ve Durukan (2023)’a gore, fiziksel aktivite ve spor bireyin, yast,
cinsiyeti, etnik kokeni ne olursa olursun herkesin bir arada bulunmasina
olanak tanryan bir unsurdur.

Dikkat ise, Zihinsel etkinligin belirli bir durum {izerine odaklanmas:
durumu olarak tanimlanmaktadir (Ulug, 2023). Aksoy (2022)’yagore, Sportif
faaliyetler sayesinde, hedefe yogunlasma, odaklanma, konsantrasyonun
devamhliginin saglamasi, kaslar arasi koordinasyonun saglamasi sporda
dikkatin 6nemini agiklamaktadir.

Bireyler tarafindan gergeklestirilen fiziksel aktivite elbette ki bireyin beyin
fonksiyonlarina katkilar sunarak, sinir hiicrelerine de olumlu yonde katkilar
sunmaktadir. Diizenli egzersiz yapan yagh bireylerde dikkat ve hafiza gibi
biligsel beceriler yine fiziksel aktivite araciligr ile gelisim gostermektedir.
Fiziksel aktivitenin dikkatin gelisgimine etkisinin incelenebilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak; fiziksel aktivite, beyin saghgint ve
biligsel iglevleri iyilestirerek dikkat tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu, ,
dikkati artirmanin yani sira genel zihinsel sagligi da destekledigi soylenebilir.
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Bolum 5

Spor Yapan ve Yapmayan Ortaokul
Ogrencilerinin Dijital Bagimhlik Diizeylerinin
Incelenmesi 8

Ibrahim Biilent Fisek¢ioglu®

Mehmet Denktas?

Ozet

Bu ¢aligma ile spor yapan ve yapmayan ortaokul oOgrencilerinin dijital
bagimhilik diizeylerinin belirlenmesi amaglanmugtir. Arastirma igin etik kurul
onayl1 almmugtir. Caligma gurubunu ortaokulda 6grenim goren 259 kiz, 261
erkek olmak iizere toplam 520 kisi olugturmaktadir. Verilerin elde edilmesinde
kisisel bilgi formu ve Hawi vd. (2019) tarafindan gelistirilen Kagmaz vd.
(2023) tarafindan Tiirk¢e gecerlilik ve giivenirlilik ¢alismast yapilan ¢ocuklar
i¢in dijital bagimhlik 6l¢egi kullanilmistir. Elde edilen verilerin varyans ve
homojenlikleri test edilmig, ikili kargilagtirmalarda Independent sample t
testi, ¢oklu karsilastirmalarda One Vay Anowa testi kullamilmustir. Yapilan
analizler sonucunda katilimcilarin dijital bagimhilik diizeylerinde cinsiyet,
sinif, anne egitim durumu ve baba egitim durumuna bagh olarak herhangi
bir farklilik tespit edilmemistir (p >0,05) . Spor yapma durumuna gore ise
katihmailarin dijital bagimlilik diizeylerinde anlamlr farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Spor yapan bireylerin, spor yapmayanlara gore daha diisiik dijital
bagimhilik puan ortalamalarina sahip oldugu goriilmiistiir.

Girig
Geligen bilgi ve iletisim teknolojisi ne yazik ki diinyayr kugatmug bir
vaziyettedir. Teknolojinin hizli bir gekilde gelisim gostermesi sadece

bireyleri degil toplumlarin yagam bigimlerini de ciddi bir sekilde etkilestir.
Yapilan aragtirmalar teknoloji kullaniminin hemen her alanda arttig1 ortaya

1 Prof. Dr., Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, bfisckcioglu@selcuk.edu.tr,
ORCID ID: 0000-0001-8356-4001

2 Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, denktasmehmet42@gmail.com,
ORCID ID: 0000-0001-8205-8764

@88 d hipsjoi.or/10.58830)0zgur pubd53.c1937 53
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koymugtur (Yellowlees ve Marks 2007). Gelisen bilgi iletigim teknolojisi
beraberinde akill telefon, tablet ve bilgisayar gibi cihazlarin kullanimini da
yayginlagtirmugtir. Ayrica internet aglarina erisimin kolay olmasi ve bu aglarin
giin gectik¢e yayginlagmasi insanlarin bu araglar1 daha yaygin bir sekilde
kullanmasina sebebiyet vermistir (Siyez, 2015). Kugkusuz djjitallesmenin
hayatin her alaninda yamimizda oldugu bir gercektir (Ozsar1 ve Goriicii,

2023).

Literatiire baktigimizda bagimlilik ile ilgi pek ¢ok tanimin oldugu
goriilmektedir. En basit tanimiyla bagimlilik bireylerin gesitli maddelere
agir1 egiliminin olmast ve zarar gérmesine ragmen vazgegememesidir (Ogel,
2001). Genel olarak baktigimizda bagimhlik; herhangi bir hastaliga yararh
bir etkisi olmamasina ragmen giin gegtikge kullanim ve dozu artan, oniine
gegilmeyecek derecede arzu ve istek uyandiran ve kullanilmadiginda olumsuz
ruhsal ve bedensel etkilere sebep olan maddeler seklinde tanimlanmaktadir
(Ziyalar 1999).

Bagimhlik denildigi zaman akla ilk gelen sigara ve alkol vb. maddelerdir.
Bunun yaninda kimyasal olarak nitelendirilen kati, sivi ya da gaz halinde
olan ugucu maddeler de bagimlilik yapan maddeler arasindadir (Erdamar ve
Kururpinar, 2014; Griffiths, 1995). Ancak gelisen teknoloji ile birlikte gesitli
bagimlilik tiirlerinin ortaya ¢iktig: ifade edilebilir. Dijital araglarin ¢oklugu,
erigimin ve kullaniminin kolay olmasi bireylerde bagimhilik yapacagi da gbzden
kagirilmamalidir (Cakir vd., 2011). Bilgisayar oyunlart (Young, 1996) ve
internet bagimliligi bagimlik olusturan unsurlar arasinda yer almaktadir.
Son yillarda teknoloji alaninda meydana gelen olumlu gelismelerle beraber
internet, sosyal medya, dijital oyun ve akilli telefon bagimhlig: gibi dijital
bagimlilik gesitleri herkes tarafindan tecriibe edilmektedir (Ozsart ve Deli,
2023). Diyjital bagimlilik yag sinir1 olmayan neredeyse her yag 6begi igin yiiksek
rakamlar ile agiklanan bagimhlik geklinde de nitelendirilebilen ve gagimizin
en biiylik bagimlilik ¢esidi kabul edilen bir bagimhlik tiirtidiir (Horzum,
2011). Dyjital arag gereg iiretiminin giin gegtik¢e artmast ve kullaniminin
yayginlagmasi, dijital bagimliigi giincel ¢aligmalarla incelenmesini bir
zorunluluk olarak ortaya koymustur. Caliygmanin ¢ikiy noktasini bu
diisiince olusturmustur. Ortaokul 6grencilerinin katilimlariyla ytriitiilen
bu aragtirmada spor yapan ve yapmayan oOgrencilerin dijital bagimlilik
diizeylerinin incelenmesi ve literatiire katki saglanmasi amaglanmuistur.

Yontem

Caliyma nicel aragnrma yonteminden tarama modeline gore
hazirlanmugtir. Tarama modelleri suan var olan veya ge¢miste yasanmig bir
durumu betimleyen bir yontemdir. Ayrica galigmaya konu olan birey, olay ve
nesneleri oldugu gibi ortaya koyan bir yaklagimdir (Karasar, 2009).
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Evren ve Orneklem

Caligmanin evrenini 2023/2024 egitim ogretim yilinda Mardin Ilinde
ortaokullarda egitim Ogretim goren bireyler olusturmaktadir. Orneklem
grubunu ise bu bireyler igerisinden kolayda 6rnekleme yontemi ile segilen ve
aragtirmaya katilmayi goniillii olarak kabul eden 259 kadin, 261 erkek olmak
tizere toplamda 520 birey olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglar1

Verilerin elde edilmesinde kigisel bilgi formu ve ¢ocuklar igin dijital
bagimlilik olgegi kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmac tarafindan olugturulan cinsiyet, sinif, spor yapma durumu,
anne egitim durumu ve baba egitim durumu olmak tizere beg sorudan
olusan bir formdur.

Cocuklar I¢in Dijital Bagimlilik Olgegi

Hawi vd. (2019) tarafindan gelistirilen 6lgek Kagmaz vd. (2023)
tarafindan Tiirkgeye uyarlama galigmasi yapilmustir. Olgek ¢ocuklarin akillt
telefon, bilgisayar ve tablet kullaniminin psikolojik, sosyal, fiziksel ve egitsel
yonlerini ne derece olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir. Olgek iki alt
boyut toplam 25 maddeden meydana gelmektedir. Olgek 5°li likert 1=Asla
..., 5=Her Zaman seklinde derecelendirilmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmast igin ilk olarak Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Girigimsel Olmayan Klinik Arastirma Etik Kurulundan gerekli
izinler alinnugtir. (Evrak Tarih ve Say1: : 06.12.2023-E.650914). Tlk olarak
katilimcilara 6lgek hakkinda bilgi verilmig ve katilimcilar tamamen goniillii
olarak galigmaya katilmistur.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler 6ncelikle Microsoft Excel’e tek tek girilmis daha sonra
IBM SPSS 25.0 paket programa aktarilmugtir. Eksik veya hatali veriler
analiz dig1 tutulup varyans ve homojenlikleri test edilmistir. Test sonucunda
verilerin homojen oldugu, Ikili kargilagtirmalarda Independent sample t
testi, ¢oklu kargilagtirmalarda One Vay Anowa ve farklihgin tespitinde
Tukey testi kullanilmistir. Verilerin yorumlanmasinda, p<0,05 anlamlilik
diizeyi dikkate alinmigtir.
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Bulgular

Tablo 1. Katduncilarm cinsiyet faktoviine bagls olarak dijital bagumliik degevleri

Cinsiyet N % X Ss T P
Kadin 259 498 1,92 ,661
Erkek 261 50,2 2,01 ,651 1551 121
Toplam 520 100 1,96 ,656

Tablo 1’e baktigimizda spor yapan ve yapmayan bireylerin cinsiyet
taktoriine baglh olarak dijital bagimhlik degerlerinde herhangi bir degisimin
olmadig: goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 2. Katduncilarm sumaf faktorviine bagls olavak dijital bagunlidik degerleri

Sinf n % X Ss F P
5. Siuf 90 17,3 1,94 ,645
6. Siif 142 27.3 1,91 ,530 1.12 337
7. Sif 145 279 2,04 ,700
8. Simif 143 27,5 1,97 ,728

Tablo 2’ye baktigimizda spor yapan ve yapmayan bireylerin simif faktoriine
bagl olarak dyjital bagimhlik degerlerinde herhangi bir degisimin olmadig:
goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 3. Katdunciarm spor yapma durumuna bagl olavak dijital bagunlilik degerleri

Spor Durumu N % X Ss T P
Evet 270 51,9 1,74 491
Hayir 250 48,1 2,21 ,722

-8,701 ,000*

Toplam 520 100 1,97 ,606

Tablo 3’¢ baktigimizda spor yapan ve yapmayan bireylerin dijital
bagimlilik degerlerinde anlamli farkhlik tespit edilmistir (P<0,05). Spor
yapan bireylerin puan ortalamalar1 yapmayanlara oranla daha diisiik oldugu
tespit edilmistir.
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Tablo 4. Katidunciarin anne efitim durumuna gove dijital bagunlidik degerleri

Anne Egitim n % X Ss F P
Hi¢ okumamug 219 42,1 1,94 ,643
Tlkokul 171 329 2,00 ,667 604 660
Ortaokul 105 20,2 1,98 ,672
Lise 15 2,9 2,05 ,641
Universite 10 1,9 1,73 ,701

Tablo 4’e baktigimizda spor yapan ve yapmayan bireylerin anne egitim
durumuna bagl olarak djjital bagimlilik degerlerinde herhangi bir degisimin
olmadig: gortilmektedir (p>0,05).

Tablo 5. Katduncilarin baba egitim durumuna gove dijital bagumlidik degerleri

Baba Egitim N % X Ss F P
Hi¢ okumamug 89 17,1 2,04 ,687

Tlkokul 173 33,3 1,91 ,0621 1.201 309
Ortaokul 176 33,8 2,01 ,663
Lise 60 11,5 1,88 ,567
Universite 22 42 2,06 ,926

Tablo 5’ baktigimizda spor yapan ve yapmayan bireylerin baba egitim
durumuna bagl olarak djjital bagimlilik degerlerinde herhangi bir degisimin
olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Tartisma Sonug

Bu ¢aligma ile spor yapan ve yapmayan ortaokul ogrencilerinin dijital
bagimlilik diizeylerini belirlemek amaglanmugtir. Yapilan istatistiki analizler
sonucunda cinsiyet faktoriine bagh olarak katihmcilarin dijital bagimlilik
diizeylerinde anlaml farklilik tespit edilmemistir (Tablo 1). Katilimcilarin
yag ortalamalarinin bir birine yakin olmast ve her iki gurubunda ergenlik
gag1 oncesi donemde olmasi bu sonucu ortaya g¢ikardigy diisiiniilmektedir.
Literatiir incelemeleri sonucunda galiymamiza paralel ve farkli sonuglar igeren
caligmalar bulunmaktadir. Bilge (2012), Madran ve Cakil¢1 (2014), Talan ve
Kalinkara (2020) yaptiklar1 ¢aligma aragtirmamizi desteklemektedir. Arslan
(2019) ortadgretim 6grencilerine yaptigi ¢alismada erkek 6grencilerin dijital
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bagimlilik diizeylerine iliskin puan ortalamalarinin kadin 6grencilerin puan
ortalamalarma oranla yiiksek oldugunu tespit etmistir. Denktag vd. (2023)
yaptiklar1 ¢aliymada kiz 6grencilerin erkeklere oranla daha yiiksek diizeyde

dijital bagimlilik yagadiklarini bildirmigtir.

Spor yapan ve yapmayan bireylerin siif faktoriine bagh olarak dijital
bagimlihk degerlerinde herhangi bir degisimin olmadigi goriilmiistiir
(Tablo 2). Tablodan da anlagilacag {izere 5,6,7 ve 8. simifta 6grenim goren
ogrencilerin dijital bagimlilik puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu
goriilmektedir. Eryillmaz ve Cukurluéz (2018) lise 6grencilerine yaptiklar
galigmada siniflar aras1 dijital bagimlilik puan ortalamalarinin degismedigini,
birbirine yakin oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Arslan (2020), Turag
ve Giiler (2023) yaptig1 ¢aliymada sinuf faktoriine bagl olarak 6grencilerin
dijital bagimlihiklar1 {izerinde belirleyici bir etken olmadigr sonucuna
varmugtir. Gonii¢ (2009), Arslan (2019) ve Altinok (2020) yaptiklart
caliymada {ist siiftaki 6grencilerin dijital bagimlilik puan ortalamalarinin alt
siniflara gore daha diigiik oldugunu bildirmislerdir.

Spor yapan ve yapmayan bireylerin dijital bagimhlik degerlerinde anlamli
tarklilik tespit edilmistir (Tablo 3). Spor yapmayan bireylerin spor yapanlara
gore daha yiiksek dijital bagimhilik puan ortalamalarina sahip oldugu
goriilmiigtiir. Orak vd. (2021) tiniversite 6grencilerine yaptigi ¢alismada spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin diger fakiiltelerde 6grenim
goren Ogrencilerden daha digiik dijital bagimhlik puan ortalamalarina
sahip oldugu sonucuna varmistir. Arikan ve Oztiirk (2020) beden egitimi
ve spor yiiksekokulu 6grencilerine yaptigi ¢aliygmada spor faaliyetlerine
katilmayan 6grencilerin daha g¢ok dijital bagimli oldugunu bildirmistir. Can
ve Tekkursun Demir (2020) spor yapan bireylerin yapmayanlara oranla
dijital bagimhlik puan ortalamalarinin daha diisiik oldugunu tespit etmis
ve bireyleri fiziksel aktivitelere yonlendirerek dijital oyun bagimliligindan
uzaklastirilacagr kanisina varmugtir. Cagimizin en biiyiik problemlerinden bir
olan dyjital bagimhlik bireylere hareketsiz bir yasam sunmaktadir. Hareketsiz
yagam bireylerde kas eklem hastaliklar1 ve obezite gibi ciddi hastaliklar ortaya
¢tkmaktadir (Uzunoglu 2021). Ayrica ¢ocuk ve gengler i¢in uyku sorunlari,
zihinsel saglik, saldirganlik, hoggoriisiizliik, ebeveynlere veya arkadaglara
karg1 bencil davranig gibi psikolojik sorunlara yol a¢abilmektedir (Sivertsen,
2015).

Spor yapan ve yapmayan bireylerin anne egitim durumuna bagl olarak
dyjital bagimlilik degerlerinde herhangi bir degigimin olmadig: tespit
edilmigtir (Tablo 4). Goniig (2009) yaptig1 ¢alismada anne egitim durumuna
bagli olarak dijital bagimlilik degerlerinde herhangi bir degisimin olmadigin
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bildirmigtir. Ancak Gokgearslan ve Durakoglu (2014) ve yaptiklar
caligmalarda anne egitim seviyesi yiikseldik¢e ¢ocuklarin dijital bagimlilik
puan ortalamalarinm diigtiigiinii bildirmiglerdir. Altinok (2021) ve Arslan
(2019) yaptig1 ¢caligmada anne egitim seviyesi ylikseldikge ¢ocuklarin dijital
bagimlilik puan ortalamalarinin yiikseldigini tespit etmigtir. Spor yapan ve
yapmayan bireylerin baba egitim durumuna bagh olarak dijital bagimlilik
degerlerinde herhangi bir degisimin olmadigi goriilmektedir (Tablo 5).
Goniig (2009) yaptigr galismada baba egitim durumu ile dijital bagimhlik
toplam puanlarda herhangi bir degigimin olmadigini tespit etmistir. Arslan
vd. (2015) ile (Arslan 2019) yaptiklar1 ¢aligmada baba egitim seviyesi
yikseldikge ¢ocuklarin dijital bagimlilik puan ortalamalar yiikseldigini
bildirmektedir. Alan yazi incelendiginde farkli sonuglarin ortaya ¢iktig:
goriilmektedir.

Sonug olarak ortaokulda 6grenim goren 6grencilerin cinsiyet, okuduklar
sinif, anne egitim durumu ve baba egitim durumuna bagh olarak dijital
bagimlilik puan ortalamalarinda herhangi bir degisimin olmadigr tespit
edilmigtir. Ancak spor yapan 6grencilerin dijital bagimlilik puan ortalamalar:
spor yapmayanlara oranla daha diigiik oldugu gortilmiistiir. Gilintimiizde
akalli telefon, bilgisayar ya da tablet gibi internete bagl teknolojik cihazlarin
asir1 kullanimi ¢ocuklarda dijital bagimliliga sebep oldugu diisiiniilmektedir.
Dijital bagimli ¢ocuklar ig, egitim ve sosyal hayatlarinda pek ¢ok sorunlarla
kargilagabilmektedir. Dijital bagimhiligin psikolojik (depresyon, anksiyete,
korku, yalnizhik hissi vb.) zararlar1 diginda fiziksel (sirt agrilari, boyun agrilar,
goz kurumast vb.) zararlar1 da bulunmaktadir. Bu hususta yapilabilecek
oneriler;

¢ Oncelikli olarak bireyler sportif faaliyetlere yonlendirilebilir
* Ebeveynlerin kendi aligkanliklarin1 gézden gegirebilir

* Cocuklarin djjital araglar1 kullanma siirelerinin belirlenmesi
* Cocuklarin dijital araglari kullanim sikligini kontrol etmesi
* Cocuklarin arkadaghik kurup sosyallesmesine izin verilmesi

* Cocuklarin dijital okuryazarlik seviyesinin yiikseltilmesi
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Bolum 6

Sporda Motivasyon Kuram ve Uygulamalarina
Bibliyometri ile Giincel Bakig

Nuriye Seyma Kara'

Mehmet Kara?

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, sporda motivasyon kuram ve uygulamalarin
bibliyometrik analiz yardimiyla incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda, Web
of Science veri tabaninda VOSviewer programi aracili ile sporda motivasyon
kavramina dair; ilgili ortak yazar, iilkelerin atif dizini, iilkelerin atif baglar: ve
en fazla tercih edilen anahtar kelimeler gibi sonuglara ulagilmugtir.

Web of Science (WOS) veri tabaninda “sporda motivasyon” kavramu ile ilgili
yapilan incelemenin ilk asamasinda (2 Mart 2024 tarihi itibariyle) 1980-
2024 yillart arasinda 9166 sonuca ulagilmistir. Ancak analiz igin daha spesifik
sonuglar elde etmek amaciyla bilgiler; sadece aragtirma makalesi olarak
daraltildiginda 8013 esere, WOS kategorisi yalnizca spor bilimleri temel
alani olarak daraltildiginda 2347 esere, eser yayin dili yalnizea Ingilizce olarak
daraltildiginda 2185 esere, WOS indeksi olarak daraltildiginda (SSCI=1603,
SSCI-Expanded=1789, ESCI=1663, AHCI=4) 1789 esere ve son 10 yil
olarak daraltildiginda 1149 esere ulagilmistir. Bu uygulamalar neticesinde
1149 eser aragtirma kapsamina dahil edilerek ilgili analizler ger¢eklestirilmistir.

Giris

Motivasyon, insanoglunun neredeyse tiim evrelerinde ve alanlarinda
varligini hissettiren bir kavram olarak ifade edilebilir. Organizmanin harekete
ge¢mesini saglayan motivasyon kavrami, akademik anlamda pek ¢ok alanda

caligilmig ve bu kavram iizerine gesitli kuramlar literatiire kazandirilmustir.
Yapilan aragtirmalarin kapsamini, sayisint ve hangi kavramlarla birlikte

1 Dr. Ogr. Uyesi, Hatay Mustafa Kemal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
nseymasar@gmail.com, https://orcid.org/0000-0003-0460-2263

2 Ar.Gor, Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, mehmetkara@mersin.edu.tr.
https://orcid.org/0000-0001-9454-5164

@88 d) hipsjoi.or/10.58830/ozgur pubd53.c1938 63



64 | Sporda Motivasyon Kuram ve Uygulamalarina Bibliyometri ile Giincel Baks

kullanildigy ile alakali elzem bilgilere ulagmamizi saglayan bibliyometrik
analiz sayesinde motivasyon kavraminin 6nemi daha da somut bir bigimde
kargimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle sportif performans anlaminda &nemli
belirleyiciler arasinda gosterilebilen motivasyon kavrami hakkinda boylesine
somut bilgilere ulagmanin, literatiire O6nemli katkilar saglayabilecegi
diigiiniilmektedir. ~ Ornegin bir aragtirmact sporda motivasyonla ilgili
bir aragtirma planladiginda, bibliyometrik analiz sonuglarina gore hangi
noktalarda eksiklik ya da ihtiyag oldugunu belirleyebilir ve bu dogrultuda
aragtirma konusunu tasarlayabilir. Ayrica bu konuyla ilgili en ¢ok hangi
yazarin eser urettigi ve iretilen eserlere atifta bulunma konusunda yol
gosterici olacagi diiglintilmektedir. Bu baglamda motivasyon kuram ve
uygulamalarina bibliyometrik analiz ile; ortak yazar, iilkelerin atif dizini,
tlkelerin atif baglar1 ve en fazla tercih edile anahtar kelimeler ile ilgili
sonuglara ulagmak bu arastirmanin ¢ikis noktasini olugturmustur. Tlgili konu
kapsaminda literatiir taramas1 yapildiginda, sporda motivasyon kavramiyla
alakali bibliyometri galigmasina rastlanilmamugtir. Bu dogrultuda ulagilan
aragtirma sonuglarinin, gelecekte yapilacak aragtirmalara 151k tutacak olmast,
aragtirmanin onemini ortaya koymaktadir.

Motivasyon

Motivasyon, bireyin davraniglarin1 yonlendiren, hedef gergevesindeki
girisimleri etkileyebilen ve bireylerin istedigi sonuglar1 elde etmesi igin ¢aba
harcamasina destek olabilen bir psikolojik kavram olarak ifade edilebilir.
Spor psikoloji alaninda motivasyon ise, hedefe yonelik davraniglar: baglatan,
yonlendiren ve siirdiiren agamalari ifade etmektedir. Yani bireyin davranigini
belirli bir hedef veya sonuca dogru harekete gegiren ve yonlendiren i¢ veya
dig uyaricilarin toplam gostergesi olarak ifade edilebilir. Giiney (2013)
motivasyonu, bireyin belirli bir igi ger¢eklestirebilmesi igin gerekli olan gaba
ve enerjinin yerine getirilmesi igin gerekli olan etkileme islemi olarak ifade
etmigstir. Bagka bir deyigle Atkinson (1964) motivasyonu, belirlenen hedefe
yonelik etki, enerji ve bir etkinligin devamu seklinde agiklamugtir.

Bu tanimlamalar ele alindiginda motivasyonunu igsel ve digsal motivasyon
olarak ayirmak uygun olacaktir. Ciinkii bireyin hedefe yonelik igsel diinyasinda
uyanan istek ve bu istegi uyandiracak bir uyaran s6z konusudur. Bu noktada
igsel motivasyon, bireyin kendi istek ve arzusuyla harekete ge¢mesidir
(Akbaba ve Aktag, 2005). Bagka bir ifadeyle i¢sel motivasyon, bir faaliyete
kendi iyiligi i¢in katilmay1 sembol olarak kullanir ki bu temsiliyet faaliyetin
kendisinden memnuniyet ve keyif almayz igerir. Digsal motivasyon ise bireye
davranig1 sergilemek igin hissettirilen dig baskidir (Aslan ve Dogan, 2020).
Bir bakima para, 6vgii veya takdir edilme gibi ayrilabilir bir sonug¢ veya
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odiil elde etmek igin bir faaliyette bulunmayr igerir. Motivasyon oldukga
derinlemesine incelenmesi gereken bir kavramdir. Bu sebeple motivasyonla
ilgili bir ¢ok teori ortaya atilmugtir.

Onde gelen teorilerden biri olan Maslow’un Thtiyaglar Hiyerarsisi
Kuramr’dir. Abraham Maslow’a gore insanin motivasyon durumu, yiyecek
ve su gibi beslenme ile barinma gibi temel fizyolojik ihtiyaglardan baglar;
giivenlik, sevgi ve aidiyet hissi, sayginlik ve kendini gergeklestirme gibi
daha iist diizey ihtiyaglara dogru ilerler. Bu ilerleme esnasinda birey bir
ihtiyaglar hiyerargisi piramidince temsil olunur. Maslow, bireylerin yukarida
ifade edilen ihtiyaglar1 sirayla kargilamak amaciyla motive oldugunu ve
tist diizey ihtiyaglarinin ancak alt diizey ihtiyaglar kargilandiktan sonra
onemli hale geldigine dikkat ¢gekmektedir. Bu teoriye gore, her basamak
bir ihtiyactir ve birinde olan ihtiyaglar karsilanamaz ya da eksik kalirsa bir
sonraki basamaklarda da ayni problemler tekrarlanabilir. Ozetle birinci siray:
kargilamadan {igiincii siray1 olugturan ihtiyaglar ortaya ¢ikamazlar. Boylece,
onde gelen bir ihtiyag tatmin edilmeden sonra gelen bir ihtiyacin tatmini
de aksamug olacaktir. (Luthans, 2008; Deci ve Ryan, 1985). Bu baglamda
her basamakta ihtiyaglarin karsilanmasinda bireyin motive oldugunu ve
bu ihtiya¢larin giderilmesinde ya da gecikmesinde motivasyonun azalacagi
soylenebilir.

Aragtirmacilar tarafindan siklikla dile getirilen bir bagka motivasyon
teorisi Deci ve Ryan tarafindan ortaya konulan, Oz Belirleme Teorisi, diger
bir ifade ile Hiir Irade Kuramrdir. Kurama gore bireyin dogasi geregi
biiyiimek ve gelismek igin motive oldugunu ve bireyin kendisi tarafindan
saglanan bu i¢sel motivasyonun ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ tarafindan
kontrol edildigini 6ne siirer. Bu tii¢ psikolojik kavram: 6zerklik, yetkinlik
ve iligski olarak ifade edilebilir. Bu {ig¢ 6zellik sarmal bir yapida olan ve
bireyin davramslarini belirleyen psikolojik ihtiyaglaridir. Ug temel psikolojik
ihtiyagtan ilki olan 6zerklik, kisinin eylemleri ve segimleri iizerinde kontrol
sahibi olma ihtiyacini ifade eder. Ikinci 6zellik olan yetkinlik ise kisinin
gevreyle etkilesimlerinde etkili olma ihtiyacini ifade ederken {igiincii ve son
psikolojik 6zellik olan iligkisellik ise sosyal baglanti ve iliskilere duyulan
ihtiyaci ifade eder. Bu gereksinimler, kuramda ortak ihtiyaglar olarak ifade
edilmektedir. Bagka bir deyisgle gereksinimler, her insanin psikolojik saglik,
optimal gelisim ve verimliligi i¢in gereken unsurlar1 olugturmaktadir. Ayrica
belirtilen bu gereksinimler 6grenilmis degildir ve cinsiyet, kiiltiir ve zaman
gibi faktorlerden etkilenirler (Deci ve Vansteenkiste, 2004).

Egitimdeki motivasyon faktorii, 6grencilerin katilim seviyeleri, 6grenme
¢iktilarinin diizeyi ve akademik bagarisini etkiledigi i¢in oldukg¢a 6nem tagidigy
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ifade edilebilir. Albert Bandura tarafindan ortaya atilan 6z yeterlik teorisinde
0z yeterlilik kavrami, motivasyonla ¢ift tarafl bir iligkiye sahiptir ve bireyin
belirli gorev veya durumlarda bagarili olabilecegine dair inancini temsil eder.
Bandura (1977), 6z yeterliligi bireyin gelecege yonelik durumlar1 yonetmek
amaciyla gereksinim duydugu hareket gemalarini planlama ve gergeklestirme
konusunda var olan yeteneklerine olan inanci seklinde tanimlamistir. Oz
yeterlik teorisinin temel ilkesinde, kigilerin kendilerini yeterli hissettikleri
eylemleri yerine getirebilme olasiliklarinin yiiksek; yetersiz olduklarini
hissettiklerinde ise eylemleri gergeklesme olasiiginin diisiik oldugu durumu
vardir (Arseven, 2016). Bu duruma gore egitim anlaminda 6z yeterliligi
yiiksek olan 6grencilerin kendilerine daha zorlu hedefler belirledigi, daha
fazla ¢aba harcadigr ve kargilagtigi engeller kargisinda sabirli olabilme
seviyesinin daha yiiksek olabilecegi diistintilebilir. Bu bakimdan 6z yeterlik
algisinin yiiksek olmast bir¢ok olumlu 6zellikleri beraberinde getirir. Bu
olumlu ozellikler bireyin yagantisina daha iyi akademik performans olarak
yansiyabilir.

Ozetle motivasyon kavrami bir ¢ok alanda oldugu gibi egitimde de
varligini ve ihtiyacini oldukga hissettiren bir kavramdir. Ciinkii motivasyon,
bireylerin inanglarini, hedeflerini, sahip oldugu degerlerini, sosyal ve
gevresel kogullarini igsel ve digsal faktorlerle etkileyebilen ve etkilenen
kompleks bir yapiya sahiptir. Bu manada egitim, spor, ig yagami gibi bir
¢ok alanda motivasyon mekanizmalarinin anlagilmasi olduk¢a 6nemlidir. Bu
mekanizmalart anlamanin yolu olumlu davranislar: tegvik edip, performansi
artirmak ve yagamin gesitli alanlarinda kigisel biiyiime ve gelismeyi tegvik
etmekten geger.

Sporda Motivasyon Kavraminin Bibliyometrik Analizi

Bibliyometrik analiz, belirlenmis bir alan veya disiplindeki bilimsel
vaymlar: incelemek ve degerlendirmek i¢in kullanilan nicel bir analiz
yontemidir. Pritchard (1969) bibliyometriyi, matematiksel ve istatistiksel
yontemlerin kitaplar ve daha bagka iletigim ortamlarina uygulanmasi olarak
ifade etmigtir. Bu yontem; yayin egilimleri, atif' kaliplar1, yazar tiretkenligi,
dergi etkisi ve igbirligi aglar1 gibi bilimsel aragtirma ¢iktisinin gesitli
yonlerini degerlendirmek igin bibliyografik verilerin istatistiksel analizini
kapsar. Bibliyometri, aragtirmacilardan, politika yapicilara kadar genig bir
ag igerisinde bilimsel ¢alismalarin etkisi ve gortintirliigti hakkinda degerli
bilgiler sunarak, belirli bir aragtirma alanmindaki kilit katihimcilarin, ortaya
¢tkan egilimlere dikkat ¢ekerek gorsel bir sunum hizmeti verir.
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Bibliyometrik analizin 6nemli noktalarindan biri, aragtirmanin iligki
aglarinin anlagilmasi ve bireysel aragtirmacilarin etkililigini 6l¢mek amaciyla
bilimsel makalelerde atifta bulunulan referanslarin incelenmesini igeren atif
analizidir. Ayrica disiplinler arasindaki iligki aglarini anlamak aragtirmacilar
i¢in yol gosterici olabilir. Bibliyometrik analizin bir diger 6nemli yont
de aragtirmacilarin, kurumlarin veya dergilerin iiretkenligini ve etkisini
degerlendirmek igin gesitli nicel gostergelerin hesaplanmasidir.

Bibliyometrik analiz genellikle Web of Science, Scopus veya Google
Scholar gibi genis bir bilimsel yayin koleksiyonuna ve atif verilerine erisim
saglayan Ozel bibliyografik veri tabanlar1 kullanilarak gergeklestirilebilir.
Aragtirmacilar, atifaglarini gorsellestirmek, bibliyometrik haritalar olugturmak
ve zaman igindeki yaym egilimlerini analiz etmek igin VOSviewer veya
CiteSpace gibi bibliyometrik yazilim araglarini tercih edebilirler. Bu araglar,
aragtirmacilarin bilimsel literatiirdeki kompleks iligkileri kesfetmelerini ve
ortaya ¢ikan aragtirma konularini, etkili yazarlar1 ve aragtirma igbirliklerini
belirlemelerini saglayabilir.

Kisacasi, bibliyometrik analizler, aragtirmacilara nicel bilgiler saglayarak
bilimsel aragtirmalarin analiz edilmesinde 6nemli katkilar sunabilir. Kanita
dayali karar vermeyi kolaylastirabilir ve bilimde isbirligini ve yeniligi tegvik
edebilir. Bu sebeple mevcut galigma kapsaminda Web of Science veri tabani
ve VOSviewer programi araciligr ile sporda motivasyon kavrami analiz
edilmigtir. Analiz sonuglarina dair bulgular gorsellestirilerek sunulmustur.

Web of Science (WOS) veri tabaninda “sporda motivasyon” kavramu ile
ilgili yapilan ilk aragtirma sonucunda (2 Mart 2024 tarihi itibariyle) 1980-
2024 yillar1 arasinda 9166 sonuca ulagilmigtir. Ancak analiz i¢in uygun
sonuglar elde etmek amaciyla bilgiler sadece aragtirma makalesi olarak
daraltildiginda 8013 esere, WOS kategorisi yalnizca spor bilimleri temel alan1
olarak daraltildiginda 2347 esere, yalnizca Ingilizce olarak yaymlanan olarak
daraltildiginda 2185 esere, WOS indeks olarak daraltildiginda (SSCI=1603,
SSCI-Expanded=1789, ESCI=1663, AHCI=4) 1789 esere ve son 10 yil
olarak daraltildiginda 1149 esere ulagilmigtir. Analiz sonug olarak 1149 eser
dahil edilerek gergeklestirilmigtir. Bu kapsamdaki analizlere iliskin bilgiler
bulgular boliimiinde sunulmugtur.

Sporda Motivasyon Kavramina Ait Bibliyometrik Bulgular

1.Ortak Yazar Analizi

Sporda motivasyon kavrami ger¢evesinde ortak yazarlik analizine gore
aralarinda en ¢ok iligki ag1 bulunan yazarlar1 tespit etmek amaciyla, en az 2
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atif almig olmak ve en az 2 eser iiretmis olmak kriter alinarak gergeklestirilen
analiz sekil 1’de verilmistir. Bu kapsamda 20 kiime olugturan yazarlar, 227
baglantida toplamda 1050 baglant1 giicline sahiptir. Yazarlar arasinda 13
eser iireten Martinent Guillaume ilk sirada yer alirken, 12 eser iireten Guillet-
Descas Emma ikinci sirada ve 11 eser tireten Haerens Leen tigiincii sirada
yer almaktadir. Ancak 397 atifla Ntoumanis Nikos ilk sirada yer alirken
onu 347 atifla Haerens Leen izlemektedir. Taplam baglant1 giicii olarak ise
yine Haerens Leen’i (46), Vansteenkiste Maarten (44) izlemektedir. Sporda
motivasyon kavramu ile ilgili aragtirma yapacak olan aragtirmacilar igin dikkat
geken yazarlarin analizi $ekil 1°de verilmigtir.

Sekil 1. Yazaviar Avass Is Bivligini Gosteven Ortak Yazar Bajlar:
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2.Ulkelerin Atif Analizi

Sporda motivasyon kavramina iliskin eserlerin tretildigi iilkeler analiz
edildiginde bir iilkenin en az 5 eser tiretmesi ve 5 atif almasi 6lgiit alinmistir.
Bu kapsamda analize aralarinda iligki ag1 bulunan 70 tilkeden 42’si dahil
edilmigtir. Analiz sonucunda bu 42 iilke, 6 kiimede 246 iligki ve toplamda
715 baglanti giiciine ulagilmigtir. Toplam baglanti genigligi ¢ergevesinde
Ingiltere (190) ilk sirada yer alirken, Avustralya (161) ve ABD (161) ikinci,
Kanada (70) tigiincii sirada yer almaktadir. Eser tiretme rakamlarinda ise 271
eserle ABDYyi 193 eserle Ingiltere ve 158 eserle Avustralya takip etmektedir.
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En ¢ok atifi ise yine 4321 atifla ABD alirken, 4044 anfla Ingiltere ikinci
sirada yer almugtir. Verilen bilgilere iliskin gorsel sekil 2°de sunulmugtur.

Sekil 2. Ulkelerin Atif Bajlar

peapent ching

3.Anahtar Sozciik Analizi

Sporda motivasyon kavramna iligkin anahtar sozciikler baglaminda
gergeklestirilen analizde en sik kullanilan kelimeler ve aralarindaki iligki gekil
3’de verilmistir. Analiz Olgiitii olarak kelime siklig1 10 olarak belirlenmis ve
2627 kelimeden 47 tanesi analize dahil edilmistir. Kelimeler 6 kiimede 373
baglant1 iireterek 828 toplam ag genisligi saglamistir. Sporda motivasyona
iligkin iiretilen eserlerde motivasyon kelimesi 226 tekrarla ilk sirada yer
alirken motivasyonu; 92 tekrar ile 6z belirleme teorisi, 84 tekrar ile fiziksel
aktivite, 78 tekrar ile spor, 50 tekrar ile beden egitimi, 37 tekrar ile egzersiz
ve 36 tekrar ile performans izlemektedir. Bu anahtar kelimelerin diginda
toplam baglanti giiciine katki yapan kelimeler ise; antrenorliik, temel
psikolojik ihtiyaglar, geng¢ sporcular ve saghk kavramlaridir. Aragtirmaya
iliskin bulgular asagidaki sekil 3’te verilmigtir.
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Sekil 3. En Fazla Tercih Edilen Anabtar Kelimeler Avasy Iliskiler

Sporda Motivasyonun Onemi

Hayatimiz1 idame ettirmemiz igin ve gerek temel ihtiyag gerekse maddi
ithtiyaglarimiz igin herhangi bir iste ¢aligmamiz gerekir. Bu durumda yagam
iginde Dbiiriindiigiimiiz bir¢ok rolii yerine getirebilmek igin teknolojik
aletlere ihtiya¢ duyabilir. Ornegin ev islerini yapmakta ya da yetismekte
zorlanan birinin robot siipiirge kullanmasi. Kiginin daha hareketsiz bir
yagam siirmesine sebep olabilir. Yani teknolojinin getirdigi yeniliklerin
avantajlarinin yaninda dezavantajlar1 da oldugunu séylemek miimkiindiir.
Sedanter ve hareketsiz bir yagam tarzi bu olumsuz 6zelliklerden biri olarak
ifade edilebilir. Bu noktada bireyler spor yapabilmek ve sportif faaliyetler
yer almak igin motivasyona ihtiyag duyabilirler. Motivasyonun, pozitif bir
etkinin ayrilmaz bir pargasi oldugu diistiniildiigiinde (Fishbach ve Woolley,
2022) sporda motivasyon, biligsel gii¢lendirme ve bagari elde etmek igin
gerekli gayreti gosterebilme davranigi oldugu ifade edilebilir (Bowman vd,
2020; Maslen, vd., 2019). Sporda motivasyon, bireylerin sportif faaliyetlere
katiimini ve devamliligini 6nemli olglide etkileyen karmagik bir kavram
olarak kargimiza gikar. Yapilan aragtirmalar, spora katilim motivasyonunu
i¢sel ve digsal faktorler olarak ikiye ayirmaktadir.
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I¢sel motivasyon, bireylerin kendi hiir iradeleri ile spora katilmalari ve
stireklilik gostermeleri i¢in ¢ok onemlidir (Baikoglu ve Yesilkaya, 2020). Bu
durumun aksine, digsal motivasyon ise sportif faaliyetlerin baglatiimasinda
onemli bir aktordiir (Baikoglu ve Yesilkaya, 2020). Ote yandan bir diger
spor aragtirmacisi olan Vallerand da spor motivasyonu g¢aligmalarinda,
siniflandirmasini;  digsal motivasyon, igsel motivasyon ve motivasyon
cksikligi olarak ii¢ kisma ayirarak incelemistir (Zhang, 2021). Bu motivasyon
kategorilerini analiz edip igsellestirmek, sporun igerisinde yer alan
antrenorlerin ve spor yoneticilerinin etkili spor miifredatlar: tasarlamalar1 ve
sportif faaliyetlere katilim saglayan sporcularin ihtiyaglarini kargilamalari igin
elzemdir (Yidirim, 2021).

Bireyler spora katilmak igin igsel motivasyon baglaminda itici bir giice
gereksinim duyabilirler. Spor performansinin 6nemli bir itici giicii olarak
ifade edilebilen ve igsel olarak motive olan sporcular, hem performanslari
esnasinda hem de performans 6ncesi zevk ve tatmin bulmay: arzu ederler.
Sporcularina bu duruma siiriikleyen ise, stirekli olarak kendilerini geligtirmek
ve meydan okumak i¢in ¢abalamalaridir (Beckmann, 2020). Spor
aragtirmalari, sporcularin performanstan keyif alma ve meydan okuma gibi
igsel motivasyonlarinin spora katilim noktasinda daha yaygin bir etkiye sahip
oldugunu, egzersiz motivasyonlarinin ise genellikle goriiniis kaygisi ve stres
yonetimi gibi digsal faktorler etrafinda kiimelendigini ortaya koymaktadir
(Kilpatrick ve ark., 2005). Motivasyonun igerisinde performansla birlikte
sosyal bir yon oldugu da ifade edilebilir. Motivasyonun tipki aile baglar1 gibi
olan sosyal yonii, bireylerin daha agresif spor egilimleri olmasina sebebiyet
verebilir (Wann & Ensor, 2001). Ifade edilen bu sosyal boyut, bireyin spora
katillm noktasinda, motivasyonel dinamiklerin iliski agina kompleks bir
basamak daha katar.

Kisaca ifade etmek gerekirse, sporda motivasyon i¢ ve dig faktorlerden,
i¢sel diirtiilerden, sosyal dinamiklerden ve farkli fiziksel aktivite tiirleri igin
degisen giidiilerden etkilenebilir. Bu ¢esitli motivasyonel unsurlarin analizi,
sporcularin sportif faaliyetlere katilimini, gergeklestirdikleri performanslarini
ve genel mutluluk diizeyleri zirveye tasimak i¢in 6nem tagimaktadir.

Sporda Motivasyon Kuramlari

Gereksinim  genellikle organizmada eksikligi hissedilen seyler igin
kullanilir. Bireyin eksikligini hissettigi seylerin dereceleri ve hiyerarsisi
vardir. Bu ¢ergevede eksikligi hissedilen gereksinimlerin giicii ve siddeti
diirtii olarak ifade edilir. Diirtiiler ne kadar giddetli ise gergeklestirilmek
istenilen hedefe yonelik girisim o denli yiiksek dozda olacaktir. Diirtiiniin
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organizmay1 harekete gegirmesi giidii olarak ifade edilebilir. Birey harekete
ge¢mig olarak hedefe yonelmig bir pozisyonda yer alir. Harekete yonelmig
organizma ihtiyact kargilayip rahatladiginda giidiilenmis olarak ifade
edilebilir. Yani hedefi gerceklestirmenin tam bir siire¢ halidir. Tfade edilen
tiim nu islem adimlari ise, giidiilenme yani motivasyon olarak tanimlanabilir.
Sporda motivasyonu daha iyi kavrayabilmek i¢in motivasyon kuramlarin
analiz etmek gerekir.

1.Ihtiyaglar Hiyerarsisi Kurami
Maslow (1970) ve Luthans (1992) bu kuramda bes grupta ihtiyaglari

siralamigtir.  Hiyerargik gekilde siralanan basamaklarin en alt kisminda
tizyolojik ihtiyaglar, daha sonra ki kisimlarda giivenlik ihtiyaci, sosyal
ihtiyaglar, saygi ve statii ihtiyaci ile kendini ger¢eklestirme ihtiyact mevuttur.
Bu kurama gore motivasyon kaynaklar1 bireylerin ihtiyaglar ile iligkili
igsel kaynaklardir. Dolayistyla bu ihtiyaglar bireylerin  motivasyonunu
saglayabilecek unsurlardir. Yani bireylerine giidiilenmesinde yatan ana
tema bireysel ihtiyaglardir. Bireyler bu ihtiyaglari giderebilmek maksadiyla
harekete ge¢mektedir. Eger ihtiya¢ giderilmigse bu ihtiyag bir siire sonra
bireyi etkisiz hale getirebilir. Bu durumda bir sonraki basamakta var olan
ihtiyaglar1 gidermek igin motivasyon saglanir. Ozetle bir basamaktaki
ihtiyaglar kargilandiginda bir sonraki basamaga motive olabilir ya da
olamayiz. Bu durum her bir basamakta var olan ihtiyaglar1 kargilamamizla
iligkilidir. Basamakla ilgili agiklamalar kisaca agagida agiklanmugtir.

Fizyolojik ihtiyaglar basamagi: Fizyolojik diirtiileri ele alir. Bunlar
igerisinde aglik, susuzluk, cinsellik gibi temel gereksinimler bulunur.

Giivenlik ihtiyaci basamagi: Kendini koruma, giiven duyma, korkudan ve
karmagadan uzaklagma ve koruyuculugun devamlilig: gibi faktorleri igerir.

Ait olma ve sevgi ihtiyaci basamagi: Bagkalar: tarafindan sevilme, ait
hissetmeye duyulan ihtiyag bu basamagi olusturur. Eger birey ailesi, gevresi
tarafindan bu ihtiyacini gergeklestirmez ise eksiklik hisseder.

Sayginlik ihtiyac1 basamagi: Bagkalar1 tarafindan takdir duyma ihtiyaci 6n
plandadir. Kisinin kendine 6z saygisi, bagkalar1 tarafindan takdir gérmesiyle
iligkilidir.

Kendini gergeklestirme ihtiyact basamagi: Bir kisi neyi iyi biliyorsa o isi
yapmali ve kendi dogasina sadik kalmalidir. Bu basamakta bireylerin kendine
uygun olan igi yapmasi esastir. Eger bir kisi yetilerinin diginda bir i yaparsa
hosnutsuzluk durumu olusabilir.
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Kendini Gergeklestirme

Sayginlik

SevgifAit olma

Gilvenlik

rifien wirna, yemske s, Bogaliom, cinseilic, Uy, sadiikh mweabollzrme

Fizyolojik

Sekil 1. Maslow’un Ihtiyaclar Piramidi (Maslow,1943).

2.Cagdas Anlamda Basar1 Giidiillenmesi Kuramlari

2.1.Basar1 Ihtiyaci Kurami

McClelland (1960) tarafindan literatiire kazandirilan bu kuramda,
insan ihtiyaglar1 ii¢ grup altinda gruplandirilmigtir. Bunlar bagari, baghlik
ve gigliliik ihtiyaglaridir. Bagari ihtiyact kiginin bagariya verdigi 6nemi
ifade eder. Giig ihtiyacinda bagkalarini etkileme ve prestij kazanma ve bunu
stirdiirme giidiisii vardir (Oksay, 2005). Baglilik ihtiyacinda ise sosyal
iliskiler kurma ve gruba katilma arzusu gibi ihtiyaglar vardir (Kogel, 2005).
Bu baglamda igsel motivasyonun bagari giidiilenmesinde 6nemli bir kaynak
oldugunu séylemek miimkiin olabilir. Ryan ve Deci (2000) sosyal ¢evrenin,
motivasyon iizerinde onemli bir belirleyici oldugunu ve sosyal gevrenin,
kiginin temel psikolojik ihtiya¢ tatmininin desteklenmesi veya engellenmesi
ile igsel motivasyonun artacag ya da azalacagini 6ne stirmiiglerdir.

2.2.Yikleme Kurami

Heider'in  gelistirdigi  bu kuramda insanlarin yagadiklar1 diinyay:
anlagilabilir ve yordanabilir bir gekilde giidiilendiklerini belirtmigtir. Bu
kuram gergevesinde bireylerin yagamlarindaki bagar1 ve basarisizliklarin
bireysel olarak nasil degerlendirdiklerine agiklik getirilmeye ¢aligilir
(Yiiksel,2004). Eger bu degerlendirme esnasinda kisi bagarisizligin sebebini
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kendinde ariyorsa igsel yiiklenme, Ote yandan bagarisizhigin sebebini dig
etkenlerde arryorsa digsal yiiklenme yapmug olur (Oncii, 2004).

Bu kurama gore insanlar bagari ve bagarisizliklarini yetenek, ¢aba, 1yi veya
kotii sans ve gorevin zorlugu olmak iizere dort faktore baglamaktadir. Bu
taktorler ti¢ sekilde incelenebilir. Birincisi, igsel veya digsal olabilen denetim
odagy, ikincisi: zaman i¢inde degisip degismedigini ifade eden duraganhk
ve son olarak durumun kontrol edilebilir hissedip hissetmemelerini igeren
denetlenebilirlik seklinde agiklanabilir.

Yiikleme kuramma gore, insanlar bagar1 ya da basarisizhiklarini dort
etmene baglamaktadir. Bunlar yetenek, ¢aba, iyi ve ya da kotii sans ve gorevin
zorlugudur. Bu etkenler ii¢ boyutta ele alinabilir. Bunlar bireyin kontroliinde
olan ya da olmayan denetim odag, kiginin basar1 ya da basarisizligi tam
anlamiyla kalici ya da degisken olarak yiikledigi duraganlik ve son olarak
bireyin kontroliinde olan ya da olmayan denetlenebilirlik geklindedir.
Ornek vermek gerekirse; Bir birey devam ettigi spor salonuna gitmekten
vazgecebilir ve gitmeme sebebini:

* Degismez bir faktore (yetenek eksikligi) ya da degisken bir faktore
(basarisiz bir antrendre)

o TIgsel bir nedene (zamanini iyi yonetememe) ya da digsal bir nedene
(spor salonunun yagadig1 yere uzaklig

* Kontrol edilebilir bir faktore (yeterince gaba gostermeme) ya da
kontrol dis1 bir faktore (iiyelik aidatinin fazlahigr) yiikleyebilir.

2.3.Basar1 Hedefi Kurami

Bu kuram, ogrencilerin 6grenmeye yonelik davraniglarini ele alirken
onlarin 6grenme gorevleri ile ilgili edindikleri hedefleri esas almaktadir.
Bu sebeple bu teori bireyleri motivasyona sahip veya degil seklinde bolmek
yerine onlarin kendileri ve gorevleri hakkindaki diisiince sekillerinin neler
oldugunu esas almistir (Akin, 2006). Dweck (1986) basar1 hedeti yonelimleri
kavramiyla ilgili 6grenme hedef yonelimleri ve performas hedefi yonehmlerl
olmak iizere iki boyuttan olusan bir model olarak sunmustur. Ogrenme
hedef yonelimleri bireyin hedefi, yeterliligini gelistirme ve bir gorevde
ustalagmasini igerir. Performans hedefinde, birey olumlu degerlendirmeler
yvapmak ya da yeterliligine dair olumsuz degerlendirmelerden kaginmaya
caligir.

Bagar1 Hedefi Kurami, gorev ve sonug odakli giidiilenme olarak ifade
edilebilir. Tiirlere ait 6zellikler tablo.1’de sunulmustur.
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* Gorev odakl giidiilenme:
* Sonug odakh giidiilenme:

Tablo 1. Basar: Hedefi Kuvam: Giidiilenme Tiivleri

Ozellikler Gorev Odakls Sonug¢ Odakls
Giidiilenme Giidiilenme
Basariy1 Degerlendirme Gegmig kigisel Digerleri ile Kiyaslama
Kriterleri performanslarint géz Yapma
oniinde bulundurma
Basar1 Sebebi Beceri Geligtirme Sans faktoriine atfetmek
Bireyin Basarisizlik Sorumluluk Alma ve tekrar  Sorunlulugu Digerlerine
Yorumu denem yiikleme

2.4.YetkinlikMotivasyonu Kurami

Harter tarafindan literatiire kazandirilan teoride, kisilerin motivasyon
diizeylerini yonlendirmede algilanan vyetkinligin Onemi ele alinmugtir
(Chatoupis & Emmanuel, 2003). Bu teoride, kendilerini belir bir alanda
yeteri kadar yetkin olarak algilayan kigilerin, kendilerini daha az yetkin
olarak algilayanlara oranla, o alanla alakali faaliyetlere devam etme ve katilma
ihtimallerinin daha yiiksek oldugunu 6ne siiriilmektedir (Kalaja vd., 2009).

Yetkinlik motivasyonu kurami, kisilerin 6zerklik, yetkinlik ve iliskiye
dair psikolojik ihtiyaglart beslendiginde igsel motivasyonlarinin optimize
edildigini ileri siiren 6z belirleme kuramiyla yakindan iliskilidir (Jones ve
ark., 2021). Dahasi, yetkinlik ¢esitli motivasyon teorilerinde merkezi bir
kavramdir ve motivasyon siireglerini etkilemedeki 6nemini vurgulamaktadir
(Bagoien ve Halvari, 2005).

Nicholls'un teorisi de yetkinligin motivasyon siireglerindeki roliinii
vurgulamakta ve yetkinligin motivasyonu etkileyen kilit bir unsur oldugu
tizerinde durmugtur (Filipovi¢ & Popovié, 2019). Buna ek olarak,
aragtirmalar yetkinligin ayni alan igerisindeki igsel motivasyonla karmagik
bir gekilde iliskili oldugunu gostermigtir; bu da algilanan yetkinligin igsel
motivasyonla yakindan iligkili oldugunu gostermektedir (Fransen ve ark.,
2017). Ayrica, ¢aligmalar antrenorlerden ve liderlerden alinan yetkinlik
desteginin sporcularin yetkinlik memnuniyetini, igsel motivasyonunu ve
performansini 6nemli 6l¢iide etkileyebilecegini gostermistir (Schiiler ve ark.,
2010).

Yetkinlik sadece motivasyon igin 6nemli degildir, ayn1 zamanda sonraki
davranslari etkilemede de rol oynar. Ornegin, yetkinlik duygularinin, 6zellikle
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bagar1 ihtiyaci yiiksek olan bireyler i¢in akademik hedef motivasyonunu
etkiledigi bulunmugtur ( France ve ark., 2017). Dahasi, 6z belirleme teorisi,
yetkinlik, 6zerklik ve iligkisellik gibi temel insan ihtiyaglar1 kargilandiginda
kan bagis1 gibi davraniglara yonelik motivasyonun artirilabilecegini 6ne
stirmektedir.

Ozetle, algilanan yetkinlik kavramina dayanan yetkinlik motivasyonu
teorisi, ¢egitli motivasyon teorilerinin temel bir yoniidiir. Bireylerin
yeteneklerine iligkin inanglarinin, motivasyonlarini ve belirli faaliyetlerde
sebat etmelerini saglamadaki 6nemini vurgular. Yetkinlik sadece tek bagina
bir faktor degildir, aym1 zamanda gegitli alanlarda igsel motivasyonu ve
performansi optimize etmek igin diger psikolojik ihtiyaglarla etkilesime girer.

Sporcular: Giidiileme Stratejileri

Sporcular motive olabilmek i¢in kimi zaman disaridan motivlere
ihtiya¢ duyarlar. Bu stratejileri kendilerine sunulan pekistiregler, cezalar,
egzersizlerinin igerik durumlar1 ve ardigikliklari, karar = siireglerinde
kendilerinin de yer almasi ve hedeflerinin gergekgilik diizeyleri seklinde ifade
edilebilir. Bu stratejiler tablo.2’de sunulmugtur.

Tablo 2. Spovcular: Giidiileme Stratejilevi

Giidiileme Stratejinin Icerigi
Stratejisi : e

Davranigt etkileyerek motivasyonda 6nemli bir rol oynayan
pekistiregler, yiyecek veya su gibi birincil olarak, kogullu
pekistiregler ve kogulsuz duyusal pekistiregler gibi ¢esitli
tiirlerde kategorize edilebilir (Browne ve Fletcher, 2016). Bu
pekistiregler, giidiiyle ilgili davramgi pekigtiren tesvikler olarak

Pekistiregler ortaya koyulabilir (Sheldon, 2011). Pekistireglerin etkinligi,
davranigi kontrol etmede ve egitim veya 6grenme siireglerinin
bagarisini  belirlemede esastir (Riemer ve ark., 2018). Bir
pekistirecin etkili olma seviyesi, pekistirme oranlar1 veya odiiliin
miktar1 ve bulunabilirligi gibi faktorlere bagl olarak motivasyon
seviyelerini etkileyebilir (Gazes ve ark., 2018).

Motivasyonda cezalandirma davramglart gesitli  psikolojik,
sosyal ve norobilimsel faktorlerden etkilenen ¢ok yonlii bir
kavram olarak ifade edilebilir. Cezalandirmanin ardindaki gesitli
motivasyonlart anlamak, insan davrangi, karar alma siiregleri ve
sosyal dinamikler hakkinda i¢ gorii saglayabilir. Istenmeyen bir
davranug kalib1 olan cezada amag davranig sikligini azaltmaktir.

Ceza (istenmeyen)




Nuriye Seyma Kava | Mehmet Kava | 77

Egzersizlerde
ardisiklik ve igerik

Egitim ortamlarinda, egzersizlerin sirast ve igerigi etkili
ogrenme i¢in hayati 6nem tagimaktadir. Muis ve arkadaslari
(2000), isbirlik¢i 6grenme ortamlarinda etkili bir bi¢imde ve
dogru igerikle sunulmus bir programin tanimlanmis bir sirayla
sunuldugunda etkili olabilecegi belirtmistir. Bu yapilandirilmig
yaklagim, bilginin edinilmesine ve akilda tutulmasina yardimci
olur. Ote yandan (Raymundo & Castro, 2019) tarafindan
yapilan ¢aligmada, igerigin mantiksal siralamasi ve pratik
aligtirmalar, egitim programimmn temel bilesenleridir ve etkili
ogrenme sonuglart igin iyl organize edilmig igerigin Onemini
gostermektedir.

Katilimcilar: karar
vermeye dahil
etme

Egitimde, katilimcilarin karar alma siireglerine dahil edilmesi
gesitli nedenlerden dolayr ¢ok 6nemlidir. Aragtirmalar, katiim
tercihlerinin karar alma siirecinde ve motivasyonda 6nemli bir
rol oynadigini gostermistir (Brom vd., 2014). Ayrica, egitimde
karar alma siireglerine katihmin, akademik performansin
artirdigint bulgulanmus, karar siirecine bireyi de dahil etmenin
egitim ve sportif devamsizligr azalttigi ortaya koyulmustur

(Garcfa-Carrién vd., 2018).

Gergekgi
performans
hedeflerini

belirleme

Gergekgi hedefler, bireylere net bir yon ve amag saglayarak
motivasyonlarimnt ve bu hedeflere ulagmaya yonelik baghliklarini
artrir - (Buenaventura vd., 2022). Hedefler ulasilabilir
oldugunda, bireylerin bu hedeflere bagli kalma ve gabalarinda
wsrarct olma olasiliklar: artar ve bu da performans sonuglarinin
tyilesmesine olanak saglar (Kelley vd., 2002). Aragtirmalar,
zorlu ancak ulagilabilir hedefler belirlemenin motivasyon ve
performans artigi ile baglantili olduguna dikkat ¢ekmektedir
(Udeani ve Kayode, 2018).
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