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Ön Söz

Spor Bilimleri Alanında Akademik Araştırma ve Değerlendirmeler VIII 
başlıklı bu kitap, spor bilimleri alanındaki akademik çalışmaları kapsamlı ve 
disiplinlerarası bir yaklaşımla bir araya getiren bir koleksiyondur. Kitap, spor 
bilimlerinin çeşitli yönlerine dair en son araştırmaları ve güncel gelişmeleri 
içermektedir.

Her bölüm, alanında uzman kişiler tarafından titizlikle hazırlanmış 
olup, spor fizyolojisi, biyomekanik, psikoloji ve spor yönetimi gibi çeşitli 
konulara dair derinlemesine bilgiler sunmaktadır. Dahil edilen çalışmalar, 
teori ve pratik arasındaki boşluğu doldurmayı hedefleyerek literatüre değerli 
katkılarda bulunmakta ve spor bilimleri anlayışımızı ileriye taşımaktadır.

Bu kitap aracılığıyla, sadece son gelişmeleri vurgulamakla kalmayıp, aynı 
zamanda spor bilimleri alanındaki ortaya çıkan zorlukları da ele alan zengin 
bir bilgi mozaiği sunmayı amaçlıyoruz. Bu koleksiyon, spor bilimlerinin 
dinamik ve gelişen manzarasını keşfetmek isteyen akademisyenler, 
araştırmacılar, uygulayıcılar ve öğrenciler için hazırlanmıştır.



iv



v

İçindekiler

Ön Söz iii

Bölüm 1

E-Sporcularda Performans Kaygısı ve Stres Yönetimi  1
Görkem Menteş

Bölüm 2

Temel Motorik Özelliklerin Tenise Etkisi  23
Ferhat Aktaş

Bölüm 3

Diyabet ve Egzersiz  37
Yakup Aktaş
Cansu Çoban

Bölüm 4

Beden Eğitimi ve Spor Öğretiminde Mesleki Kişilik Tiplerinin Önemi  49
Sinem Heb
Halil Evren Şentürk

Bölüm 5

Basketbolda Çeviklik: Performans ve Başarı Arasındaki Köprü  65
Kaan Salman

Bölüm 6

Fiziksel Okuryazarlık ve Sağlıklı Yaşam Alışkanlığı Kavramları Arasındaki 
İlişkinin İrdelenmesi  81

Serkan Aksoy



vi

Bölüm 7

Genç Boksörlerde Bağıl Yaş, Zihinsel Dayanıklılık ve Algılanan Performans  95
Emrah Ceylan
Olcay Mülazımoğlu



1

Bölüm 1

E-Sporcularda Performans Kaygısı ve Stres 
Yönetimi 

Görkem Menteş1

Özet

Spor performansı, yalnızca fiziksel uygunlukla değil, sporcuların psikolojik 
durumlarıyla da doğrudan ilişkilidir. Hem geleneksel sporlarda hem de 
e-sporcularda kaygı, stres ve performans üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. 
Rekabetçi sporlarda bilişsel kaygı yaygın olup, performansı doğrudan 
etkileyebilir. Kaygı düzeyi, stresle başa çıkma stratejilerine ve gerilim 
seviyesine bağlı olarak değişir. Konsantrasyon, zihinsel hazırlık ve endişeden 
arınma gibi yöntemler, performans kaygısını azaltarak başarıyı artırabilir. 
E-sporcularda ise bireysel odaklanma ve sınırlı takım antrenmanları nedeniyle 
daha yüksek kaygı seviyeleri görülebilir. E-sporcular, bireysel yeteneklerine 
dayanarak rekabet ettiklerinden, kaygı düzeyleri geleneksel sporlardan daha 
fazla olabilir. Bu durum, bilişsel ve fiziksel işlevsellik üzerinde olumsuz etkiler 
yaratabilir. Hem geleneksel sporcularda hem de e-sporcularda stres yönetimi, 
psikolojik dayanıklılık ve performans üzerinde olumlu etkiler yaratabilir. Stres 
yönetimi için gevşeme teknikleri, bilişsel-davranışsal stratejiler ve sosyal destek 
önerilmektedir. Gevşeme teknikleri, stresin fizyolojik etkilerini azaltabilirken, 
bilişsel-davranışsal stratejiler, sporcuların kaygıyı yönetmelerine yardımcı 
olabilir. Ayrıca, sosyal destek ve duygusal zekâ, stresle başa çıkmada önemli 
rol oynar. E-sporcularda, zihinsel dayanıklılık, duygusal zekâ ve sosyal destek 
gibi faktörler stres yönetimi için temel unsurlardır. Dayanıklılığın artırılması, 
bireysel farkliliklar ve stres faktörleri dikkate alınarak, çok disiplinli bir 
yaklaşım gerektirir.

1. Sporcular için Psikolojik Müdahaleler

Son yıllarda, sporcular için psikolojik müdahaleler, araştırma ve 
uygulama alanında hızla büyüyen bir konu olmuştur. Birçok kanıta dayalı 
yaklaşım, sporcuların mental sağlıklarını ve performanslarını desteklemede 
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etkili olduğu bulunmuştur. Bu çalışma geleneksel spor veya modern spor 
olarak adlandırılan spor branşlarının yanı sıra yeni bir spor türü olan e-spor 
türünde performans veren e-sporcularında kendi spor türlerine uygun bir 
şekilde gerekli olan psikolojik yaklaşımlardan, özellikle kaygı, performans 
kaygısı ve stres konularından bahsetmektedir.

2. Kaygı ile Başa Çıkma Stratejileri

2.1. Sporda Kaygı ile Başa Çıkma Stratejileri

Spor kaygısı ile başa çıkmak, atletik performans ve iyilik hali için önemli 
bir etkendir. Kaygı, duygusal sıkıntıya karşı toleransı düşük bireylerde 
daha sık görülmektedir (French ve diğerleri, 2022). Ergenlerde kaygı ve 
zararlı düşünce hataları, stres düzeyini artırarak yüksek risk oluşturmaktadır 
(Harrison ve diğerleri, 2023). Sporcuların depresyon, kaygı ve stres düzeyleri 
yükseldiğinde, başarı motivasyonları düşmektedir (Afiq ve diğerleri, 
2020). Egzersiz öncesinde, sırasında ve sonrasında müzik dinlemek ise 
olumsuz duyguları azaltarak kaygı, depresyon ve egzersiz kaynaklı ağrıların 
tedavisinde etkili olabilir (Kuan, 2023). Araştırmalar, psikolojik beceri 
eğitiminin (PST), sporcuların kaygıyı yönetmelerine ve genel psikolojik 
dayanıklılıklarını artırmalarına yardımcı olabilecek etkili bir yaklaşım 
olduğunu göstermektedir (Ndakotsu, 2023; Vecenāne & Vazne, 2022; 
Saputra, 2022; Miçooğulları, 2016; Metan & Küçük, 2022). Bir diğer önemli 
bir strateji de, bilişsel-davranışçı terapi (BDT) tekniklerinin kullanılmasıdır; 
bu tekniklerin, üniversite okuyan sporcular arasında kaygıyı azaltmada ve 
psikolojik esnekliği artırmada etkili olduğu bulunmuştur (Ndakotsu, 2023). 
BDT tabanlı müdahaleler, sporcuların irrasyonel inançları tanımlamalarına 
ve sorgulamalarına, uyumlu başa çıkma mekanizmaları geliştirmelerine 
ve duygusal düzenlemeyi iyileştirmelerine yardımcı olur (Turner, 2016). 
Bir diğer önemli yaklaşım, otogenik eğitim tekniklerinin uygulanmasıdır; 
bu teknikler, sporcuların fiziksel antrenmanlarıyla paralel olarak mental 
dayanıklılık ve direnç gibi temel psikolojik beceriler geliştirmelerine yardımcı 
olabilir (Vecenāne ve Vazne, 2022). Bu entegre yaklaşım, sporcuların 
stresin olumsuz etkilerini aşmak ve en iyi performansı sergilemek için 
gerekli zihinsel becerilerle donatılmalarını sağlar (Vecenāne & Vazne, 
2022; Miçooğulları, 2016). Görselleştirme ve imgeleme tekniklerinin de 
sporcular için faydalı olduğu gösterilmiştir. Örneğin, PETTLEP (Fiziksel, 
Çevre, Görev, Zamanlama, Öğrenme, Duygu, Perspektif) müdahalesinin, 
sporcuların psikolojik becerilerini geliştirdiği, kaygı ve depresyonu azalttığı 
ve psikolojik dayanıklılıklarını artırdığı bulunmuştur (Lu ve Xu, 2023; Lim 
ve O’Sullivan, 2016). Ayrıca, Mindfulness-Kabul-Bağlılık (MAC) yaklaşımı 
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gibi mindfulness temelli müdahalelerin, geleneksel psikolojik beceri eğitimi 
(PST) ile karşılaştırıldığında, kadın öğrenci sporcularının mental sağlıklarını 
ve spor performanslarını iyileştirmede etkili olduğu bulunmuştur (Gross 
ve ark., 2016). Anlatılan bu kaygı ile başa çıkma stratejilerinin, bireysel 
sporcuların ihtiyaçlarına ve gereksinimlerine göre de özelleştirilmesi 
önemlidir (Olmedilla ve ark., 2019; Hanrahan, 2015). Örneğin, fiziksel 
engeli olan sporcular, bazı tekniklerin, örneğin ilerleyici kas gevşetme gibi, 
modifikasyonlarına ihtiyaç duyabilirler (Hanrahan, 2015). Ayrıca, PST’nin 
zamanlaması ve genel antrenman sürecine entegrasyonu da çok önemlidir. 
Araştırmalar, PST’nin faydalarını en üst düzeye çıkarmak için hazırlık, 
yarışma ve geçiş aşamalarında uygulanması gerektiğini önermektedir (Hagan 
ve ark., 2017; Hashim ve Noor, 2020).

Spor kaygısıyla başa çıkmak için kapsamlı bir yaklaşım, CBT, otogenik 
eğitim, görselleştirme ve mindfulness temelli müdahaleler gibi kanıta dayalı 
psikolojik beceri eğitimi tekniklerinin bir kombinasyonunu içermelidir. Bu 
stratejiler, spor türlerinin ihtiyaçlarına göre özelleştirilmeli ve psikolojik 
dayanıklılıklarını ve performanslarını artırmak amacıyla genel antrenman 
sürecine entegre edilmelidir (Sakallı, 2023;Schaal ve ark., 2011; Breslin ve 
ark., 2017; Sarkar ve Fletcher, 2014; Kim ve ark., 2021; Birrer ve Morgan, 
2010; Gunasekaran ve ark., 2020; Putri ve Stephani, 2019; Edwards, 2019; 
Julvanichpong ve ark., 2022; Steyn ve ark., 2016; McCormack ve ark., 
2018).

2.2. E-sporda Kaygı ile Başa Çıkma Stratejileri

E-spor, video oyunlarının rekabetçi şekilde oynanması olarak 
tanımlanabilir. Son yıllarda hızla popülerlik kazanmıştır. Ancak, e-sporun 
yüksek baskı ortamı ve yoğun talepleri, oyuncular için önemli stres ve 
kaygı sorunlarına yol açabilir (Abbott ve ark., 2023). Bu zorlukları etkili 
bir şekilde yönetebilmek için, e-spor oyuncularının bir dizi başa çıkma 
stratejisi kullanmaları gerekmektedir. Araştırmalar, e-spor oyuncularının 
kullandığı birkaç ana başa çıkma stratejisini belirlemiştir. Smith ve ark. 
(2019), e-spor rekabetçilerini, bir dizi duygu odaklı (örneğin, nefes alma, 
gevşeme), problem odaklı (örneğin, takım içi iletişim, rol devri) ve yaklaşım 
odaklı (örneğin, takım halinde gidilen kamp ortamı) başa çıkma stratejileri 
uyguladıklarını incelemişlerdir. Ayrıca, müsabaka sırasında kaygı ile başa 
çıkmak amaçlı kendini geri çekme gibi kaçınma stratejileri, yaygın olarak 
e-sporcularda gözlemlenmiştir.(Smith ve ark., 2019). Pereira ve ark. (2023), 
e-spor oyuncularının, e-sporun zihinsel ve fiziksel sağlık risklerini en aza 
indirmek için bazı stratejiler önerdiğini bildirmiştir. Bu stratejiler arasında 
antrenman programlarının optimize edilmesi, yaşam tarzı alışkanlıklarının 
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iyileştirilmesi, e-spor dışında etkinliklere katılma, sosyal destek arama, tesis 
ve ekipmanların iyileştirilmesi ve özellikle zihinsel sağlık için klinik desteğe 
erişim bulunmaktadır. Bu bulgular, genellikle problem odaklı, duygu odaklı 
ve kaçınma odaklı yaklaşımlar olarak sınıflandırılan başa çıkma stratejileriyle 
uyumludur (Morales-Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; Desie ve ark., 2021; 
Cerea ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Problem odaklı başa çıkma stratejileri 
ise, aktif başa çıkma, planlama ve araçsal destek arama gibi, stres kaynağını 
doğrudan ele almayı amaçlar (Morales-Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; 
Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Duygu odaklı stratejiler, pozitif 
yeniden çerçeveleme, kabul etme ve duygusal destek arama gibi, stresle ilgili 
duygusal tepkiyi düzenlemek için kullanılır (Morales-Rodríguez ve Pérez-
Mármol, 2019; Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Kaçınma odaklı 
stratejilerden olan, kendi kendine dikkat dağıtma ve duygu boşalması, stres 
kaynağından veya stresle ilişkili duygulardan uzaklaşmayı içerir (Morales-
Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; Dimunová ve ark., 2020; Desie ve ark., 
2021; Cerea ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Araştırmalar, problem 
odaklı ve duygu odaklı başa çıkma stratejilerinin genellikle daha olumlu 
sonuçlarla ilişkili olduğunu, kaçınma odaklı stratejilerin ise daha kötü zihinsel 
sağlık ve iyi olma haliyle bağlantılı olduğunu öne sürmektedir (Morales-
Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; Dimunová ve ark., 2020; Cerea ve ark., 
2021; Schreuder ve ark., 2012; Tesfaw ve ark., 2022). Morales-Rodríguez 
ve Pérez-Mármol (2019), problem çözme, duygusal ifade ve sosyal destek 
aramanın üniversite öğrencilerinin öz yeterlikleri üzerinde olumlu bir etkisi 
olduğunu, buna karşın kaçınma stratejilerinin olumsuz bir etkisi olduğunu 
bulmuşlardır. E-sporcuların kaçınma stratejilerini daha çok uyguladıklarının 
gözlemlenmesi, e-spor türünde sporcuların kaygı ile başa çıkma stratejileri 
hakkında bilinçli bir şekilde hareket etmediklerini göstermektedir. Ayrıca her 
spor branşında ve türünde olduğu gibi e-spor türünde de stresle başa çıkma 
stratejileri, stres kaynağının doğası, yaşadığı toplumun kültürü, sporcunun 
kişilik özelliklerine olarak değişebilir (Owokuhaisa, 2023; Cerea ve ark., 
2021; Azale ve ark., 2018).

E-spor türü, yüksek baskılı içeren rekabetçi ortam ile fiziksel ve 
zihinsel sağlık riskleri barındırmaktadır (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve 
ark., 2023). Bu durum göz önünde bulundurulduğunda, hem problem 
odaklı hem de duygu odaklı başa çıkma stratejilerini kullanan dengeli bir 
yaklaşımın en etkili olacağı düşünülebilir. Etkili iletişim, takım olma ve 
zihinsel beceri eğitimi gibi stratejiler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark., 
2023; Abbott ve ark., 2023), e-spor oyuncularının sporlarının talepleriyle 
başa çıkmalarına yardımcı olabilirken, gevşeme, farkındalık ve sosyal destek 
arama gibi teknikler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark., 2023) duygusal 
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tepkilerin düzenlenmesine yardımcı olabilir. Ayrıca, e-spor topluluğu ve 
organizasyonlarının, oyuncuların karşılaştıkları benzersiz zorluklarla başa 
çıkmalarına yardımcı olmak için kapsamlı destek sistemlerinin geliştirilmesine 
öncelik vermesi önemlidir (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve ark., 2023). 
Uyarlanabilir başa çıkma stratejilerinin kullanımını teşvik eden ve gerekli 
kaynakları sağlayan bir kültür oluşturarak, e-spor endüstrisi, sporcularının 
iyilik hallerini daha iyi destekleyebilir.

E-spor oyuncuları, son derece rekabetçi sporlarında içsel stres ve kaygıyı 
etkili bir şekilde yönetmek için bir dizi başa çıkma stratejisi kullanmalıdır. 
Problem odaklı, duygu odaklı ve yaklaşım odaklı stratejiler etkili olarak 
belirlenmişken, kaçınma odaklı başa çıkma genellikle daha kötü sonuçlarla 
ilişkilendirilmiştir. Kullanılan başa çıkma stratejileri, stres kaynağının 
doğasına ve bireysel faktörlere bağlı olarak değişebilir, ancak hem problemi 
hem de duygusal tepkiyi ele alan dengeli bir yaklaşım, e-spor oyuncuları için 
en faydalı olabilecek yaklaşımdır. E-spor topluluğu ve organizasyonlarının 
sürekli desteği, oyuncuların etkili başa çıkma stratejilerini geliştirmelerine ve 
uygulamalarına yardımcı olmak için kritik öneme sahiptir.

3. Performans Kaygısı ile Başa Çıkma

3.1. Sporcularda Performans Kaygı ile Başa Çıkma Yöntemi

Spor branşlarında branşın gerektirdiği fiziksel uygunluğun sağlanmasının 
yanı sıra, sporcuların performansı, günlük beslenmeleri gibi birçok durumla 
bağlantılıdır (Acar ve ark., (2021). Sporcuların psikolojik durumları en 
önemli faktörlerden biridir. Sporcuların ruh hali, yarışma öncesi, sırası ve 
sonrasındaki performans üzerinde önemli bir rol oynar (Lazarus ve Launier, 
1978). Sporcuların nasıl bir performans verecekleri ile ilgili düşünceleri onları 
kaygılı bir duruma getirebilir. Rekabetçi branşlarda bilişsel olarak kaygı 
durumları ortaya çıkabilir ve bu kaygı başa çıkma becerilerinin bu duruma 
etkisi vardır. Rekabetçi bilişsel kaygının, sporcuların yarışma sırasında 
kullandıkları başa çıkma yöntemlerini tahmin edebileceği söylenebilir 
(Kurimay, Pope-Rhodius ve Kondric, 2017). Kaygı ile başa çıkma 
stratejilerinin derecesi, gerilim derecesine bağlı olarak değişir. Kaplánová 
(2019), stresle başa çıkma yöntemlerinin, bir sporcu tarafından geliştirilen 
en az bir kaygı türüyle güçlü bir şekilde ilişkilendiğini söylemiştir. Zorluklarla 
başa çıkma, koçluk yeteneği, konsantrasyon, hedef belirleme, zihinsel 
hazırlık, baskı altında zirveye ulaşma ve endişe özgürlüğü gibi stratejilerin 
performans kaygısı ile güçlü bir şekilde ilişkili olduğu söylenebilir. Bu 
durum, performans, kaygı yönetimi ve psikolojik iyi olma hali sonuçlarını 
etkiliyor gibi görünmektedir (Crocker, Tamminen, & Gaudreau, 2015). 
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Şenel ve Yıldız (2016) yaptıkları bir çalışmada, sporcunun hedefine olan 
bağlılığınında performansı etkilediğinden bahsetmişlerdir. Ayrıca dua, 
ibadet gibi dini davranışların sporcuların duygusal durumlarını iyileştirmede 
destekleyici bir rol oynadığı ifade edilmektedir (Nugroho ve diğerleri, 
2022). Bu duruma ters olarak Cosma ve ark. (2021) sporcuların başa 
çıkma becerilerinin, kaygı göstergelerini spor müsabakalarında ya da günlük 
yaşamda karşılaşılan zorluklarla yüzleşirken bir kenara koyabileceklerini 
belirtmişlerdir. 

Performans kaygısıyla başa çıkma ile atletik performans arasındaki olumlu 
ilişki, önemli pratik çıkarımlar taşıyabilir, çünkü bir sporcunun başa çıkma öz-
yeterliliğini artırmak, performans üzerinde olumlu bir etki yaratabilir. Feltz 
ve ark. (2008), bir sporcunun başa çıkma öz-yeterliliğini artırmak için bazı 
mükemmel fikirler sunmuşlardır, bunlar arasında başa çıkma stratejilerinin 
modellenmesi ve gösterilmesi yer almaktadır. Örneğin, sporcular 
stresli dönemlerde kendine güvenen davranışlar sergileyen sporcuların 
performanslarını gözlemleyebilirler. Rekabetçi performansa dayalı spor 
yapmanın sporcularda kaygı yaratma durumu devam etse de, başa çıkma öz-
yeterliliği stratejileri öğretilen sporcular, bu tehditlerle başa çıkmak için daha 
donanımlı olduklarını hissedeceklerdir ve başa çıkma öz-yeterliliği ile kaygı 
arasındaki varsayılan ilişki nedeniyle daha az kaygı yaşayabilirler (Bandura, 
1988). Ancak, başa çıkma öz-yeterliliği müdahalelerinin, Performans 
öncesi durum kaygısı ile ilişkili etkilerini test etmek için araştırma yapılması 
gerekmektedir.

Moritz ve arkadaşları (2000) ile Haney ve Long (1995) gibi araştırmacılar 
tarafından kaygı üzerine yapılan çalışmalar, başa çıkma öz-yeterliliğinin öz-
yeterlilikten ayrı bir kavram olarak ele alınmasına rağmen (Chesney ve ark., 
2006), mevcut bulgular ışığında hem başa çıkma öz-yeterliliğinin hem de 
öz-yeterliliğin, durumluk kaygı ve atletik performansla ilişkili bazı ortak 
öngörücü özelliklere sahip olabileceğini ortaya koymaktadır.

3.2. E-sporda Performans Kaygısı ile Başa Çıkma Yöntemi

E-sporcular üzerindeki performans kaygısına baktığımızda ise geleneksel 
sporcularla benzer kaygıları taşıdığını görebiliriz ancak e-sporda takım ile 
antrenmanı beraber yapmak geleneksel spordaki gibi yoğun olmadığı için 
ve e-spor takımlarının geleneksel spordaki takımlara göre sezonda çok daha 
az müsabakaya çıktıkları için performans kaygıları daha çok yaşanabilir 
bir durumdur. Bu yüzden performans kaygısı, e-sporcuların karşılaştığı 
yaygın bir zorluktur. Ayrıca Bir sporcunun katıldığı spor türü, performans 
kaygısını deneyimleme biçimini de etkileyebilir. Örneğin, araştırmalar, 
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bireysel sporlarda yer alan sporcuların, takım tabanlı sporlarda yer alanlara 
göre daha yüksek kaygı seviyeleri yaşayabileceğini, bunun da artan özsunum 
kaygılarından kaynaklanabileceğini öne sürmektedir (Sultanov ve İsmailova, 
2019; Ford ve ark., 2017). Ayrıca, cinsiyet farklılıkları da gözlemlenmiş, 
kadın sporcuların bazen erkek meslektaşlarına göre daha yüksek düzeyde 
yarış öncesi kaygı bildirdikleri belirtilmiştir (Sobirov ve ark., 2022; Martí-
nez-Gallego ve ark., 2022). Bu çalışmalardan özetle e-spor takımlarının yılda 
ortalama 2 kere kadrosunu baştan sona yenilediğini düşünürsek e-sporcular 
takımdaşlık duygularından ziyade bireysel performansa daha çok önem 
verdikleri söylenebilir. Bu durum takım oyunları oynayan e-sporcuların, 
takım sporu yapan geleneksel sporculardan daha yüksek seviyelerde 
performans kaygısı taşıdıklarını gösterebilir. Ayrıca e-sporcular yoğun 
duygusal tepkiler uyandırabilen yüksek baskı ortamlarında yarışmaktadırlar 
(Lourido ve ark., 2023). Araştırmalar, kaygının, bir sporcunun bilişsel ve 
somatik işlevselliği üzerinde önemli bir etkisi olabileceğini ve bunun da 
rekabetçi performanslarını engelleyebileceğini göstermektedir (Sultanov 
ve İsmailova, 2019; Bihari ve Pattanaik, 2023). Performans kaygısı ile 
başa çıkmada önemli bir faktör, duygusal özdenetim ve düzenlemedir. 
Çalışmalar, daha yüksek duygusal özdenetim seviyelerine sahip olan 
sporcuların daha düşük bilişsel ve somatik kaygı seviyeleri yaşadığını ve 
bunun daha iyi rekabetçi performans sağlamaya yardımcı olabileceğini 
göstermektedir (Lourido ve ark., 2023; Zhang, 2023). Bu durum sadece 
rekabete dayalı performans gösteren e-sporcuların performans kaygısını 
düşürmede faydalı olabilir. Ayrıca farkındalık ve problem odaklı başa çıkma 
stratejileri, sporcular arasında rekabetçi kaygıyı azaltmada oldukça faydalı 
bulunmuştur (Rice ve ark., 2016; Permadi ve Nurwianti, 2019). Kaygının 
atletik performans üzerindeki etkisini değerlendirmek için, tükürük alfa-
amilazı ve kortizol seviyeleri gibi fizyolojik ölçümler kullanılmaktadır. Bu 
stres hormonlarının yüksek seviyeleri, rekabetçi ortamlarda performansın 
azalmasıyla ilişkilendirilmiştir (Lim, 2018; Park ve ark., 2020). Ayrıca, 
kalp atış hızı değişkenliğindeki değişikliklerin, yarış öncesi kaygıdaki 
dalgalanmalarla bağlantılı olduğu bulunmuş, bu da kaygının hem psikolojik 
hem de fizyolojik göstergelerinin izlenmesinin önemini vurgulamaktadır 
(García-Ceberino ve ark., 2022; Souza ve ark., 2019).E-sporcular arasında 
performans kaygısını azaltmaya yönelik müdahaleler, bu zorluğun çok yönlü 
doğasını göz önünde bulundurmalıdır. Bilişsel-davranışsal terapi, rahatlama 
teknikleri ve mental imgeler gibi stratejilerin, rekabetçi kaygıyı yönetmede 
etkili olduğu gösterilmiştir (Ford ve ark., 2017; Hasanah & Refanthira, 
2020). Ayrıca, antrenörler ve spor psikologları, sporcularla yakın bir şekilde 
çalışarak bireyselleştirilmiş başa çıkma stratejileri geliştirmeli ve yüksek 
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baskı altındaki durumlarda destek sağlamalıdır (Şekeroğlu, 2017; Martí nez-
Gallego ve ark., 2022; Marín-González ve ark., 2022). Performans kaygısı 
deneyiminin, sporcunun rekabet seviyesi, spor türü ve kişisel özellikler gibi 
faktörlere bağlı olarak değişebileceğini belirtmek önemlidir (Marwat ve ark., 
2021; Sobirov ve ark., 2022; Correia ve Rosado, 2019). Bu nedenle, her 
e-sporcunun benzersiz ihtiyaçları ve zorlukları göz önünde bulundurularak 
özelleştirilmiş bir yaklaşım, performans kaygısını etkin bir şekilde yönetmek 
ve rekabetçi başarıyı optimize etmek için çok önemlidir (Marín-González ve 
ark., 2022; García-Gonzálvez ve ark., 2022).

E-sporda performans kaygısı ile başa çıkmak, bu zorluğa katkıda bulunan 
psikolojik, fizyolojik ve bağlamsal faktörlerin kapsamlı bir şekilde anlaşılmasını 
gerektirir. Duygusal düzenleme, başa çıkma becerileri ve bireyselleştirilmiş 
müdahaleler gibi kanıta dayalı stratejiler uygulayarak, e-sporcunun kaygısını 
daha iyi yönetmesi ve rekabetçi performansını artırması sağlanabilir.

4. Stres Yönetimi

4.1. Sporcular İçin Stres Yönetimi

Stres, bireyin bir olayı tehdit edici veya zararlı olarak algılaması 
durumunda ortaya çıkar ve bu durum fizyolojik, duygusal, bilişsel ve 
davranışsal tepkilere yol açar (Sukmana ve diğerleri, 2020). Stres, performans 
baskısı, zorlu antrenman programları ve çeşitli taahhütlerin dengelenmesi 
gerekliliği nedeniyle bir sporcunun hayatının kaçınılmaz bir parçasıdır (Jain, 
2023). Stresle başa çıkma becerisi, bireyin stres düzeyini fark etmesi ve 
uygun tepkiler geliştirmesiyle kolaylaşır (Arbi ve Ambarini, 2018). Eğer ele 
alınmazsa stres, yorgunluk, kas gerginliği ve azalmış bağışıklık fonksiyonu 
gibi fiziksel semptomlar şeklinde kendini gösterebilir (Jain, 2023). Ayrıca 
stres, zihinsel dayanıklılığın yetersiz kaldığı durumlarda da  birey için tehlikeli 
bir hale gelebilir (Elzas ve diğerleri, 2021). Özellikle engelli sporcularda 
performansın azalmasına ve gerilemesine neden olmaktadır (Sukmana ve 
diğerleri, 2020).  Bu nedenle, etkili stres yönetimi stratejileri, sporcuların 
optimal performanslarını ve iyilik olma hallerini sürdürebilmeleri için 
kritik öneme sahiptir. Geniş çapta önerilen yaklaşımlardan biri, gevşeme 
tekniklerinin kullanımıdır. Araştırmalar, derin nefes alma egzersizleri ve 
meditasyon gibi gevşeme stratejilerinin, stresin fizyolojik göstergelerini, 
örneğin kortizol seviyelerini azaltmada yardımcı olabileceğini göstermiştir 
(Dawson ve ark., 2014). Özellikle mindfulness temelli müdahalelerin, 
sporcular ve eğlenceli şekilde aktif bireyler arasında algılanan stresi azaltmada 
ve genel iyilik halini iyileştirmede etkili olduğu bulunmuştur (Jones ve ark., 
2020; Fronso ve ark., 2022). Bilişsel-davranışsal stratejiler de sporcularda 
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stres yönetimi için değerli bir araçtır. Bunlar arasında bilişsel yeniden 
çerçevelendirme, hedef belirleme ve kendinle konuşma (öz konuşma) yer 
almaktadır (Dali ve Parnabas, 2018). Bilişsel yeniden çerçevelendirme, 
sporcuların olumlu bir zihin yapısını sürdürmelerine ve sıkıntıyı azaltmalarına 
yardımcı olabilirken, öz konuşma, uyarılma ve kaygı seviyelerini düzenlemek 
için kullanılabilir (Makarowski ve ark., 2022). Ayrıca, hedef belirlemenin 
sporcuların performansını artırdığı ve streslerini azalttığı gösterilmiştir 
(Dali ve Parnabas, 2018). Bir diğer yönetim tekniği olan sosyal destek, 
sporcular için stres yönetiminde bir diğer kritik faktördür. Araştırmalar, 
güçlü bir antrenör-sporcu ilişkisi ve sosyal destek ağlarının, sporcuların hem 
rekabetçi hem de organizasyonel stresle başa çıkmalarına yardımcı olma 
önemini vurgulamıştır (Kristiansen ve Roberts, 2010). Antrenörlerden, 
takım arkadaşlarından ve sağlık çalışanlarından profesyonel destek almak, 
stresi yönetmek için etkili bir strateji olabilir (Levine ve ark., 2022). Ayrıca, 
duygusal zeka ve mental dayanıklılık gibi psikolojik becerilerin geliştirilmesi 
de sporcularda etkili stres yönetimine katkıda bulunabilir (Petrovska, 2023; 
Lai ve ark., 2020). Bu becerilere daha yüksek seviyelerde sahip olan sporcular, 
genellikle duygusal odaklı stratejilerden daha uyumlu olan, sorun odaklı 
başa çıkma stratejilerine daha fazla başvurma eğilimindedir (Yamaguchi ve 
ark., 2023). Stres yönetimi stratejilerinin etkinliğinin, spor türü, rekabet 
düzeyi ve kişisel özellikler gibi bireysel faktörlere bağlı olarak değişebileceği 
unutulmamalıdır (Leźnicka ve ark., 2017; Kaplánová, 2019; Yamaguchi ve 
ark., 2019). Bu nedenle, her sporcunun benzersiz ihtiyaç ve koşullarını göz 
önünde bulunduran kişiselleştirilmiş bir yaklaşım önerilmektedir.

Sporcular için kapsamlı bir stres yönetimi programı, gevşeme teknikleri, 
bilişsel-davranışsal stratejiler, sosyal destek ve psikolojik becerilerin 
geliştirilmesinin bir kombinasyonunu içermelidir. Stresi bütünsel bir şekilde 
ele alarak, sporcular performanslarını artırabilir, tükenmişliği önleyebilir ve 
genel iyi olma hallerini sürdürebilirler.

4.2. E-sporda Stres Yönetimi

E-sporda stres yönetimi, profesyonel oyuncuların iyilik halleri ve 
performanslarını korumanın kritik bir yönüdür. E-sporda stres yönetiminde 
en önemli etken zihinsel dayanıklılıktır. Dayanıklılık, e-sporcuların başarısı 
ve iyi oluşu için kritik bir faktördür (Sheykhangafshe ve ark., 2021; 
Özdemir, 2019). Dayanıklı sporcular, yoğun baskı ve stresli durumlar 
altında bile psikolojik istikrarlarını koruyabilir ve en iyi performanslarını 
sergileyebilirler (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Özdemir, 2019). 
Araştırmalar, dayanıklılığın spor performansı, zihinsel iyi oluş ve zorluklarla 
başa çıkma becerisi ile olumlu bir şekilde ilişkili olduğunu göstermektedir 
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(Melo ve ark., 2020; Trigueros ve ark., 2019; Doğan, 2019). E-sporcularda 
dayanıklılığın temel unsurlarından biri, duygularını düzenleme ve stresi 
etkili bir şekilde yönetme becerileridir (Codonhato ve ark., 2018; Slimani 
ve ark., 2016). Dayanıklı sporcular, kaygı seviyelerini daha iyi kontrol 
edebilir ve daha az dayanıklı rakiplerine kıyasla en iyi performanslarını 
ortaya koyabilirler (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Pieroni ve ark., 2021). 
Bunun nedeni, dayanıklılığın duygusal zekâ ile bağlantılı olmasıdır; bu da 
sporcuların duygularını tanımlamalarına, anlamalarına ve düzenlemelerine 
olanak tanır (Robertson ve ark., 2015; Hartigh ve ark., 2022). Bunun yanı 
sıra, e-sporcularda dayanıklılık, hedef bağlılıkları, sosyal destek algıları ve 
takım birliği tarafından da etkilenmektedir (Ozan ve Seçer, 2022; Shivanand 
ve ark., 2022; Şenel & Ulaş, 2022). Takımlarından güçlü sosyal destek 
algılayan ve takımın yeteneklerine inanan sporcular, daha dayanıklı olma 
eğilimindedir ve stres faktörlerine karşı daha dirençli olabilirler (Şenel ve 
Ulaş, 2022; Kılıç, 2020; Afanasieva ve ark., 2021). Ayrıca, yüksek düzeyde 
hedef bağlılığı ve zorlukların üstesinden gelme fırsatlarını belirleyebilme 
becerisi de bir sporcunun dayanıklılığına katkı sağlayabilir (Şenel ve Ulaş, 
2022; Brière ve ark., 2018). E-sporcularda dayanıklılığı artırmayı amaçlayan 
çalışmalar, duygusal zekâlarının geliştirilmesine, güçlü takım birliği ve 
sosyal desteğin teşvik edilmesine, hedef belirleme ve bağlılığın artırılmasına 
odaklanmalıdır (Görgülü ve ark. 2024;Bicalho ve ark., 2022; O’Brien ve ark., 
2021; Méndez-Alonso ve ark., 2021). Farkındalık çalışmaları, stres yönetimi 
ve zihinsel dayanıklılık eğitimi gibi teknikler, sporcularda dayanıklılığı 
artırmada etkili bulunmuştur (Shivanand ve ark., 2022; Cowden ve ark., 
2016; Khalid ve ark., 2021). Bununla birlikte, e-sporcularda dayanıklılığın 
geliştirilmesi, onların karşılaştıkları benzersiz zorlukları ve stres faktörlerini 
dikkate alan çok disiplinli ve dinamik bir yaklaşımla ele alınmalıdır (Yamada 
ve ark., 2017; Morgan ve ark., 2017; Meggs ve ark., 2015). Bu süreç, sporla 
ilgili olan ve olmayan stres faktörlerini ele almayı, bireysel farklılıkların rolünü 
tanımayı ve dayanıklılığın dinamik doğasını göz önünde bulundurmayı 
içermelidir (White ve Bennie, 2015; Wagstaff ve ark., 2018; Gupta ve 
McCarthy, 2022).

Stres yönetimi ve dayanıklılığın geliştirilmesi, e-sporcuların başarısı ve 
iyi oluşu için büyük önem taşımaktadır. Duygusal zekâ, sosyal destek, hedef 
bağlılığı ve çok disiplinli bir yaklaşıma odaklanarak, e-spor takımları ve 
organizasyonları, sporcuların yüksek rekabetçi ve stresli e-spor ortamlarında 
gelişmeleri için gereken dayanıklılığı kazanmalarına yardımcı olabilir 
(MacIntyre ve ark., 2019; Hartigh ve ark., 2018; Dohme ve ark., 2019). Bu 
durum yüksek dayanıklılığa bağlı olarak stresle başa çıkabilme düzeylerini 
arttırabilir.
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Bölüm 2

Temel Motorik Özelliklerin Tenise Etkisi 

Ferhat Aktaş1

Özet

Tenis, sürat, dayanıklılık, kuvvet, çeviklik ve koordinasyon gibi temel 
motorik özelliklerin yüksek seviyede bir araya gelmesini gerektiren bir spor 
dalıdır. Bu özellikler, tenisçilerin sporda başarıya ulaşmalarında kritik bir 
rol oynamaktadır. Özellikle kuvvet, sürat ve çeviklik gibi motorik unsurlar, 
tenis performansını doğrudan etkileyen faktörlerdir ve her biri maç esnasında 
farklı açılardan belirleyici bir etkiye sahiptir. Bu bağlamda, temel motorik 
özelliklerin tenise etkisinin incelendiği bu bölümde sonuç olarak; kuvvet, 
sürat, dayanıklılık, çeviklik ve koordinasyonun tenis sporundaki oyuncu 
başarısında hayati bir rol oynadığı söylenebilir. 

Temel Motorik Özelliklere Kısa Bir Bakış 

Motorik özellikler, bireyin genetik yapısının bir ürünü olarak doğuştan 
sahip olduğu bazı doğal yetenekleri ve yaşam boyu gelişim sürecinde 
kazandığı becerileri kapsamaktadır (Pekel ve Aydos, 2022). Bu özellikler, 
fiziksel yeteneklerin bir araya gelerek bireyin genel hareket kabiliyetini 
belirlemesinde önemli bir rol oynamaktadır. Çakıroğlu (1997), motorik 
özelliklerin genetik temele dayalı olduğunu ancak doğru antrenman 
teknikleriyle geliştirilebileceğini vurgulamaktadır. Bu durum,  sporcuların 
genetik potansiyellerini en üst düzeye çıkarabilmesi için bilimsel temellere 
dayalı antrenman programlarının uygulanması gerektiğini göstermektedir.

Motorik özellikler, bireylerin spor performanslarını belirlemede kritik 
öneme sahiptir. Bu bağlamda, kuvvet, dayanıklılık, sürat, hareketlilik ve 
koordinasyon gibi temel motor beceriler, genetik yapı ile şekillenirken, 
yaşantı boyunca edinilen deneyimler ve uygulanan antrenmanlarla da gelişim 
gösterebilmektedir. Taşkıran (2007), motorik özelliklerin sadece genetikle 
sınırlı olmadığını, düzenli olarak yapılan spor aktiviteleri ile doğru yüklenme 
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prensiplerinin uygulanarak bu özelliklerin geliştirilebileceğini belirtmiştir. 
Araştırmacı tarafından ifade edilen bu görüşe bağlı olarak; sporcu belirli bir 
sporda başarılı olabilmek için sadece doğuştan gelen özelliklere güvenmekle 
kalmayıp, bu özelliklerin gelişimine yönelik doğru stratejiler ve antrenman 
programları ile performansını arttırması gerektiği söylenebilir. 

Dizlek (2024), motorik özellikleri beş ana bileşene ayırmaktadır. Bu 
özelliklerden üçü, yani kuvvet, dayanıklılık ve sürat, motorik özelliklerin 
ana unsurları olarak kabul edilirken, esneklik (hareketlilik) ve beceri 
(koordinasyon) bu unsurları tamamlayıcı ve destekleyici bir rol oynadığı ifade 
edilmektedir. Mengütay ve Saygın (2006), kuvvet, dayanıklılık ve süratin 
temel motor beceriler olarak sınıflandırıldığını, esneklik ve koordinasyonun 
ise bu becerilerin etkinliğini artıran yardımcı bileşenler olduğunu ifade 
etmişlerdir. Araştırmacılar tarafından ifade edilen bu görüş, özellikle takım 
sporlarında ve bireysel sporlarda sporcuların farklı motorik özellikleri 
nasıl kombinlediklerinin anlaşılması açıdan önem taşımaktadır. Örneğin, 
dayanıklılığı yüksek bir sporcu, uzun süreli performans sergileyebilirken, 
esneklik ve koordinasyon gibi destekleyici özellikler sayesinde sporcu 
performansını üst seviyelere çıkarabilir. 

Kuvvet 

Sporda, kasların bir dirence karşı oluşturduğu ya da bu direnci yenmek 
amacıyla ürettiği etki, kuvvet ve güç kavramlarıyla ifade edilir (Gök, 2024). 
Başka bir deyişle, kasların dirençle karşılaştıklarında kasılabilme becerisi veya 
bu dirence belirli bir süre boyunca dayanma yeteneği olarak da tanımlanabilir 
(Muratlı, Şahin ve Kalyoncu, 2007). Sevim (2002), kuvveti, bir baskıya veya 
uygulanan güce karşı kasların maksimum dayanıklılık gösterme kapasitesi 
olarak tanımlamaktadır. Gür (2024) ise kuvveti şu şekilde sınıflandırmıştır:

1. Genel kuvvet

2. Özel kuvvet

3. Maksimal kuvvet

4. Çabuk kuvvet

5. Kuvvette devamlılık

Şişli (2021), genel kuvveti, herhangi bir spor dalına özgü olmayan, 
bireyin sahip olduğu genel fiziksel kuvvet olarak tanımlamaktadır.  Bu 
kuvvet, sporcuya temel bir güç kazandırarak farklı fiziksel aktivitelerde etkin 
olabilme yeteneği sağlamaktadır. Ancak, sporcuların başarıları çoğu zaman 
sadece genel kuvvetle sınırlı kalmamaktadır. Çünkü her spor dalının kendine 
özgü gereksinimleri ve dinamikleri vardır. Bu bağlamda, belirli bir spor dalına 
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özgü olarak geliştirilen kuvvet türü, “özel kuvvet” olarak adlandırılmaktadır. 
Özel kuvvet, sporcunun belirli bir spor branşındaki performansını artırmak 
için özellikle o spor dalına yönelik yapılan antrenmanlarla geliştirilmektedir. 

Kuvvet türleri arasında dikkat çeken bir diğer kavram, çabuk kuvvet 
olup, bu kuvvet türü sinir-kas sisteminin bir dirence karşı en hızlı şekilde 
oluşturduğu kuvvet olarak açıklanabilir. Çabuk kuvvet, özellikle hızlı tepki 
verme ve patlayıcı hareketler gerektiren sporlarda büyük önem taşımaktadır. 
Buna ek olarak, maksimal kuvvet ise, bireyin kas sisteminin istemli bir şekilde 
uygulayabildiği en yüksek kuvvet olarak tanımlanmakladır (Şişli, 2021).  
Maksimal kuvvet, kasların ve sinir sisteminin en verimli şekilde çalıştığı, 
sporcunun fiziksel kapasitesinin zirveye ulaştığı bir kuvvet türüdür. Bu tür 
kuvvet, genellikle sporcuların güç odaklı antrenmanlarla geliştirilebilir ve 
sporcuların temel fiziksel dayanıklılığa katkılar sunmaktadır. 

Son olarak, kuvvette devamlılık da önemli bir motorik özellik olarak 
öne çıkmaktadır. Kuvvette devamlılık, organizmanın uzun süre boyunca 
yüklenmelere karşı direnç gösterme kapasitesidir. Bu özellik, dinamik ve 
statik olarak iki gruba ayrılmaktadır. Dinamik kuvvette devamlılık, hareket 
halindeyken kuvvetin sürdürülebilmesi yeteneği iken, statik kuvvet devamlılığı 
ise bir pozisyonda kuvvetin uzun süre korunabilmesiyle ilgilidir. Özellikle 
dayanıklılık gerektiren spor dallarında kuvvetin devamlılığı, sporcunun 
performansını sürdürebilmesi ve yorgunlukla mücadele edebilmesi açısından 
kritik bir rol oynamaktadır. 

Sürat

Temel motorik özelliklerden biri olan sürat, sporcunun bir noktadan 
diğerine maksimum hızla ve minimum sürede hareket edebilmesi ya da bir 
hareketi en kısa sürede ve en yüksek hızla gerçekleştirme kapasitesi olarak 
tanımlanmaktadır (Sevim, 2007). Sürat, birçok spor dalında başarıyı 
belirleyen kritik bir faktör olmasına rağmen, diğer motorik özellikler kadar 
kolay geliştirilebilen bir özellik değildir. Bunun temel nedeni, süratin genetik 
bir temele dayanması ve bu kapasitenin kalıtımsal özelliklerden büyük 
ölçüde etkilenmesidir (Akgün, 1994). Bu durum, bazı bireylerin doğuştan 
daha yüksek hız kapasitesine sahip olmasına, ancak diğerlerinin bu özelliği 
geliştirmekte zorluk yaşamasına neden olabilmektedir. 

Hareket ve antrenman bilimleri bağlamında sürat, dört ana başlıkta ele 
alınmaktadır. Bunlar: reaksiyon sürati, bireysel hareket sürati, hareketin 
frekansı ve süratte devamlılık şeklinde sıralanmaktadır.  Reaksiyon sürati, 
bir harekete başlamak için gösterilen tepki süresi olarak tanımlanır ve bu 
özellik, özellikle hızlı karar verme ve tepki gerektiren sporlarda önemli bir 
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rol oynamaktadır. Bireysel hareket sürati ise, vücut bölümlerinin, örneğin 
bacaklar ya da kollar, üretebildiği hız olarak açıklanmaktadır (Gedik, 2023). 
Süratle ilgili bir diğer önemli kavram ise “süratte devamlılık”tır. Günay, 
Şıtkar ve Şıtkar (2019), süratin uzun süre boyunca korunabilme yeteneğini 
süratte devamlılık olarak tanımlamaktadır. Bu, özellikle dayanıklılık 
gerektiren spor branşlarında önemlidir, çünkü bir sporcunun hızını uzun 
süre boyunca sürdürebilmesi, onun performansını doğrudan etkilemektedir. 
Hareket frekansı ise, hareketin birim zamanda kaç kez tekrarlandığını ifade 
etmektedir (Gedik, 2023).  Oran (2023), sürat özelliğinin motorik özellikler 
arasında performansı doğrudan etkileyen en önemli faktörlerden biri 
olduğunu vurgulamaktadır. Ancak, sürat genellikle bireyin bedensel yapısıyla 
sınırlı kalmakta ve bu nedenle geliştirilmesi diğer motorik özelliklere göre 
daha zor olmaktadır. Temoçin ve Tekin (2004), her spor branşında belirli 
bir sürat seviyesinin gerekli olduğunu, ancak bu seviyenin diğer motorik 
özelliklerle karşılaştırıldığında daha sınırlı bir gelişim potansiyeline sahip 
olduğunu belirtmektedirler. 

Dayanıklılık

Dayanıklılık, bir hareketin hızında herhangi bir değişiklik olmadan, 
hareketli veya sabit şekilde en uzun süre yorgunluğa dayanabilme ve 
bu durumu sürdürebilme kapasitesi olarak tanımlanır (Aydın, 2023). 
Dayanıklılık hem fiziksel hem de ruhsal bileşenlere sahiptir. Bedensel 
dayanıklılık, bir sporcunun dış etkilere karşı mümkün olan en uzun süre 
direnme yeteneğini ifade ederken, ruhsal dayanıklılık, organizmanın 
bütünüyle veya sistemlerinin ayrı ayrı yorgunluğa karşı koyma kapasitesini 
ifade eder (Weineck, 2011). Dayanıklılık, temel motorik özelliklerden biri 
olup sportif performansın temel taşlarından biridir (Sayın, 2011). Birçok spor 
dalında sporcuların ihtiyaç duyduğu önemli bir parametre olan dayanıklılık, 
sürat, kuvvet, yetenek ve zihinsel dayanıklılık gibi birçok değişkenle 
yakından ilişkilidir (Bompa, 2013).Taşer (2022)’e göre, dayanıklılığın 
ana işlevi, yorgunluğa karşı direnç kapasitesini artırmak ve toparlanma 
sürecini hızlandırmak olduğundan, dayanıklılığın gelişimi, sporcuların genel 
kondisyon düzeylerinin yanı sıra koordinasyon ve teknik eğitimlerinin de 
güçlenmesine katkı sağlamaktır. Bu süreç, sporcuların teknik becerilerinin ve 
taktiksel kapasitelerinin geliştirilmesine de katkı sağlamaktadır. 

Dayanıklılık, fiziksel aktivite sırasında performansı düşürmeksizin 
(düşük, orta veya yüksek şiddet düzeyinde) uzun süre devam ettirebilme 
kapasitesidir ve yorgunluğu erteleme adına sahip olunması gereken 
fiziksel bir özellik olarak tanımlanabilir (Karatosun, 2010). Aynı zamanda 
dayanıklılık, yorgunluğa karşı direnci artırarak sporcuların toparlanma hızını 
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yükseltir. Bunun sonucunda kondisyon, koordinatif ve teknik beceriler, 
teknik kabiliyet ve taktiksel kapasiteler gelişir. Ayrıca kardiyopulmoner 
sistem, enerji mekanizmaları ve metabolik süreçler üzerinde olumlu etkiler 
yaratır (Muratlı, 1997). Spor bilimlerinde dayanıklılık, aerobik ve anaerobik 
dayanıklılık olmak üzere iki ana kategoride incelenmektedir. 

Özlük (2024)’e göre aerobik dayanıklılık, vücuda alınan oksijenin kas 
dokularında etkin bir şekilde kullanılmasını ve enerji üretim sürecinin devamını 
kapsar. Anaerobik dayanıklılık ise, kısa süreli ve yüksek şiddetli aktivitelerde 
oksijensiz enerji üretim kapasitesini ifade eder (Şen, 2017). Dayanıklılığın 
geliştirilmesi, farklı yüklenme aralıklarını içeren antrenmanlarla mümkündür 
(Dündar, 2012). 

Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, sporcunun fiziksel uygunluk düzeyini en üst seviyede tutarak, 
yarışma ve yoğun antrenmanlar öncesinde yaralanma risklerini en aza indiren 
önemli bir parametredir (Acar, 2016). Gök (2024), esnekliğin, vücut 
yapısı ve antrenman tarzları gibi çeşitli faktörler tarafından etkilendiğini, 
bu özelliğin fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olarak sağlık ve 
performans açısından büyük önem taşıdığını belirtmektedir. Esneklik, eklem 
hareketliliği elde edilerek hareketlerin verimli bir şekilde gerçekleştirilmesi 
olarak tanımlanabilir (Dizlek, 2024). Diğer bir tanıma göre ise, hareketlilik 
ya da eklem hareket açıklığı, eklemlerin kendi bükülme sınırları içinde hareket 
edebilme, dönebilme ve katlanabilme kapasitesi olarak açıklanmaktadır 
(Durna, 2017). Hareket açıklığı, eklemlerin tüm yönlerde maksimum 
kapasiteyle hareket edebilme yeteneğidir (Koçak, 2019). Esneklik, 
sporcunun performansını artıran ve olası sakatlanmaları engelleyen bir faktör 
olup, eklemlerin geniş hareket aralığına sahip olabilmesini sağlar (Şahin ve 
diğerleri, 2007; Özdemir, 2014). Gedik (2023) ise yeterli esnekliği olmayan 
sporcuların, sakatlanma risklerinin arttığını, hareketlerin doğru teknikle 
yapılmasının zorlaştığını ve bu durumun sporcunun performansını olumsuz 
etkilediğini ifade etmektedir.

Esneklik, spor bilimleri alanında genellikle iki ana kategoriye ayrılmaktadır: 
statik ve dinamik esneklik. Statik esneklik, kasların ve eklemlerin hareket 
açıklığını artırmak amacıyla sabit pozisyonlarda yapılan esneme hareketlerini 
kapsar. Smith (1994) tarafından, bireyin kendi kas gücünü kullanarak belirli 
bir pozisyonda durarak gerçekleştirilen esneme türü “aktif statik esneklik” 
olarak tanımlanırken, dış kuvvetlerin etkisiyle aynı pozisyonda durarak 
yapılan esneme ise “pasif statik esneklik” olarak adlandırılmaktadır.
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Dinamik esneklik, hareket halindeyken kas ve eklemlerin hareket 
açıklığını artırmaya yönelik esneme hareketlerini içerir. Dinamik esneklik, 
aktif dinamik esneklik ve balistik esneklik olmak üzere iki alt grupta 
incelenir. Young ve Behm (2002) aktif dinamik esnekliği, bireyin kas 
gücünü kullanarak yapılan hareket olarak tanımlar. Balistik esneklik ise, hızlı 
ve kontrollü hareketlerle yapılan esneme türüdür. Bompa (1990) ise balistik 
esnekliği, kasın maksimum gerilme noktasına ritmik salınımlar ile ulaşılması 
olarak açıklamaktadır.

Koordinasyon (Beceri)

Oran (2023) tarafından yapılan tanıma göre, koordinasyon, bilinçli 
ya da bilinçsiz bir şekilde gerçekleştirilen hareketlerin belirli bir düzen 
içinde ve belirlenen bir amaca yönelik olarak sıralanarak yapılmasıdır. 
Koordinasyon, aynı zamanda kaslar ve merkezi sinir sisteminin uyumlu bir 
biçimde çalışarak hareketi gerçekleştirilmeleri olarak tanımlanır (Muratlı, 
1997). Vücut bölümleri, organlar, kaslar, eklemler ve bağlar ile merkezi 
sinir sistemi arasındaki uyumlu bir şekilde aynı amaç doğrultusunda hareket 
etme hali, koordinasyonun temelini oluşturur ve hareketlerin meydana 
gelmesinde önemli bir rol oynar (Sevim, 2002). Hareket ve antrenman 
bilimlerinde, koordinasyon, genel ve özel koordinasyon olmak üzere iki 
grupta incelenmektedir. 

Genel Koordinasyon: Bu koordinasyon türü, herhangi bir spor dalına 
özgü olmayıp, vücudun tümünü kapsayan bir beceridir. Bir sporcunun, 
belirli bir spor branşına ait olmayan kaba motor becerileri en verimli şekilde 
kullanabilme kapasitesini ifade eder (Taşer, 2022). Genel koordinasyon, özel 
koordinasyonun temeli olarak kabul edilir. Yeni bir spor dalına başlarken, 
çok yönlü bir antrenman programı ile genel koordinasyonun geliştirilmesi, 
özel koordinasyonun kazandırılmasından önce önemli bir aşamadır. Bu temel 
becerilerin geliştirilmesi, daha sonraki özel koordinasyon çalışmalarının daha 
verimli ve sağlıklı bir şekilde ilerlemesini sağlar (Bompa ve Haff, 2017).

Özel Koordinasyon: Belirli bir spor dalına özgü teknik becerilerle ilişkilidir 
ve o branşa ait hareketlerin hızlı, doğru ve akıcı bir şekilde uygulanmasını 
sağlayarak performansı artırır (Taşer, 2022). Özel koordinasyon, spor 
dalının teknik, taktik ve ince motor becerilerine yönelik hareketleri kapsar 
ve bu beceriler, sporcunun performansını optimize etmesine yardımcı olur 
(Günay ve Şıtkar, 2017).

Çeviklik

Çeviklik, doğru ve hızlı bir şekilde yön değiştirme yeteneği olarak 
tanımlanır (Chelladurai, 1976). Ancak çevikliğin arkasında sadece bu 
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temel yetenek değil, hız, güç, koordinasyon, denge ve bilişsel kapasiteler 
gibi birçok faktör de yer alır (Sekulic ve diğerleri, 2013). Baysal (2024), 
çeviklik performansı yüksek bir sporcunun, dinamik denge, ritim, uzaysal 
farkındalık, koordinasyon ve görsel işleme gibi niteliklere sahip olduğunu 
belirtmiştir. Bu da çevikliğin, fiziksel yeteneklerin yanı sıra zihinsel becerileri 
de kapsayan çok yönlü bir özellik olduğunu gösterir.

Çevikliğin spor performansındaki önemi ise üç ana noktada şu şekilde 
ifade edilebilir; 

İlk olarak, çeviklik, sinir kas koordinasyonunun ve motor becerilerin 
gelişmesini sağlayarak sağlam bir temel oluşturur. Bu, sporcuların daha hızlı 
ve doğru hareket etmelerine yardımcı olur, böylece performanslarını artırır. 
İkinci olarak, çeviklik, branşa özgü hareket mekaniği geliştirilmesine katkı 
sağlar ve bu da sakatlanma riskini azaltır. Ani yön değiştirmeler ve aktif 
hareketlerin gerektirdiği beceriler, sporcunun sakatlanma riskini düşürür. 
Son olarak, çeviklik, hem ikili mücadele gerektiren sporlar (hücum ve 
savunma gibi) hem de ani sprintler gereken branşlar için büyük bir öneme 
sahiptir. Çevik bir sporcu, rakiplerinin hareketlerine daha hızlı tepki verebilir, 
yön değiştirebilir ve pozisyon alabilir. Bu durum sporcuların, hem hücum 
hem de savunma performansını geliştirir ve tüm sporcunun genel başarısını 
artırmaktadır (Little ve Williams, 2005).

Teniste Temel Motorik Özellikler 

Tenis oyunu, oldukça dinamik ve yoğun fiziksel performans gerektiren 
bir spor dalıdır. Bu oyunda skoru belirleyen temel hareketler ve pozisyonlar 
için, genellikle anaerobik enerji sistemi ön planda olmaktadır. Ancak, 
anaerobik oksijen sisteminin etkili bir şekilde çalışabilmesi ve organizmanın 
hızla toparlanabilmesi için aerobik enerji sisteminin de uygun şekilde 
antrenmanlara dahil edilmesi gerekmektedir. Oyun süresi göz önünde 
bulundurulduğunda, kısa süreli dayanıklılığın özellikle puan oynanırken 
önemli olduğu söylenebilir. Bu sürelerin uzunluğunun artmasıyla, orta süreli 
ve setlerin ilerlemesiyle de uzun süreli dayanıklılık gereksinimi artmaktadır. 
Rallilerin genellikle 6-10 saniye sürdüğü, puanlar arasındaki dinlenme 
sürelerinin ise ortalama 20-25 saniye civarında olduğu düşünülürse, tenis 
oyuncularının antrenmanlarında, çalışma-dinlenme oranlarının 1:2 ile 1:5 
arasında olması önerilebilir (Oran, 2023).

Mekanik açıdan tenis, özellikle ani yön değiştirmeleri içeren ve bu 
yön değişiklikleri arasında topa vurmak için yüksek hızda kol hareketi ve 
gövde rotasyonuna ihtiyaç duyulan bir branştır (Çalışkan, 2014). Bu 
karmaşık hareketleri başarılı bir şekilde sergileyebilmek ve sakatlanmalardan 
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korunabilmek için sporcunun kuvvet altyapısının güçlü olması önemlidir 
(Kovacs, 2006). Tenis oyununda çabuk kuvvetin yanı sıra, bazı kuvvet 
türleri de öne çıkmaktadır. Örneğin, servis atışı sırasında patlayıcı kuvvet, 
uzun süren rallilerde çabuk kuvvette devamlılık, maçların son setlerinde ise 
kuvvet devamlılığı gereklidir. Tüm bu kuvvet türlerinin yüksek güç çıktıları 
için maksimal kuvvet de oldukça önemli bir faktördür.

Koordinasyon açısından ise tenis sporu, topla buluşma anından önce 
el-ayak-göz koordinasyonunu gerektirirken, vuruş anında ise vücudun 
ürettiği kuvvetin rakete aktarılması için uzuvlar arasında (kol, bacak, gövde) 
koordinasyonun önemli olduğunu söylemek mümkündür. Bu koordinasyon, 
tenisçinin başarılı bir şekilde topa vurabilmesi ve hareketi doğru biçimde 
gerçekleştirebilmesi için gereklidir.

Tenis maçında sonucu belirleyen önemli etkenlerden bir diğeri ise 
sürattir. Rakipten gelen her top, sahanın farklı bir yerine düşebilir ve topun 
hızı ile dönüş şekli de farklılık gösterebilir. Bu durum, tenis oyuncusunun 
reaksiyon sürati, ivmelenme hızı ve patlayıcı kuvveti yüksek bir ilk adım 
hızına sahip olmasını zorunlu kılmaktadır. Sürat, sporcunun en yüksek hızla 
bir hareketi yapması veya yer değiştirme yeteneği olarak tanımlanabilir. 
Tepki süresi, yer değiştirme süresi ve hareket sıklığı, sürati etkileyen temel 
bileşenlerdir (Bompa ve Buzzichelli, 2019). Tenis özelinde, bu bileşenlerin; 
karşıdan gelen topa verilen reaksiyon süresi, topa vurmak için yapılan yer 
değişikliğinin mesafesi ve bu yer değişikliği sırasında yapılan adım frekansı 
ve sıklığı olarak değerlendirilebileceği söylenebilir. Maksimal sürat gelişimi 
için, oyuncunun maç sırasında koşabileceği mesafeyi aşmayan, örneğin 20-
30 metrelik sprintlerle yapılan antrenmanlar uygun olacaktır (Kovacs, 2006).

Bazı araştırmalar, sporcuların akselerasyon, maksimum sürat ve çeviklik 
arasındaki ilişkinin birbirinden bağımsız olduğunu ortaya koymuştur 
(Little ve Williams, 2005). Bu, tenis oyuncularının sadece doğrusal 
hareket yeteneğine değil, aynı zamanda yanal hareket kabiliyetine de sahip 
olmalarını gerektirir. Bu nedenle, tenis antrenmanlarında sürat ve çeviklik 
çalışmalarının, maç içerisindeki hareket modelleri ve koşu yönlerine benzer 
şekilde tasarlanması oldukça faydalıdır.

Çeviklik gelişimi, motor beceri gelişimi ile doğrudan ilişkilidir. Motor 
beceri gelişimi yüksek olan sporcular, ani yön değiştirme, sıçrama ve sprint 
atma gibi hareketlerde sakatlanma riskini minimize ederler (Tilki, 2018). 
Ayrıca, çevikliği yüksek olan sporcular teknik becerilerini daha doğru ve 
ergonomik bir şekilde sergileyebilirler. Örneğin, bir tenis oyuncusunun 
çeviklik becerisinin yüksek olması, rakibin attığı topa daha erken karşılık 
vermesini ya da karşılık verirken topa daha erken yetişip doğru pozisyon 
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almasını sağlar, bu da daha etkili ve net vuruşlar yapmalarını sağlar. Tenis 
maçları üzerine yapılan analizler, sporcuların her sette ortalama 38 kez 
yön değiştirdiğini ve uzayan setlerde bu sayının 80’e kadar çıkabildiğini 
göstermektedir. Bu yön değişiklikleri yalnızca ileri ve geri değil, aynı 
zamanda yana ve çapraza doğru da yapılmaktadır. Bu yön değişiklikleri, 
yalnızca taktiksel çalışmalarla değil, aynı zamanda rakipten gelen topun 
açısı, dönüş şekli, kortun zemin durumu gibi dış etkenlere bağlı olarak da 
şekillenmektedir (Dişçeken ve Polat, 2017).

SONUÇ 

Temel motorik özellikler, bir sporcunun performansını belirleyen en 
önemli unsurlar arasında yer almaktadır. Tenis, hız ve strateji gerektiren 
bir spor dalı olduğundan, bu özelliklerin her biri sporcunun başarısı 
üzerinde belirleyici bir rol oynamaktadır. Bu bağlamda, ilk olarak kuvvetin 
değerlendirilmesi gerektiği söylenebilir. Kuvvet, tenis oyuncularının 
oyunlarını etkin bir şekilde sürdürebilmesi için kritik bir özelliktir. Özellikle 
patlayıcı kuvvet, tenisçilerin güçlü servisler atabilmesi ve rakiplerine hızlı bir 
şekilde yanıt verebilmeleri için büyük önem taşımaktadır. Ayrıca, maksimal 
kuvvette, oyuncuların maçın ilerleyen bölümlerinde dayanıklılıklarını 
koruyabilmesi açısından önemli bir faktördür. Bu kuvvet türü, raketle topa 
vururken vücutta oluşan kuvvetin verimli bir şekilde aktarılmasını sağlayarak, 
oyuncunun oyun kalitesini arttığı ifade edilebilir. Tenis ve temel motorik 
özellikler kapsamında değerlendirilmesi gerektiği düşünülen bir diğer önemli 
özelliğin ise sürat olduğu söylenebilir. Tenis sporcusunun yüksek süratle 
topa yetişmesi, rakiplerinin her hamlesine hızlı tepki vermesi için kritik 
bir beceridir. Sürat, sadece doğru bir tepki verme değil, aynı zamanda yön 
değiştirme yeteneğiyle de ilişkili olan bir özelliktir.  Çeviklik, tenis oyununda 
yön değiştirme ve hızla pozisyon alma becerisi olarak ön plana çıkmaktadır.  
Oyuncular, rakiplerinin her vuruşundan sonra anında yeni bir pozisyona 
geçmek zorundadır. Bu durum ise, çevikliğin, tenis gibi sporlarda başarıyı 
doğrudan etkileyen bir faktör haline gelmektedir. 

Bilindiği üzere tenis maçları birkaç saat sürebilen mücadeleleri yapısı 
içerisinde barındırmaktadır. Bu nedenle tenisçilerin, aerobik ve anaerobik 
dayanıklılığın iyi bir şekilde geliştirilmesi gerektiği düşünülmektedir. 
Dayanıklılık, sadece fiziksel gücü değil, zihinsel dayanıklılığı da 
kapsamaktadır. Bu kapsamda, tenisçilerin uzun süreli rallilerde ve setlerde 
enerjilerini doğru şekilde yönetebilmeleri için; yorgunluklarını minimuma 
indirerek oyunlarına devam etmeleri gerekmektedir. 
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Bilindiği üzere, koordinasyon, tenis gibi karmaşık hareketlerin yer aldığı 
sporlarda başarı için vazgeçilmez bir özelliktir. Topa doğru zamanda, doğru 
şekilde vurabilmek için vücudun çeşitli bölümlerinin senkronize çalışması 
gerekmektedir.  Teniste, eller, ayaklar ve gözler arasındaki uyum, topun 
istenilen noktaya yönlendirilmesinde belirleyici rol oynamaktadır. 

Sonuç olarak; kuvvet, sürat, dayanıklılık, çeviklik ve koordinasyon, tenis 
sporunda oyuncunun başarısında hayati bir rol oynadığı ifade edilebilir. Bu 
özelliklerin her biri, tenisçilerin oyun boyunca daha etkili, hızlı ve verimli 
olabilmelerini sağlarken, aynı zamanda sakatlanmalarını önlemeye yardımcı 
olmaktadır.  
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Bölüm 3

Diyabet ve Egzersiz 

Yakup Aktaş1

Cansu Çoban2

Özet

Diyabet, dünya genelinde hızla yayılan bir sağlık sorunu olup, özellikle tip 
2 diyabetin prevalansı yaşam tarzı değişiklikleri, obezite ve düşük fiziksel 
aktivite ile doğrudan ilişkilidir. Dünya Sağlık Örgütü (WHO) verilerine göre, 
diyabet dünya genelinde 463 milyon yetişkin bireyi etkilemekte ve bu sayının 
2045 yılına kadar 700 milyona ulaşması beklenmektedir. Diyabetin iki ana 
türü vardır: Tip 1 diyabet, genellikle genç yaşlarda başlayan ve pankreasın 
insülin üretme yeteneğini kaybetmesine yol açan bir otoimmün hastalıktır. 
Tip 2 diyabet ise, insülin direncinin arttığı ve pankreasın yeterli insülin 
üretemediği bir durumdur. Tip 2 diyabet genellikle aşırı kilo, hareketsiz 
yaşam tarzı ve genetik faktörlerle ilişkilidir. Egzersiz, diyabet yönetiminde 
önemli bir rol oynamakta ve hem tip 1 hem de tip 2 diyabetli bireylerde 
kan şekeri kontrolünü iyileştirmektedir. Diyabetli hastalar için haftada en 
az 150 dakikalık orta şiddetli aerobik egzersiz önerilmektedir. Haftada 3-4 
gün, 30-60 dakikalık egzersizlerle hastaların fiziksel aktivitelerini artırmaları 
teşvik edilmelidir. Egzersiz, kilo kontrolüne yardımcı olur, kardiyovasküler 
sağlığı geliştirir ve stres seviyelerini azaltır. Sonuç olarak, egzersiz, diyabet 
yönetiminin temel bir bileşen olup, sağlıklı bir yaşam tarzının parçası olarak 
diyabetli bireylerin yaşam kalitesini önemli ölçüde iyileştirebilir.

1. Diyabetin Tanımı ve Epidemiyolojisi

Diyabet, vücudun yeterli miktarda insülin üretemediği veya ürettiği 
insülini düzgün bir şekilde kullanamadığı kronik bir hastalık olup kandaki 
yüksek glikoz seviyeleri ile tanı konur. İnsülin, pankreasta üretilen ve 
glikozu kan dolaşımından hücrelere taşıyarak burada enerjiye dönüştüren 
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bir hormondur. Diyabetli bireylerde insülin eksikliği veya etkinliğinin 
azalması, glikozun kanda birikmesine sebep olur. Zamanla, bu yüksek glikoz 
seviyeleri (hiperglisemi) vücudun çeşitli dokularına zarar vererek ciddi sağlık 
problemlerine yol açar. Diyabet ayrıca, koroner kalp hastalığı, serebrovasküler 
hastalıklar ve periferik arter hastalığı gibi makrovasküler sorunların erken 
yaşta ortaya çıkmasına ve daha hızlı ilerlemesine neden olabilir (TDP, 2023).

2021 yılında yayımlanan Uluslararası Diyabet Federasyonu (IDF) 10. 
Diyabet Atlası, dünya genelindeki diyabetin mevcut durumu ve geleceği 
hakkında önemli veriler sağlamaktadır. Bu atlas, küresel düzeyde ve yedi farklı 
bölgedeki diyabet ve komplikasyonlarının prevalansı, insidansı, mortalite 
oranları ve ekonomik etkileriyle ilgili bilgiler sunmaktadır. Bu verilere 
göre 2021 yılı itibarı ile dünyada 537 milyon diyabetli yaşamakta ve 2030 
yılında bu sayının 643 milyona ve 2045 yılında ise 783 milyona ulaşacağı 
tahmin edilmektedir. Buna göre 20-79 yaş dünya nüfusunun %10,6’sında 
diyabet ve %6,2’sinde bozulmuş glikoz toleransı (BGT) olduğu tahmin 
edilmektedir (IDF, 2021). Ülkemizde 1997-1998 yıllarında yapılan toplum-
temelli ‘Türkiye Diyabet, Hipertansiyon ve Obezite Prevalans Çalışması-
I(TURDEP-I) sonuçlarına göre 20 yaş ve üzeri toplumumuzda tip 2 
diyabet prevalansı %7,2, bozulmuş glukoz toleransı (BGT) sıklığı ise %6,7 
bulunmuştur. On iki yıl sonra aynı merkezlerde ve aynı yaş grubunda yapılan 
‘Türkiye Diyabet, Hipertansiyon, Obezite ve Endokrin Hastalıklar Prevalans 
Çalışması-II (TURDEP-II)’de ise ülke genelinde diyabet sıklığının %13,7’ye 
ulaştığı görülmüştür. TURDEP-II’deki yaşa spesifik diyabet prevalansları 
2021 yılı Adrese Dayalı Nüfus Kayıt Sistemi (ADNKS) verilerine göre 
standardize edildiğinde, 2021 yılı itibarı ile 20-84 yaş Türkiye nüfusunda 
tahmini diyabet prevalansının %15,9’a ulaştığı tahmin edilmektedir. 
Diyabet, 2000 yılından itibaren tüm dünyada %70 artış gösterdiği için 
2019 yılında en çok ölüme neden olan hastalıklar sıralamasında 10. sıraya 
girmiştir. Özellikle erkeklerde 2000-2019 yılları arasında diyabete bağlı 
ölümlerde %80 artış kaydedilmiştir. Türkiye, Avrupa bölgesinde en yüksek 
diyabet prevalansına sahip olan ülkelerden biri olup, 6.6 milyon yetişkin 
diyabetli özellikleri bulunmaktadır (Erdoğan ve Coşansu, 2021). Diyabetin 
tanısı, genellikle açlık kan şekeri, oral glukoz tolerans testinde veya HbA1c 
seviyelerinde ortaya çıkmaktadır. Bu testler, yapılacak kan şekeri düzeylerini 
ve glisemik kontrol durumlarını değerlendirmeye yardımcı olur. Diyabet, 
uzun süreli kalp hastalıkları, böbrek, göz hastalıkları ve sinir hasarları gibi 
ciddi sorunlara yol açabilir (ADA, 2020). Diyabetin artışında birçok faktör 
rol oynamaktadır. Fiziksel aktivite eksikliği, sağlıksız beslenme ve genetik 
yatkınlık risk faktörleridir. Özellikle obezite ile diyabet arasındaki ilişki 
oldukça güçlüdür; fazla kilo, insülin direncini arttırarak diyabet gelişimini 
tetikleyebilir (Özbayer ve ar., 2018).
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1.1 Diyabet türleri

Diyabet, insülin hormonunun eksikliği veya etkisizliği ortaya çıkan, kan 
şekerinin artması ile değişen bir metabolik anormallik ortaya çıkar. Diyabet, 
Tip 1, Tip 2, gestasyonel diyabet (gebelik diyabeti) ve diğer bazı nedenlerden 
(beta hücrelerine bağlı toksik hasar, ilaç kullanımı, şiddetli enfeksiyonlar) 
kaynaklanan diyabet olmak üzere dört ana grupta sınıflandırılır (TEMD, 
2024). Ancak, diyabetli bireylerin büyük çoğunluğu tip 1 ve tip 2 diyabetle 
yaşayan kişilerdir. Tip 1 diyabet, genellikle çocukluk veya gençlik döneminde 
başlayan ve insülin üreten pankreas beta hücrelerinin yıkımıyla karakterize 
olmuş otoimmün bir metabolik hastalıktır (Kutlu ve ark., 2016). Bu tür 
diyabetli bireylerin vücutları yeterli miktarda insülin üretmediğinden, insülin 
tedavisi gereklidir (ADA, 2020). Tip 1 diyabetli çocukların sağlıklı çocuklara 
kıyasla yaşam kalitelerinin düşük olduğu bulunmuştur (Faulkner, 2003). Tip 
2 diyabet ise, genellikle erişkinlikte ortaya çıkar ve insülin direnci ile insülin 
üretiminin azalması zayıflığıdır (Kutlu ve ark., 2016). Hücrelerdeki reseptör 
defektleri nedeniyle, organizmanın ürettiği insülin doğru şekilde kullanılamaz 
ve bu durum glukozun hücre içine alınıp enerjiye dönüştürülmesini engeller. 
Bu tür diyabet, dünya genelinde en yaygın diyabet türüdür ve çoğunlukla 
obezite, düşük fiziksel aktivite seviyeleri, genetik faktörler ve yaşam tarzı 
faktörlerinden etkilenir (IDF, 2021). Bu faktörlerle güçlü şekilde ilişkili olan 
insulin direnci ve beta hücrelerinin işlevsel bozukluğuyla aşamalı gelişen bir 
hastalıktır (Zimmet ve ark., 2001). Tip 1 ve Tip 2 diyabet yönetiminde, 
diyet ve egzersiz gibi yaşam tarzı değişiklikleri önemli bir yer tutmaktadır. 
Egzersiz diyabet yönetiminde, diyabetin kontrolü ve komplikasyonlarının 
tedavisinde etkili bir strateji olarak kabul edilmektedir (Bahadır ve Atmaca, 
2012).

2. Diyabet ve Egzersiz İlişkisi

Son yıllarda yapılan bilimsel araştırmalar, egzersizin sağlığı koruyucu ve 
geliştirici özelliklerini ortaya çıkarmıştır (The American Medical Society for 
Sports Medicine, Boşnak-Güçlü ve ark., 2008; Gökhan, 2013; Dinçer, 2013; 
Colberg ve ark., 2016; Özbayer ve ark., 2018; Kumar ve ark., 2019; TDP, 
2023). Günümüzde hayat kalitesini arttırarak yaşamak uzun süreli yaşamak 
kadar önemli bir konu haline gelmiştir. Sağlıklı bir şekilde yaşlanmak ve yaşa 
bağlı sağlık sorunlarını farklı yöntemlerle en aza indirmek için en önemli 
faktörler; uygun beslenme ve düzenli egzersiz ve fiziksel aktiviteler olarak 
belirlenmiştir. Egzersiz, pek çok hastalığın önlenmesinde ve tedavisinde hem 
koruyucu hem de iyileştirici bir rol oynamaktadır (Özer, 2020). Düzenli 
egzersiz programının (kapiller oksijen saturasyonu, kan basıncı, istirahat kalp 
hızı ve solunum fonksiyonları gibi) genel sağlık göstergeleri üzerinde olumlu 
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etkisi olduğunu söylemek mümkündür (Gökhan, 2013). Yapılan düzenli 
fiziksel egzersizler vücut yağ yüzdesi, iskelet kas ağırlığı, vücut sıvıları, 
kemik mineral içeriği gibi parametreler üzerinde olumlu etkileri olduğu gibi, 
hareketsizliğin veya inaktivitenin de tam tersi olumsuz etkilerinin olduğu 
söylenebilir (Gökhan ve Aktaş, 2020). Kutlu ve ark., (2016), Düzenli 
egzersiz yapan bireylerin diyabet riski açısından, yapmayanlara göre anlamlı 
derecede daha düşük bir risk taşıdığını belirtmişlerdir. Viitasalo ve ark., 
(2012), sedanter yaşam tarzı sürdüren bireylerde ise diyabet riskinin belirgin 
şekilde yüksek olduğunu göstermişlerdir. Väätäinen ve ark., (2016). Düzenli 
egzersizler obeziteyi azaltarak Tip 2 diyabet riskini düşürür, lipit profili 
ve vücut kompozisyonu üzerinde olumlu etkiler yaparak yağ dokusunun 
azalmasına ve kas kütlesinin artmasına yardımcı olur, bu da insülinin 
etkinliğini artırarak glikoz kullanımını iyileştirir. Ayrıca, egzersiz, glukoz 
taşıyıcılarının (GLUT4) sayısını artırarak kan şekerini düşürür ve stres 
hormonlarının seviyelerini düzenler, egzersiz endorfin salgısını artırarak ruh 
halini iyileştirir ve yaşam kalitesini yükseltir (Bahadır ve Atmaca, 2012).

Egzersiz, Tip1 (insüline bağımlı) ve Tip 2 (insüline bağımlı olmayan) 
diyabet hastalıklarında diyet ve ilaç kullanımı ile hastalığın kontrolü açısından 
son derece önemlidir (Boşnak-Güçlü ve ark., 2008). Düzenli egzersiz ve 
fiziksel aktivite, insülin duyarlılığını artırarak kan şekeri düzeylerinin kontrol 
edilmesine yardımcı olur (Colberg ve ark., 2016). Farklı düzeylerde fiziksel 
aktiviteye katılımın diyabet gelişimini %30-50 oranında engelleyebileceği 
araştırmalarda gösterilmiştir (Boşnak-Güçlü ve ark., 2008). Düzenli egzersiz 
Tip 1 diyabetli bireyler için olumlu etkileri vardır.  Ancak bu kişilerin egzersiz 
öncesi ve sonrası kan glikoz düzeylerini dikkatlice izlemesi gerekir (Colberg ve 
ark., 2016). Tip 1 diyabetli bireyler için egzersiz, egzersiz öncesi, sürecinde ve 
sonrasında kan şekerinin dağılımının, hipoglisemi riskinin taşıması açısından 
kritik öneme sahiptir. Bu bağlamda, Tip 1 diyabetli egzersizi, başlamadan 
önce sağlık ve profesyonelleri tarafından desteklenen egzersizler ile egzersiz 
profesyonel kontrolünde yapılmalıdır (Kenger ve Ergün, 2019).

2.1 Egzersiz Türleri ve Diyabet

Diyabette egzersiz yapılırken dikkat edilmesi gereken önemli nokta, 
egzersiz türüdür. 

Egzersizin programı planlanırken temel olarak “F.I.T.T.” prensibi, yaygın 
olarak kullanılan bir yaklaşımdır (Haskell ve ark., 2007; Garber ve ark., 
2011; ADA, 2020).

F..Frequency (Sıklık)

I..Intensity (Yoğunluk) 
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T..Time (Zaman)

T..Type (Tür)

Diyabet hastalarına hastalara haftada en az 150 dakika orta dereceli aerobik 
egzersiz yapılması önerilmektedir (en yüksek kalp hızının %50-70’i kadar; 
en yüksek kalp hızı, 220’den yaş çıkarılarak hesaplanır). Komplikasyonu 
bulunmayan tip 2 diyabetli bireylere ise daha yüksek dirençli egzersiz 
programları uygulanması tavsiye edilmektedir (ADA, 2011). Ağırlıkla yapılan 
yüksek dirençli egzersizler, genç hastalar için uygunken, yaşlı bireylerde ve 
uzun süreli diyabeti olan hastalarda önerilmemektedir. Öte yandan, hafif 
ağırlık ve sık tekrar içeren orta düzeyde egzersizlerle üst vücut kaslarının 
güçlendirilmesi, hemen hemen tüm hastalar için faydalıdır (Zinman ve 
ark., 2004). Diyabetli bireyler için önerilen egzersiz programları, aerobik 
egzersizlerin 20-60 dakika süresince yapılmasını, büyük kas gruplarını 
içeren ritmik ve dinamik hareketlerin (yürüyüş, bisiklet, yüzme gibi) tercih 
edilmesini tavsiye eder. Bu egzersizlerin şiddeti, kalp hızı yedeğinin %50-70’i 
seviyesinde olmalı ve haftada 3-7 gün yapılmalıdır. Kuvvet egzersizlerinin 
ise haftada 2-3 gün, bir maksimum tekrarın %60-80’iyle yapılması, 8-10 
farklı hareketle 2-3 set ve 8-12 tekrar şeklinde önerilmektedir (ADA, 2020). 
Aerobik ve direnç egzersiz uygulamalarının kombine edilmesi ile etkinin 
daha fazla olduğunun gösterilmesinden sonra günümüzde kombine egzersiz 
programları tercih edilmeye başlanmıştır (Şekir, 2011). Tip 2 diyabetli 
bireylerde kardiyovasküler ve direnç egzersizlerinin birlikte uygulanmasıyla, 
HbA1C’de %0,8’lik bir azalma, insülin duyarlılığında %106’lık bir artış 
ve açlık insülin değerlerinde %7’lik bir düşüş gözlemlenmiştir (Thomas ve 
ark., 2006; Snowling ve Hopkins, 2006). Direnç egzersizlerine verilen yanıt 
olarak, kas kütlesinin artışı, glikojen depolanmasındaki iyileşme ve insülin 
bağımsız glukoz taşıyıcılarının artışıyla birlikte glukoz kontrolünde belirgin 
bir iyileşme sağlanmaktadır (Snowling ve Hopkins, 2006; Thomas ve ark., 
2006; Gulve, 2008). Ayrıca, haftada 2-3 kez, 10-15 dakikalık seanslar 
şeklinde yapılan direnç egzersizlerinin de HbA1C’yi %0,4-0,5 oranında 
azalttığı bulunmuştur (Castaneda ve ark., 2002; Boule ve ark., 2003; 
Snowling ve Hopkins, 2006; Thomas ve ark., 2006; Sigal ve ark., 2007; 
Nelson ve ark., 2007;).

İnsülin direnci azalmış Tip 2 Diyabet (T2DM) hastalarında yapılan bir 
meta-analiz, yapılandırılmış egzersiz müdahalesinin glisemik kontrol üzerinde 
etkili olduğunu ortaya koymuştur (Kumar ve ark., 2019; Dinçer, 2013), 
kardiyovasküler risk faktörleri arasında glisemik kontrol parametrelerini 
incelediği çalışmasında, düzenli ve gözetim altındaki egzersiz programları ile 
HbA1C seviyelerinde anlamlı bir düşüş gözlemiş ve bu azalmayı istatistiksel 
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olarak anlamlı bulmuştur. Boule ve ark., (2003), yayımladığı bir meta-analiz, 
14 kontrollü klinik çalışmanın verilerini derleyerek, en az 8 hafta süresince 
düzenli egzersiz yapan Tip 2 Diyabetli hastaların egzersiz yapmayanlara 
göre HbA1C seviyelerinde belirgin bir azalma olduğunu göstermiştir. Sigal 
ve ark., (2007), randomize kontrollü çalışmasında ise aerobik ve direnç 
egzersizlerinin her ikisinin birleştirildiği programların glisemik kontrol 
üzerindeki etkileri incelenmiştir. Çalışma sonucunda, aerobik egzersiz 
grubundaki HbA1C seviyelerinin, sedanter kontrol grubuna göre anlamlı 
şekilde azaldığı bulunmuştur. Diyabetik dislipidemi, hipertrigliseridemi, 
aterojenik potansiyel taşıyan plazma LDL seviyelerindeki artış ve HDL 
seviyelerindeki azalma ile karakterizedir (Borggreve ve ark., 2003; Lodovici 
ve ark., 2009; ACSM, 2007). Metabolik parametrelerin incelendiği pek 
çok araştırma, egzersizin glisemik kontrol ve lipid profili üzerinde olumlu 
etkiler yarattığını göstermektedir (Boulé ve ark., 2003; Tanasescu ve ark., 
2003). Glisemik kontrol üzerine yapılan çalışmalarda, VO2 max’in %50-
80’ine denk gelen, haftada 3-4 gün, 30-60 dakika süren fiziksel aktivitelerin 
özellikle hafif diyabeti ve belirgin insülin direnci olan bireylerde HbA1C 
seviyelerinde %10-20 oranında iyileşme sağladığı gözlemlenmiştir. Düzenli 
kardiyovasküler egzersiz 30-60 dakika, haftada 3-4 kez, maksimal kalp hızı 
%60-75’ine denk gelen ılımlı yoğunlukta ve 12 hafta veya daha uzun süreyle 
yapılan egzersizler, glukoz seviyesini iyileştirip tip 2 diyabetin gelişimine 
karşı koruma sağlar (Tuomilehto ve ark., 2001; Sigal ve ark., 2007). Meta 
analizler, ılımlı kardiyovasküler egzersizlerin, tip 2 diyabetli hastalarda 
HbA1C seviyelerini %0,6-0,7 oranında düşürdüğünü, insülin duyarlılığını 
%28 oranında artırdığını ve açlık insülin düzeylerinde %20’lik bir azalma 
sağladığını ortaya koymaktadır (Boule ve ark., 2003; Thomas ve ark., 2006). 

Diyabeti Önleme Programı (DPP) (2000), araştırmasında, beslenme, 
egzersiz ve vücut ağırlığı kontrolünün, özellikle diyabete eğilimli gruplarda 
tip 2 diyabetin %58 oranında önlenmesine yardımcı olduğu kanıtlanmıştır.

Çin’deki DaQing çalışmasında, 577 Bozulmuş Glukoz Toleranslı (BGT) 
bireyde 6 yıl süren diyet ve egzersiz programı ile tip 2 diyabet insidansı 
%43 azalmıştır. Finlandiya’daki Diyabet Önleme Çalışması’nda ise, 522 
Bozulmuş Glukoz Toleranslı (BGT) birey yoğun yaşam tarzı değişiklikleri 
ile izlenmiş ve tip 2 diyabet insidansı %58 oranında düşmüştür. ABD’deki 
Diyabet Önleme Programı (DPP) çalışmasında, 3234 kişi 2,8 yıl boyunca 
izlenmiş ve yaşam tarzı değişikliği grubunda diyabet riski %58 azalmıştır. 
Bu çalışmalar, diyabetin önlenmesinde yaşam tarzı değişikliklerinin etkili 
olduğunu göstermektedir (TDP, 2023).
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2.2 Diyabette egzersizin riskleri ve önlemleri

Diyabette fiziksel aktivitenin rolü giderek önem kazanmaktadır. Bununla 
birlikte, egzersiz yaparken bazı riskler söz konusu olabilir. Diyabetli bireylerde 
egzersiz hem hipoglisemi hem de hiperglisemi risklerini beraberinde 
getirebilir. Bu nedenle egzersiz yaparken hipoglisemi ve hiperglisemi 
dikkat edilmesi gereken önemli noktalardır. Egzersiz sırasında en yaygın 
risklerden biri hipoglisemidir. Egzersize bağlı hipoglisemi riski göz önünde 
bulundurularak, glisemik kontrolün sağlanması için tedavi planı, yeme 
düzeni, egzersiz programı, ağızdan alınan ilaçlar ve insülin tedavisi gibi tüm 
unsurlar dikkatlice değerlendirilmelidir. Egzersiz sırasında, öncesinde ve 
sonrasında kan şekeri ölçümü yapılmalı ve insülin ile ek karbonhidrat ihtiyacı 
belirlenmelidir (Catherine ve ark., 2005). İnsülin ve insülin salgılatıcıları 
kullananlarda egzersiz öncesi ve sonrası hipoglisemiyi önlemek için kan glukoz 
takibi gereklidir. Öte yandan egzersiz sırasındaki diğer risk hiperglisemidir. 
Egzersiz hormonlarının (kortizol gibi) salınımını artırabilir ve bu durum, 
glukozun yükselmesine yol açabilir. Özellikle yoğun egzersizler, vücudun 
enerji ihtiyacını karşılamak için karaciğerin glukoz üretimini artırmasına 
neden olabilir. Hipoglisemi korkusuyla egzersiz öncesi insülin dozunun fazla 
azaltılması ya da aşırı karbonhidrat alımı, egzersiz sırasında veya sonrasında 
hiperglisemiye yol açabilir. Özellikle yoğun egzersiz sırasında, egzersiz öncesi 
plazma glukoz seviyesi yüksekse, kan glukozu seviyesi daha da artabilir. 
Diyabetli egzersiz öncesi ve sonrasında kan şekeri düzeylerini izlemeleri, 
hiperglisemi riskini azaltmak için önemlidir (Kenger ve Ergün, 2019). 
Bu nedenle egzersiz planlaması için sağlık profesyonellerinin önerilerine 
başvurulması önemlidir.

2.3 Egzersizde hipoglisemi ve hiperglisemi için önlemler

 • Diyabetli bireyler egzersiz yaparken hipoglisemi ve hiperglisemi 
risklerini en aza indirmek için alabilecekleri bazı önlemler mevcuttur.

 • Egzersiz öncesi, sırası ve sonrasında kan glukozu izlenmeli ve özellikle 
insülin veya insülin salgılatıcı ilaç kullanan hastalarda hipoglisemi riski 
açısından dikkatli olunmalıdır

 • Egzersiz öncesinde glukoz düzeyi 90-250 mg/dl arasında olmalıdır.

 • Egzersiz öncesi kan şekeri seviyesinin kontrol edilmesi ve bu düzeyin 
90 mg/dL’nin üzerinde olması esastır.

 • Eğer egzersiz sırasında kan glukozu 90 mg/dl’nin altındaysa, kan 
glukozu düzeyine bağlı olarak her 30-60 dakikada bir 15-30 gram 
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karbonhidrat alımı gerekebilir (orta şiddette egzersiz için 0.5 gr/kg/
saat, yüksek şiddetli egzersiz için 1 gr/kg/saat karbonhidrat).

 • Egzersiz sırasında, kan glukozu 250 mg/dl ve üzeri olup keton 
(+) olduğunda, keton seviyeleri normale dönene kadar egzersiz 
ertelenmelidir. Ayrıca, egzersiz sırasında yorgunluk, baş dönmesi, 
göğüs ağrısı veya nefes darlığı gibi belirtiler ortaya çıkarsa, egzersiz 
hemen sonlandırılmalıdır.

 • Kan glukozu 250 mg/dl’nin üzerinde ve keton (+) ise, ketonlar 
kaybolana kadar egzersiz yapılmamalıdır. Ancak, kan glukozu 250 mg/
dl’nin üzerinde ve keton (-) olduğunda, kişi kendini iyi hissediyor ve 
yeterli sıvı alımını sağlıyorsa, ek karbonhidrat almadan hafif düzeyde 
egzersiz yapılabilir. Egzersiz sonrası oluşabilecek hiperglisemiyi 
dengelemek için, küçük bir insülin düzeltmesi yapılabilir veya ilave 
aerobik egzersiz ile soğuma sağlanabilir.

 • Diyabetli bireylerin egzersiz yaparken yalnız kalmamaları, egzersiz 
öncesi, sırasında ve sonrasında kan glukoz düzeylerini düzenli olarak 
ölçmeleri, gerekirse egzersiz öncesi ve sonrası insülin dozlarını 
azaltmaları önerilir.

 • Egzersiz sırasında sıvı alımına dikkat edilmesi ve yeterli miktarda 
suyun tüketilmesi önemlidir. 

 • Egzersiz programı uzman tarafından bireye uygun şekilde düzenlenmeli 
ve başlangıçta uzman gözetimi altında yapılmalıdır (ADA, 2020; IDF, 
2021; TDP, 2023; TEMD, 2024).

3. Sonuç

Sonuç olarak, diyabet dünya çapında yaygın bir sağlık problemi olup, 
Türkiye’de de hızla artmaktadır. Diyabetin etkili bir şekilde yönetilebilmesi 
için yaşam tarzı değişiklikleri, düzenli egzersiz ve fiziksel aktivite, sürekli 
izleme ve tedavi gereklidir. Bu çerçevede, diyabetin önlenmesi ve sağlıklı 
yaşam alışkanlıklarının toplumda teşvik edilmesi büyük önem taşımaktadır. 
Bununla birlikte, egzersizin etkisi kişisel faktörlere ve kullanılan tedavi 
yöntemlerine göre değişiklik gösterebilir, bu nedenle bu kişilerin bir sağlık 
profesyoneli ile egzersiz programlarını belirlemeleri önerilmektedir.
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Bölüm 4

Beden Eğitimi ve Spor Öğretiminde Mesleki 
Kişilik Tiplerinin Önemi1

 

Sinem Heb2

Halil Evren Şentürk3

Özet

John L. Holland tarafından geliştirilen mesleki kişilik tipleri, bireylerin 
meslek seçimi ve iş tatmini açısından kişilik özelliklerinin önemini vurgulayan 
bir teoridir. Bu model, insanların kişilik tiplerine uygun mesleklerde daha 
mutlu ve başarılı olacağını öne sürer. Holland’ın modeline göre altı temel 
mesleki kişilik tipi vardır; Gerçekçi (Realistic), Girişimci (Enterprising), Sanatçı 
(Artistic), Sosyal (Social), Araştırmacı (Investigative), Geleneksel (Conventional) 
ve bunlar “RIASEC” kısaltmasıyla bilinir. İnsanlar genellikle birden fazla 
tipe sahip olabilir. Örneğin, bir kişi “Sosyal” ve “Sanatçı” özellikleri bir arada 
taşıyabilir. Çevresel ve mesleki tercihlerin, bireyin kişilik tipine uygun olması 
önemlidir. Bu uyum, iş tatminini ve mesleki başarıyı artırır. Bu model, kariyer 
planlaması, rehberlik ve işe alım süreçlerinde yaygın olarak kullanılmaktadır. 
Bir beden eğitimi ve spor öğretmeninin özellikle sosyal ve gerçekçi özelliklere 
sahip olması beklenir. Bununla birlikte, liderlik becerileri için girişimci 
özellikler ve yaratıcılık gerektiren durumlarda sanatçı eğilimler de işlerini daha 
etkili hale getirebilir. Bu kombinasyon, öğretmenin hem öğrenci ilişkilerinde 
hem de fiziksel aktivitelerde başarılı olmasına katkı sağlayacaktır.

1. Mesleki Kişilik Tiplerine Genel Bakış

Kuralları devlet veya özel sektör eliyle içinde yaşanılan toplum tarafından 
belirlenmiş olan, para kazanmak ve insanlara faydalı olacak şekilde mal 
ve hizmetler üretmek amacıyla yapılan belli bir eğitimden sonra edinilen 
faaliyetlere meslek denilmektedir (Kuzgun, 2000). Her insanın yaşadığı 
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3 Doç. Dr., Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi, hesenturk@mu.edu.tr, 0000-0001-7402-0758
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toplumda hayatta kalması, kendini bulması ve başarılı olabilmesi için bir 
meslek sahibi olması gerekmektedir (Yüksel vd., 2009). Bu mesleklerden bir 
tanesi de öğretmenliktir ki öğretmenlik mesleğini icra edenler, eğitim sistemi 
üzerinde doğrudan etkiye sahiptir ve eğitimin yapısındaki en önemli yapı 
taşlarından biridirler (Adib, 2017). Kalafat (2012) öğrencilerin, öğretmenin 
derste işlediği konudan daha çok öğretmenlerin olaylara yaklaşım tarzını, 
yorumlarını, bakış açılarını ve davranışlarını dikkate aldıklarını vurgulamıştır. 
Öğrenciler genel olarak öğretmenlerinin kişilik tiplerinden, tutum ve 
alışkanlıklarından da etkilenebilmektedirler.

Kişilik tipleri, bireylerin çalışma hayatına ve sosyal çevreye bakış açısını 
etkileyen önemli bir faktördür (Sudak ve Zehir, 2013). Öğretmenlik 
mesleği de icra edilirken öğretmenlerin kişilik özelliklerinden etkilendiği 
düşünülmektedir (Çelikten vd., 2005). Öğretmenlerin meslek özellikleriyle 
kişilikleri arasındaki bağın uyumlu oluşu öğretmenin derse olumlu 
davranışlarının yansımasına katkıda bulunacaktır bu da öğrencinin dersi 
sevmesi, benimsemesi açısından öğrencinin dersle ilgili motivasyonunu 
arttırıcı bir durumdur (Sürücü ve Ünal, 2018). Kişilik tiplerinin bireyin 
işini ve sosyal çevresini algılamasını ve değerlendirmesini etkilediği 
düşünülmektedir (Sudak ve Zehir, 2013). Öğretmenlerin kişilik tipleri sadece 
sınıftaki öğrenme ve öğretme performanslarını etkilemekle kalmayarak aynı 
zamanda öğrenci-öğretmen ilişkilerini de etkilemektedir (Andabaj, 2013). 
Araştırmalar öğretmenlerin daha iyi mesleki beceriler geliştirebilmesi, etkili 
öğretim stratejileri üretebilmesi ve mesleki doyuma ulaşabilmesi adına iyi bir 
alan bilgisine, pedagojik yeterliliğe ve mesleğe adanmışlığa sahip olmasının 
yanı sıra öğretmenliğe uygun kişilik tiplerine sahip olması gerektiğini de 
ortaya koymaktadır (Benekos, 2016).

John Lewis Holland, 1950’lerden yüzyılın sonuna kadar bireysel kariyer 
gelişimi teorisini geliştirmiştir. Teorisi çeşitli kariyer seçimi envanterleri 
geliştirmek için kullanılmıştır. Holland, mesleki kişilik teorisi’nde insanların 
bireysel ilgilerini, yeteneklerini ve yeteneklerini ifade etmelerine olanak 
tanıyan akademik veya çalışma ortamları aradıklarına, çeşitli ortamların 
akademik davranış ve ilgi kalıplarını güçlendirip ödüllendireceğine 
inanmakta ve kişinin çalışma ortamından memnuniyetinin olduğu ortamda 
kalma olasılığını arttıracağını belirtmektedir (Floyd, 2012). Nauta (2010), 
Holland’ın teorisinin 50 yılın üstünde hala kabul gördüğünü belirterek 
Holland’ın teorisinin merkezinde çoğu insanın altı kişilik tipinin birleşimine 
uyacağı fikrini belirtmiştir: gerçekçi, araştırmacı, sanatsal, sosyal, girişimci 
ve geleneksel. 
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Holland’ın teorisinin doğasında uyum kavramı olduğu bilinmektedir. Bu 
temel varsayım, kişilerin kişilik tipleri ile seçtikleri meslek veya kariyer ortamı 
arasında bir uyum veya uyum yaşayacaklarını belirtmektedir. Bu kişi-çevre 
uyumu veya uyumunun, kişinin işindeki başarısı ve tatmini üzerinde olumlu 
etkileri olabileceği düşünülmektedir. Bunun anlamı, bu tür bir uyumun, 
kişiye kendi çalışma ortamındaki kişilik ilgileri, becerileri, yetenekleri ve 
yeterlilikleri ile uyumlu fırsatlar, sorumluluklar, görevler ve faaliyetlerde 
bulunabileceğidir (Miraz, 2022).

Holland’ın teorisinde çalışma ortamları altı türe benzerliklerine göre 
kategorize edilmektedir. İnsanlar ilgi alanlarını, değerlerini, tutumlarını ve 
becerilerini tam olarak ifade etmelerine olanak tanıyan çalışma ortamları 
aramaya eğilimli olduğundan Holland, herhangi bir çalışma ortamının 
ilgili mesleki kişilik tiplerine sahip bireyler tarafından doldurulacağını 
belirtmektedir (Miraz, 2022). Holland’a göre aynı kişilik tipine sahip bireyler 
aynı çevrede bulunurlar ve bu sayede kişilik özellikleri hakkında yordama 
yapılabilmektedir (Kuzgun, 2009). Holland bu kuramında kişiliğin bir ifade 
ediliş şeklinin de meslek seçimi olduğunu vurgulamıştır (Özyürek, 2016). 

Holland’ ın teorisi, çok sayıda kariyer ve mesleği kişinin benzersiz kişilik 
tiplerine göre hizalamakta ve bir kişinin baskın olacak iki veya daha fazla 
türe sahip olmasının olası olduğunu vurgulamaktadır. Bu nedenle, kişinin 
en iyi iki veya üç kişilik tipini belirleyip sıralayarak, kişiye özgü bir meslek 
kodu oluşturulabileceğini dile getirmiştir, buna Holland kodu denilmektedir 
(Miraz, 2022).

Holland tipoloji kuramına göre insanlar; araştırıcı, sosyal, gerçekçi, 
gelenekçi, girişimci ve sanatçı tip olarak altı kategoride incelenmiştir:

Gerçekçi Tip (Realistic): araç gereçle, elektronik aletlerle ilgilenmeyi ve 
tamir etmeyi severler.

Girişimci Tip (Enterprising): ikna kabiliyetleri yüksektir, sosyal bireylerdir. 
Ekonomiyle ilgili alanlarda risk almaktan çekinmezler.

Sanatçı Tip (Artistic): kendilerini kendilerine göre özgür şekilde ifade 
etmeyi severler. Yaratıcı ve özgürlükçü bireylerdir.

Sosyal Tip (Social): kişiler arasında iş birliğine yatkındırlar. Diğer kişilerle 
sürekli iletişim halindelerdir. İnsanları etkilemeyi ve onlarla ilgili konularda 
çeşitli sorumluluklar üstlenmeyi severler.

Araştırmacı Tip (Investigative): analitik düşünme becerisi gelişmiş 
bireylerdir. Sayısal konularda ileridirler, problemlere karşı çözüm üretmeyi 
ve sayısal, bilimsel konularla ilgilenmeyi severler.
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Geleneksel Tip (Conventional): organizasyon ve planlama yapma konusunda 
başarılıdırlar. İş ortamında rapor düzenleme ve dosya işleriyle ilgilidirler. 
Hesap tutmaktan hoşlanırlar (Atlı ve Keldal, 2017).

Holland bu altı türü RIASEC olarak kısaltmıştır. Holland’ın teorisi kişiler 
için çalışma ortamlarıyla aynı türleri kullandığından, Holland Kuralları 
(teorik olarak) kişinin kişiliğiyle eşleşen ve iş tatminini artırma olasılığı 
daha yüksek olan meslekleri belirlemek için kullanılabilmektedir. Holland 
teorisinde kişi-çevre kariyer uyumlarının da birbiriyle ilişkili olduğunu 
vurgulamaktadır (Miraz, 2022). Bu kuramda amaç bireyin meslek seçme ya 
da değiştirmede mesleki doyum alabilmesidir. (Ünsal, 2014).

Holland, başlangıçta mesleki seçime odaklanmış olsa da, kişinin hem 
çalışma geçmişini hem de seçimlerin geçmişini ifade ettiği için kariyer 
kelimesini tercih ettiğini belirtmiştir. Holland, özellikle değişen ekonomik 
ve iş piyasasının ışığında, kişilerin açık bir mesleki kimlik ve kişiler arası 
yeterlilik duygusuna sahip olmasının önemini güçlü bir şekilde hissederek 
teorisini ortaya koyduğu bilinmektedir (Miraz, 2022).

Bireylerin kendilerini keşfetmeleri ve farkındalık kazanmalarının yanı 
sıra kişinin kendi kariyer kaderinin temsilcisi olduğu çok yönlü bir kariyer 
yöneliminin benimsenmesi önemli bir yaklaşım olarak görülmektedir. 
Kariyer planlama ve hedef belirlemenin yanı sıra sürekli değişen ortamı 
değerlendirmek önemli olsa da kişinin kendi değerlerini göz önünde 
bulundurarak buna yönelik seçimler yapması da bireyin mutluluğu açısından 
önem arz etmektedir (Callanan vd., 2017).

Holland, kişilerin kendilerine özgü kişilik tarzlarını tanımlayabilmeleri 
halinde, kendilerine ve kişiliklerine özgü en uygun işi arayabileceklerini ve 
sonuçta kariyerlerinde daha yüksek tatmine ulaşabileceklerini belirtmiştir 
(Miraz, 2022). Callanan vd., (2017) karışık iş piyasası, ekonomik zorluklar, 
küreselleşme, teknolojideki ilerlemeler ve yapay zekanın karar alma sürecini 
etkileyen en önemli faktörler haline geldiğini belirtmektedirler. Bu çevresel 
faktörler, karar verme sürecinde daha fazla belirsizliğe ve karmaşıklığa 
katkıda bulunmakta ve araştırmacılar, bireylerin karar verme süreçlerini hızla 
değişen çevreye uyum sağlayacak şekilde ayarlamayı düşünmeleri gerektiğini 
belirtmişlerdir. 

Holland, altı kişilik tipini görsel olarak tanımlamak için altıgen bir model 
(Şekil 1.) geliştirmiştir. Teoriye göre, bitişik türler bitişik olmayan türlere göre 
daha fazla ortak öğeyi paylaşmaktadır. Genellikle kişinin ilk iki tipi altıgen 
modelde birbirine yakındır ve bitişik olmayan türler zıt veya alternatif türler 
de olabilmektedir. Zıt türler doğrudan karşı karşıya olmaktadır (sanatsal ve 
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geleneksel; sosyal ve gerçekçi vb.) Alternatif türler, bitişik olmayan ve karşıt 
olmayan türlerdir. Sanatsal için alternatif türler gerçekçi ve girişimci; sosyal 
için ise geleneksel ve araştırmacı türler alternatif olmaktadır (Miraz, 2022).

Şekil 1. Holland’ın mesleki tercih altıgeni

Holland’ın bireyleri kariyer yönelimleri açısından tanımlama şeması, 
altı çevre tipine karşılık gelen altı tip kişilik ölçeği biçimini almaktadır. Her 
iki uçta bir değişkenin uç noktalarının olduğu bir süreklilik yerine, çokgen 
üzerindeki radyal noktalarda birbirine yakın benzer türlere sahip altıgen 
bir nesne olarak grafiksel olarak en iyi şekilde ifade edilmektedir. Benzer 
türler altıgen üzerinde bitişik olduğundan, birbirine en benzemeyen türler 
altıgenin karşıt taraflarında yer almaktadır (Floyd, 2012).

Altıgen model, mesleki kişilik tipinin üç yönüne bakmak için kullanılmakta 
olup tutarlılık, farklılaşma, arasındaki mutlak fark gibi detaylandırılabilir. 
Düz bir kişilik profilinin olup olmadığı, ilgi alanları ve ilgisizlikler arasında 
çok fazla farklılık olup olmadığı, kimlik, kişinin mesleki hedeflerinin 
kendi algılarıyla eşleşip eşleşmediği de irdelenen konulardan sayılmaktadır 
(Holland, 1996).

Holland, bireylerin mesleki kişilik özelliklerini ve mesleki ortamlarını 
tanımladığı altı kişilik tipinde her bir kişilik tipi farklı bir kişilik özelliğini, 
çalışma tarzını, davranış tarzını ve problem çözme tarzını ifade etmektedir. 
Bireyler bu türlerden yalnızca birine uyabilecektir. Bireyler kendi kişilik 
tiplerine benzer özelliklere sahip, kişiliklerini tamamlayan iş ortamları 
aramaktadırlar. Holland, insanlar yetenek ve becerilerini kullanabilecekleri, 
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başarıya ulaşabilecekleri, takdir ve saygı kazanabilecekleri ortamlarda 
çalışmak istediklerini savunmaktadır. Gerçekçi kişilik tipine sahip bir bireyin 
yeteneklerini sosyal ortamda kullanma olanağına sahip olması oldukça 
oldukça zor bir durumdur. Bu bakımdan başarı ve takdir kazanmak da bir o 
kadar zor bir durumdur (Barrick vd., 2003).

Holland’ın kişilik tipleri ve bunlara karşılık gelen çevre tiplerine aşağıda yer 
verilmiştir. Bireyler ve çevreler için Holland Tipolojisi’nin özeti niteliğinde 
olan çalışma alana önemli katkılar sunmuştur (Floyd, 2012). 

1.1. Gerçekçi Tip

Gerçekçi insanlar; nesnelerin, araçların ve makinelerin açık, düzenli ve 
sistematik manipülasyonunu içeren aktiviteleri tercih ederler. Hayvanlardan 
uzak dururlar ve eğitici ve kişilerarası faaliyetlerden kaçınırlar. Gerçekçi 
insanların bu davranışsal eğilimleri, el ile ilgili, mekanik, zirai, elektrik 
ve teknik yeterliliklerin kazanılmasına, sosyal ve eğitimsel yeterliliklerde 
eksiklik oluşmasına yol açmaktadır. Gerçekçi insanlar kendilerini pratik ve 
muhafazakâr, mekanik, teknik ve atletik yeteneklere sahip, sosyal becerilerde 
yetersiz olarak algılarlar. Somut başarılar için maddi ödüllere (para, güç ve 
statü) değer verirler (Floyd, 2012).

Gerçekçi ortamlar; somut, pratik faaliyetlere ve makine, alet ve 
malzemelerin kullanımını vurgular. Gerçekçi ortamların bu davranışsal 
değişimleri, mekanik ve teknik yeterliliklerin kazanılmasına ve insan 
ilişkilerinde eksikliklerin giderilmesine yol açmaktadır. Gerçekçi yerlerdeki 
insanlar pratik, üretken ve somut değerlere sahip olarak algılamaya teşvik 
edilir. Gerçekçi ortamlar, insanların uyumlu davranışları ve pratik başarı 
göstermeleri nedeniyle ödüllendirilir (Floyd, 2012).

Gerçekçi kişilik tipine uygun mesleklere örnek olarak teknik ve mekanik 
meslekler (makine mühendisi, teknisyen, oto tamircisi, inşaat işçisi, vb.), 
açık hava ve doğa ile ilgili meslekler (çiftçi, bahçıvan, vb.), fiziksel aktivite ve 
spora ilişkin meslekler (sporcu, beden eğitimi ve spor öğretmeni, antrenör, 
dağcı, vb.), sanayi ve zanaatlar ile ilili meslekler (kaynakçı, marangoz, demir 
ustası, vb.), savunma ve güvenlik ile ilgili meslekler (asker, polis, itfaiyeci, 
vb.), uygulamalı sanat ve zanaatlar ile ilgili meslekler (heykeltraş, ayakkabı 
veya mobilya ustası, vb.) verilebilir. Bu meslekler, genelde “teorik düşünce” 
yerine fiziksel, uygulamalı ve doğrudan problem çözme odaklı çalışmayı 
tercih eden bireyler için uygundur. Gerçekçi kişilik tipine sahip kişiler, 
bağımsız çalışmayı ve somut sonuçlar elde etmeyi severler.
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1.2. Araştırmacı Tip

Araştırmacı insanlar; fiziksel, biyolojik ve kültürel olguları anlamak ve 
kontrol etmek için gözlemsel, sembolik, sistematik ve yaratıcı araştırmaları 
içeren etkinlikleri tercih eder; ikna edici, sosyal ve tekrarlayıcı etkinliklerden 
kaçınırlar. Araştırmacı kişilerin bu davranış eğilimleri, bilimsel ve matematiksel 
yeterliliklerin kazanılmasına, ikna ve liderlik becerilerinde eksiklik oluşmasına 
yol açmaktadır. Araştırmacı insanlar kendilerini temkinli, eleştirel, karmaşık, 
meraklı, bağımsız, titiz, rasyonel ve bilimsel olarak algılarlar ve bilginin 
geliştirilmesine veya edinilmesine değer verirler (Floyd, 2012).

Araştırma ortamları; bilginin yaratılmasını ve kullanılmasını amaçlayan 
analitik veya entelektüel faaliyetleri vurgular. Bu tür ortamlar ikna edici, 
sosyal ve tekrarlayan faaliyetlere çok az önem verir. Araştırma ortamlarındaki 
bu davranışsal eğilimler, analitik, bilimsel, matematiksel yeterliliklerin 
kazanılmasına ikna ve liderlik becerilerinde de eksikliklere yol açmaktadır. 
Araştırmacı ortamlardaki insanlar kendilerini temkinli, eleştirel, karmaşık, 
meraklı, bağımsız, kesin, rasyonel ve bilimsel olarak algılamaya teşvik 
edilirler (Floyd, 2012).

Araştırmacı kişilik tipi, analitik düşünme, problem çözme ve öğrenme 
merakıyla öne çıkar. Bu tipteki kişiler genellikle bilimsel çalışmalara, teknik 
incelemelere ve soyut düşünmeye yatkındır. Bilim ve teknoloji alanları 
(biyolog, kimyager, fizikçi, astronom, vb.), sağık ve tp alanları (doktor, 
diş hekimi, eczacı, epidemiyolog, vb.), mühendislik ve uygulamalı bilimler 
(yazılım, makine, elektrik, robotik, vb. mühendislikler), araştırma ve eğitim 
alanları (akademisyen, dilbilimci, tarihçi, gazeteci, vb.), veri analizi ve bilgi 
işlem alanları (veri vilimcisi, istatistikçi, aktüer, yatırım uzmanı vb.), doğa 
ve çevre bilimleri (jeolog, oşinograf, meteorolog, ekolog,vb.), psikoloji ve 
sosyal bilimler (psikolog, sosyolog, ekonomist, antropolog, vb.), adli bilimler 
(adli bilim uzmanı, kriminalist, vb.) örnek olarak verilebilir. Araştırmacı 
kişilik tipine sahip bireyler genellikle meraklı, sabırlı ve detaylara dikkat eden 
kişilerdir. Bu meslekler, teorik bilgi, sistematik düşünme ve yeniliklere açık 
olmayı gerektirir.

1.3. Sanatçı Tip

Sanatçılar, sanat formları veya ürünleri yaratmak için fiziksel, sözlü veya 
insani materyallerin manipülasyonunu içeren belirsiz, özgür ve sistemsiz 
etkinlikleri tercih ederler ve rutin etkinliklerden yerleşik kurallara uymaktan 
kaçınırlar. Sanatçı insanların bu davranışsal eğilimleri sanatsal yeterliliklerin 
edinilmesine ve büro, iş sistemi yeterliliklerinde eksiklik oluşmasına yol açar 
(Floyd, 2012).
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Sanatsal ortamlar, başkalarıyla duygusal olarak ifade edici etkileşimleri 
içeren belirsiz, özgür ve sistematik olmayan etkinlikleri vurgular. Bu 
ortamlar açık sistematik veya düzenli faaliyetlere çok az önem verir. 
Sanatsal ortamlardaki bu davranışsal eğilimler, sırasıyla yenilikçi ve yaratıcı 
yeterliliklerin (dil, sanat, müzik, drama, yazma) edinilmesine ve büro ve iş 
sistemi yeterliliklerinde eksiklik oluşmasına yol açar. Sanatsal ortamlardaki 
insanlar kendilerini alışılmışın dışında fikir ve davranışlara sahip, estetik 
değerlere sahip olarak algılamaya teşvik edilir. Sanatsal ortamlar insanları 
edebi, sanatsal veya müzikal başarılarındaki hayal gücü için ödüllendirir 
(Floyd, 2012).

Sanatçı (Artistik) kişilik tipi, yaratıcı ifade, özgünlük ve estetik değerlere 
önem veren bireyleri tanımlar. Bu kişiler genellikle kurallara bağlı işler yerine 
özgür çalışmayı ve duygularını yaratıcı yollarla ifade etmeyi tercih eder. Görsel 
sanatlar (ressam, heykeltraş, grafik tasarımcısı, fotoğrafçı, vb.), performans 
sanatları (tiyatro ya da sinema oyuncusu, dansçı, müzisyen, koreograf, vb.), 
yazılı sanatlar (yazar, senarist, şair, vb.), moda v tasarım (moda tasarımcısı, 
iç mimar, endüstriyel tasarımcı, vb.), müzik ve ses sanatları (besteci, ses 
tasarımcısı, DJ, enstrüman sanatçıssı, vb.), sinema ve görsel medya (film 
yönetmeni, animatör, video editörü, içerik üreticisi, vb.), el sanatları ve 
zanaatlar (seramik, cam, takı vb. tasarımcılar), diğer sanatsal meslekler (çizer, 
dövme sanatçısı, dekor tasarımcısı, vb.) örnek olarak verilebilir. Sanatçı 
kişilik tipine sahip kişiler genellikle bağımsız çalışmayı, özgünlüğü ve yeni 
fikirler geliştirmeyi severler. Bu meslekler, hayal gücü, estetik algı ve özgür 
bir ruh gerektirir. Ayrıca, sanatçı kişiler genelde duygusal yoğunluklarını ve 
bakış açılarını eserlerine yansıtırlar. 

1.4. Sosyal Tip

Sosyal insanlar, başkalarını bilgilendirmek, eğitmek, geliştirmek, 
iyileştirmek veya aydınlatmak için başkalarının manipülasyonunu içeren 
etkinlikleri tercih eder ve malzeme, alet veya makine içeren açık, düzenli, 
sistematik faaliyetlerden kaçınırlar. Sosyal insanlar kendilerini işbirlikçi, 
empatik, cömert, yardımsever, idealist, sorumlu, incelikli, anlayışlı ve sıcak 
kişiler olarak algılarlar, başkalarının refahını artırmaya ve sosyal hizmete 
değer verirler (Floyd, 2012).

Sosyal ortamlar, başkalarına mentorluk yapmayı, tedavi etmeyi, 
iyileştirmeyi veya öğretmeyi içeren faaliyetleri vurgular. Bu ortamlar 
malzemeler, aletler veya makineler içeren açık, düzenli, sistematik faaliyetlere 
çok az ilgi gösterirler. Sosyal ortamlardaki bu davranışsal eğilimler, 
kişilerarası yeterliliklerin kazanılmasına, manuel ve teknik yeterliliklerde 
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eksiklik oluşmasına yol açmaktadır. Sosyal ortamlardaki insanlar kendilerini 
işbirlikçi, empatik, cömert, yardımsever, idealist, sorumlu, incelikli, anlayışlı 
ve başkalarının refahını düşünen biri olarak algılamaya teşvik edilir (Floyd, 
2012).

Sosyal kişilik tipi, insanlarla çalışmaktan, onları desteklemekten ve 
rehberlik etmekten hoşlanan bireyleri tanımlar. Bu kişiler genellikle iş 
birliğine yatkın, empatik ve iletişim becerileri güçlüdür. Eğitim ve öğretim 
(öğretmen, rehberlik danışmanı, eğitim koçu, özel eğitim öğretmeni, vb.), 
sağlık bakım hizmetleri (hemşire, fizyoterapist, sosyal hizmet uzmanı, 
diyetisyen, vb.), danışmanlık ve rehberlik (psikolog, aile danışmanı, kariyer 
danışmanı, yaşam koçu, vb.), toplum ve kamu hizmetleri (sivil toplum 
kuruluşu çalışanı, yaşlı bakım uzmanı, çocuk gelişimi uzmanı, vb.), insan 
kaynakları (müşteri temsilcisi, kariyer glişim uzmanları, vb.), eğlence ve 
rekreasyon (spor eğitmeni, tur rehberi, vb.), medya ve iletişim (radyo/
tv sunucusu, halkla ilişkiler uzmanı, topluluk yöneticisi, vb.) gibi meslek 
alanları ya da din görevlisi, evlilik ve aile terapisti, engelli bakım uzmanı 
kariyer koçu gibi meslekler örnek olarak verilebilir. Sosyal kişilik tipine sahip 
bireyler, genellikle yardımsever, sabırlı ve iyi birer dinleyicidir. Bu meslekler, 
başkalarına destek olmak, ilişkiler kurmak ve bireylerin hayatlarında olumlu 
değişiklikler yaratmak, sorunlarını çözmek için idealdir.

1.5. Girişimci Tip

Girişimci insanlar, örgütsel hedeflere veya ekonomik kazanca ulaşmak 
için başkalarının manipülasyonunu içeren faaliyetleri tercih eder, bilimsel, 
entelektüel ve anlaşılması güç faaliyetlerden kaçınırlar. Girişimci insanların 
bu davranışsal eğilimleri, liderlik, kişilerarası ilişkiler, konuşma ve ikna etme 
yeterliliklerinin kazanılmasına ve bilimsel yeteneklerde eksiklik oluşmasına 
yol açar. Girişimci insanlar kendilerini saldırgan, hırslı, otoriter, enerjik, 
dışa dönük, iyimser, popüler, kendine güvenen, sosyal ve konuşkan olarak 
algılarlar, maddi başarıya ve sosyal statüye değer verirler (Floyd, 2012).

Girişimci ortamlar, örgütsel hedeflere veya ekonomik kazanca ulaşmak 
için başkalarının manipülasyonunu içeren faaliyetleri vurgular. Bu ortamlar 
gözlemsel, sembolik veya sistematik faaliyetlere çok az önem verir. Girişimci 
ortamlardaki bu davranışsal eğilimler, liderlik, kişilerarası ilişkiler, konuşma 
ve ikna etme yeterliklerinin kazanılmasına ve bilimsel yeterliklerde eksiklik 
oluşmasına yol açar. Girişimci ortamlardaki insanlar kendilerini agresif, 
hırslı, otoriter, enerjik, dışa dönük, iyimser, popüler, kendine güvenen, sosyal 
ve konuşkan olarak algılamaya teşvik edilir. Girişimci ortamlar, finansal veya 
maddi çıkarların peşinde inisiyatif sergileyen insanları ödüllendirir (Floyd, 
2012).
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Girişimci kişilik tipi, liderlik, ikna kabiliyeti ve risk almayı seven bireyleri 
tanımlar. Bu kişiler hedef odaklıdır, karar verme süreçlerinde kendine güvenir 
ve insanları etkileyerek hedeflerine ulaşma konusunda başarılıdır. Yönetim 
ve liderlik (işletme yöneticisi, proje yöneticisi, CEO, pazarlama müdürü, 
vb.), ticaret (girişimci, startup kurucusu, e-ticaret işletmecisi, franchise 
sahibi, vb.), satış ve pazarlama (satış müdürü, sigorta acentesi, gayrimenkul 
danışmanı, vb.), hukuk ve politika (avukat, politikacı, kamu yöneticisi, lobi 
uzmanı, vb.), medya ve iletişim (reklam yöneticisi, halkla ilişkiler uzmanı, 
etkinlik yöneticisi, influencer, vb.), finans ve yatırım (yatırım danışmanı, 
risk sermayecisi, borsa aracısı, finansal planlayıcı, vb.) gibi meslek alanları 
ile uluslar arası ticaret uzmanı, sanatçı/sporcu menejerleri, gibi meslekler 
örnek olarak verilebilir. Girişimci kişilik tipine uygun bu meslekler, etkili 
iletişim, liderlik, stratejik düşünme ve kararlılık gerektirir. Girişimci bireyler 
genellikle risk almayı, yeni fırsatlar keşfetmeyi ve insanlarla etkileşim içinde 
olmayı sever. Bu mesleklerde başarı, kişisel vizyon ve liderlik becerilerinin 
güçlü olmasına bağlıdır.

1.6. Geleneksel Tip

Geleneksel insanlar, kayıt tutmak, materyalleri dosyalamak ve çoğaltmak, 
yazılı ve sayısal verileri düzenlemek gibi verilerin açık, düzenli, sistematik 
manipülasyonunu içeren etkinlikleri tercih eder. Önceden belirlenmiş bir 
plana göre hareket ederler ve belirsiz ve yapılandırılmamış girişimlerden 
kaçınırlar. Geleneksel insanların bu davranışsal eğilimleri, sırasıyla büro, 
bilişim ve iş sistemi yeterliliklerinin kazanılmasına ve sanatsal yeterliliklerde 
eksiklik oluşmasına yol açmaktadır. Geleneksel insanlar kendilerini dikkatli, 
uyumlu, düzenli ve bürokratik ve sayısal yeteneğe sahip olarak algılarlar. 
Sosyal, ticari ve siyasi alanlarda maddi ve mali başarıya, güce değer verirler 
(Floyd, 2012).

Geleneksel ortamlar, öngörülebilir kurumsal talepleri veya belirli 
standartları karşılamak için verilerin açık, düzenli, sistematik manipülasyonunu 
içeren faaliyetleri vurgular. Geleneksel ortamlardaki davranışsal eğilimler, 
bürokratik, bilişimsel ve iş sistemlerinin edinilmesine yol açmaktadır. Kesin 
performans standartlarını karşılamak için gerekli yeterliliklere ve sanatsal 
yeterliliklere sahip olunmalıdır. Geleneksel ortamlardaki insanlar kendilerini 
öyle algılamaya teşvik edilirler. Geleneksel bir bakış açısına sahip olan bireyler 
düzenlilik ve rutinlere önem verirler (Floyd, 2012).

Geleneksel kişilik tipi, düzenli, sistemli ve kurallara uygun işlerde 
çalışmayı seven bireyleri tanımlar. Bu kişiler genellikle detaylara dikkat eder, 
organize işler yapmaktan hoşlanır ve rutin işlerde başarı gösterirler. Ofis ve 
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daire işleri (sekreter, veri giriş uzmanı, ofis asistanı, vb.), muhasebe ve finns 
(muhasebeci, bordro uzmanı, vergi danışmanı, vb.), arrşiv ve dokümantasyon 
(kütüphaneci, arşiv uzmanı, tıbbi kodlama uzmaı, vb.), bilgi işlem ve 
teknoloji (sistem destek uzmanı, IT destek uzmanı, vb.), hukuk ve büro 
yönetimi (hukuk sekreteri, noter memuru, mahkeme katibi, vb.), sigorta ve 
bankacılık ( sigorta uzmanı, banka memuru, kredi analisti, tahsldar, vb.), 
insan kaynakları (işe alı uzmanı, personel işleri uzmanı, performans analisti), 
lojistik (stok kontrol uzmanı, kargo taşıyıcısı, tedarik uzmanı, vb.), sağlık 
hizmetleri (tıbbi sekreter, laboratuar asistanı, eczane teknikeri, vb.) gibi 
meslek alanları ile denetçi, posta memuru, dosylama memuru gibi meslekler 
örnek olarak verilebilir. Geleneksel kişilik tipine uygun bu meslekler, düzen, 
dikkat ve organizasyon becerileri gerektirir. Bu bireyler genellikle rutin işler 
yapmayı, kurallara uygun hareket etmeyi ve sistematik bir şekilde çalışmayı 
severler. Bu meslekler, güvenli ve yapılandırılmış bir çalışma ortamında 
başarılı olmayı sağlar.

2. Mesleki Kişilik Tiplerinin Literatürdeki Yeri

Alanda yapılan taramalar neticesinde meslek ve kişilik tanımlarının 
bir arada olduğu çalışmalar tespit edilmiştir. Bu doğrultuda Koca (2016) 
çalışmasında, okul yöneticilerinin kişilik özellikleri ile mesleki doyum 
düzeyleri arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmada unvan değişkenine göre 
bir farklılık gözlenmezken cinsiyet değişkenine göre mesleki doyum açısından 
anlamlı bir farklılık gözlenmiştir. Mesleki doyum ile kişilik özellikleri 
ölçeklerinin puanları arasında anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Yüksek 
lisans yapan yöneticilerin yapmayanlara göre mesleki doyum puanları da 
farklılık göstermiştir. Pozitif kişilik özelliğindeki okul yöneticilerinin mesleki 
doyumu yüksek, negatif kişilik özelliği gösteren yöneticinin ise mesleki 
doyumu düşük olarak yorumlanmıştır (Koca, 2016).

Sargın (2016) yaptığı çalışmada ise dışa dönüklük gibi bazı kişilik 
özelliklerinin, iş tatminini etkilediğini ve örgütsel sinizmin bazı alt boyutlarıyla 
iş tatmininin ilişkili sonucu araştırmacı tarafından yorumlanmıştır.

Mavibaş (2024) yapmış olduğu çalışmada öğretmenlerin kişilik özellikleri 
ile yeterlilikleri arasında ilişki bulunmuştur. Mesleki kıdem yılı ve kişilik tipi 
açısından mesleki gelişim arasında belirgin farklılıklar olduğu çalışmada 
belirtilmiştir.

Atmaca (2020) yaptığı araştırmada öğretmenlerin kişilik tipleri ile 
yabancılaşma arasındaki ilişki analiz edilmiştir. Araştırma sonuçlarında en 
fazla öğretmenlerde görülen kişilik tipleri yumuşak başlılık, dışa dönüklük, 
deneyime açıklık, sorumluluk sıfatlarına uygun kişilik tipleridir. En az görülen 
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kişilik tipi ise nevrotikliktir. Öğretmenlerin çalıştıkları okulun kademesi 
ile yabancılaşmaları arasında anlamlı bir fark görülmüştür. En yüksek 
yabancılaşma ise lise kademesinde görev yapan öğretmenlerde görülmüştür.

Kamaşak ve Bulutlar (2010) yaptığı araştırmada ülkenin insan gücünü 
yetiştirme sorumluluğunu yüklenen akademik personelin mesleki tercihleri 
ve kişilikleri arasındaki uyum ve kariyer başarıları arasındaki ilişki John 
Holland’ın mesleki tercih kuramı çerçevesinde incelenmiştir. Holland’ın 
kişilik tipleri ile kurumsal desteğin, öğretim üyelerinin performansını 
açıklayıcı bir etkisi olmadığı çalışmada görülmüştür. Holland’ın kişilik 
tiplemelerinin Türk insanınına uygulanabilirliği ve Türk insanına ait 
kültür ve alt kültürler gereği, ekonomik koşullar, ülkenin sosyo-ekonomik 
yapısı gibi değişkenler düşünüldüğüne kişilik-meslek ilişkisi bakımından 
Holland’ın kişilik tiplemesinden farklı bir ayrım gerektirebileceği çalışmada 
dile getirilmiştir.

Kalp ve Haşit (2022) Holland tipi kişilik özelliklerinin örgütsel 
vatandaşlık davranışı ve örgütsel bağlılıkları üzerine etkilerini araştırdıkları 
çalışmalarında katılımcıların kişiliklerini belirlemek amacıyla yapılan betimsel 
ortalama analizinde en yüksek ortalamaya sahip kişilik tipinin sosyal (s) 
kişilik tipi olduğu görülmüştür. daha sonra ortalamaları yüksek olan diğer 
iki kişilik tipinin sırasıyla geleneksel (c) ve gerçekçi (r) kişilik tiplerine ait 
olduğu belirlenmiştir. Katılımcı grubun tamamı birlikte değerlendirildiğinde 
gerçekçi ve geleneksel kişilik tiplerinin ortalamalarının beklentileri karşıladığı 
ancak en yüksek ortalamaya ulaştığı görülmüştür. Katılımcıların kişilik tipleri 
ile mesleklerinin uyumlu olduğu bu çalışmada ulaşılan sonuçlar arasındadır.

3. Beden Eğitimi Öğretiminde Mesleki Kişilik Tiplerinin Önemi

Beden eğitimi ve spor öğretmenlerinin mesleklerini etkili bir şekilde icra 
edebilmeleri için Holland’ın mesleki kişilik tiplerinden belirli özelliklere 
sahip olmaları beklenmektedir. Sosyal ve gerçekçi tip üzerinde yoğunlaşan 
beklentilerin nedenleri tartışılmıştır.

Beden eğitimi ve spor öğretmenleri, öğrencilerle sürekli etkileşim 
halindedir ve onların fiziksel, bilişsel, duygusal ve sosyal gelişimlerine katkıda 
bulunurlar. Öğrencileri motive edebilmek, rehberlik edebilmek ve takım 
çalışmasını teşvik etmek için empati, sabır ve iletişim becerilerine ihtiyaç 
duyarlar. Bu doğrultuda özellikle yardımseverlik, iş birliğine açık olma, 
insanlara ilham verme gibi sosyal tipe uygun olan özellikler beden eğitimi 
öğretmenleri için de eğitimin amalarına ulaşabilmek için bir zorunluluk 
haline gelmektedir.
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Beden eğitimi ve spor öğretmenleri ayrıca, fiziksel aktivitelerle ve açık 
alanlarda çalışmayı severler. Spor tekniklerini öğretmek, hareket odaklı 
faaliyetler düzenlemek ve öğrencilerle uygulamalı çalışmak gerçekçi kişilik 
tipine uygun özelliklerdir. Spor ekipmanlarını kullanma, sahaları düzenleme 
ve etkinlikler planlama gibi fiziksel beceri gerektiren görevleri de rahatlıkla 
yerine getirebilirler. Bu anlamda fiziksel olarak aktif olma, dayanıklılık, fiziksel 
işlere yatkınlık gibi özellikleri ile gerçekçi tip, beden eğitimi öğretmenlerinin 
sahip olması gereken öncelikli meslek tiplerinden bir tanesidir.

Sosyal ve gerçekçi tip öncelikli olmakla birlikte beden eğitimi öğretmeninin 
farklı tiplere özgü bazı özellikleri de sergilemesi beklenmektedir. Beden 
eğitimi ve spor öğretmenlerinin genellikle liderlik yapması, takımları 
yönetmesi ve öğrencileri motive etmesi beklenir. Turnuvalar ve etkinlikler 
düzenlemek, organizasyon becerileri ve liderlik özellikleri gerektirir. Spor 
alanında rekabeti teşvik etmek ve öğrencilerin özgüvenlerini geliştirmek de 
girişimci kişilik tipiyle örtüşür. Bu tipin ön plana çıkan özelliklerinden olan 
liderlik, organizasyon becerisi, ikna kabiliyeti gibi özelliklerin de nitelikli bir 
beden eğitimi öğretmeninde bulunması beklenmektedir.

Girişimci tipe ek olarak beden eğitimi ve spor öğretmenleri, oyunlar, 
etkinlikler ve yaratıcı hareket çalışmaları tasarlayabilecekleri için sanatçı 
kişilik tipinin bazı özelliklerine de sahip olmaları yaratıcılıklarını artırabilir. 
Öğrencilerin bireysel ifadelerini desteklemek ve hareket sanatı gibi konulara 
yer vermek, yaratıcılık gerektirebilir. Bu doğrultuda özgün ve benzersiz 
derler yaratmak yenilikçi düşünme özelliği gösteren sanatçı kişilik tipi ile 
mümkündür.

Sonuç olarak bir beden eğitimi ve spor öğretmeninin özellikle “Sosyal” 
ve “Gerçekçi” özelliklere sahip olması beklenir. Bununla birlikte, liderlik 
becerileri için girişimci özellikler ve yaratıcılık gerektiren durumlarda sanatçı 
eğilimler de işlerini daha etkili hale getirebilir. Bu kombinasyon, öğretmenin 
hem öğrenci ilişkilerinde hem de fiziksel aktivitelerde başarılı olmasına katkı 
sağlayacaktır. Geleneksel ve araştırmacı tip özelliklerine sahip olunmaması 
ise bir beden eğitimi ve spor öğretmeninin mesleki performansını çok 
düşürmeyecek olsa da her meslek alanının güçlü yanlarına sahip olunması 
bireyin kariyerine olumlu etkiler yapabileceği ve güçlü bir kariyer inşa 
edeceğine işaret olarak görülebilir. 
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Bölüm 5

Basketbolda Çeviklik: Performans ve Başarı 
Arasındaki Köprü 

Kaan Salman1

Özet 

Çeviklik, basketbol gibi yüksek tempolu spor dallarında, hem bireysel hem 
de takım performansını doğrudan etkileyen önemli bir faktördür. Çeviklik, 
oyuncuların hızlı hareket etmeleri, ani yön değiştirmeleri, durmaları ve yeniden 
hızlanmaları gibi becerileri içerir. Bu özellikler, sadece bireysel performansı 
artırmakla kalmaz, aynı zamanda takımın genel başarısını da destekler. 
Basketbolcular, hem hücum hem de savunma sırasında çevik olmalıdır. 
Örneğin, hücumda rakipleri geçmek için çabuk yön değiştirme hareketleri, 
savunmada ise rakiplerin hamlelerine hızla tepki verebilme yeteneği çeviklikle 
mümkündür. Basketbolcu çevikliği, sadece fiziksel hızla değil, aynı zamanda 
bilişsel becerilerle de ilişkilidir. Görsel tarama, hızlı karar verme ve anlık tepki 
verme yetenekleri, çevikliği etkileyen bilişsel bileşenlerdir. Basketbolcuların 
çevikliklerini geliştirebilmeleri için spora özgü çeviklik antrenmanlarının yanı 
sıra hız, güç, denge ve koordinasyon çalışmalarına da yer verilmelidir. Çevikliğin 
fiziksel bileşenleri arasında bacak kuvveti, patlayıcı güç ve denge yer alırken, 
bilişsel süreçler de çeviklik performansını tamamlar. Basketbolda çeviklik, 
oyuncuların pozisyonlarına göre farklılık gösterebilir. Oyun kurucular, top 
sürerken rakiplerini geçmek için çevikliklerini kullanırken, forvetler hücumda 
pozisyon alırken, pivot oyuncuları ise pota altında çeviklik sergilerler. 
Çeviklik, aynı zamanda oyuncuların görsel uyaranları hızlıca algılayıp doğru 
tepki vermelerini gerektirir. Örneğin, rakip oyuncunun yön değişikliğini 
öngörmek ya da takım arkadaşının boş pozisyonunu fark etmek, çeviklik 
gerektiren bilişsel yeteneklerdir. Genel olarak, basketbolcuların çevikliği hem 
fiziksel hem de bilişsel becerilerle doğrudan ilişkilidir. Antrenmanlar, bu 
becerileri geliştirmek için çok yönlü olmalıdır ve kısa mesafeli sprintler, yön 
değiştirme ve tepki sürelerini geliştiren egzersizler bu alanda etkili sonuçlar 
sağlar. Çeviklik, basketbolda sadece bir fiziksel özellik değil, aynı zamanda 
stratejik bir avantaj olarak değerlendirilmelidir.

1 Araştırma Görevlisi, Muğla Sıtkı Koçman Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü,
 kaansalman@mu.edu.tr, 0000-0002-2425-2128
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1. Çeviklik Kavramının Tanımı, Bileşenleri ve Performansa Etkisi

Çeviklik, algısal farkındalık, hızlı ve etkili karar alma yeteneği ile 
hızlanma, yavaşlama ve ani yön değişikliklerini içeren motor becerilerin bir 
arada optimize edildiği, spor performansını doğrudan belirleyen kritik bir 
fizyolojik ve bilişsel kapasite olarak tanımlanmaktadır (Coh ve ark., 1994). 
Yine çeviklik, bilinen veya bilinmeyen bir uyarana karşılık olarak sinir-kas 
koordinasyonunun etkin bir şekilde kullanılmasını ve vücudun iki nokta 
arasında hareket etme ya da yön değiştirme kapasitesini ifade eden bir 
yetenek olarak da tanımlanabilir (Tilki, 2018).

Çeviklik, çeşitli içsel ve dışsal faktörlerin etkisiyle şekillenen, birden 
fazla mekanizmanın bir arada işlediği karmaşık bir fiziksel yeterlilik olarak 
tanımlanmaktadır. Özellikle karmaşık hareketlerin yoğun olduğu spor 
dallarında, çeviklik önemli bir performans unsuru olarak öne çıkmaktadır 
(Sheppard ve Young, 2006). Chelladurai, çevikliğin farklı disiplinlerde 
değişen tanımlarla ele alındığını, ancak bu farklılıkların çevikliğin önemine 
dair genel bir uzlaşıyı bozmadığını belirtmiştir. Örneğin, biyomekanik 
alanında çeviklik, vücut pozisyonundaki açısal değişiklikler üzerinden 
tanımlanırken; spor psikolojisi ve motor öğrenme uzmanları çevikliği, 
görsel tarama, karar verme, motor becerilerin edinimi ve sürdürülebilirliği 
gibi bilişsel süreçler bağlamında ele almaktadır. Diğer yandan, güç ve 
kondisyon uzmanları çevikliği daha çok yön değiştirme kapasitesine bağlı 
fiziksel özelliklerle ilişkilendirmektedir (Sheppard ve ark., 2006). Sheppard 
ve Young, çevikliğin tanımlanmasında fiziksel ve teknik becerilere ek olarak 
bilişsel süreçlerin de göz önünde bulundurulması gerektiğini savunmuş ve 
spor bilimindeki disiplinler arası farklılıkların ortak bir tanım geliştirme 
sürecini karmaşık hale getirdiğini ifade etmişlerdir (Sheppard ve Young, 
2006). Çevikliğin temelinde hız, güç, koordinasyon, denge ve bilişsel-algısal 
kapasite gibi bir dizi farklı yetenek bulunmaktadır (Sekulic ve ark., 2014). 
Ancak, Chelladurai bu tanımların birçoğunun, çevikliği algısal ve karar verme 
bileşenleriyle ilişkilendiren unsurları yeterince kapsamadığını ifade etmiştir 
(Sheppard ve Young, 2006). Çeviklik performansının basit, zamansal, 
mekansal ve evrensel olarak farklı biçimlerde sınıflandırılması, literatürde ilk 
kez 1976 yılında Chelladurai tarafından önerilmiştir. Chelladurai, çevikliği; 
basit çeviklik, zamansal belirsizlik içeren çeviklik, mekansal belirsizlik içeren 
çeviklik ve hem zamansal hem de mekansal belirsizliği içeren evrensel çeviklik 
olarak dört ana kategoriye ayırmıştır (Tablo 1). Performans görevlerinin 
gereklilikleri açısından değerlendirildiğinde, bu kategorilerin çeviklik 
becerilerini en basitten en karmaşığa doğru sınıflandırdığı görülmektedir. 
Bu yapı, spor dallarının çeviklik taleplerini anlamak ve analiz etmek için 
kapsamlı bir çerçeve sunmaktadır (Sheppard ve ark., 2006).
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Resim 1. Çeviklik Sınıflaması (Sheppard ve diğ., 2006).

Çeviklik performansı yüksek olan bir sporcu, dinamik denge, ritim, 
uzaysal farkındalık, koordinasyon ve görsel işleme gibi önemli niteliklere 
sahip olmalıdır. Çevikliğin spor performansındaki rolü üç temel başlık 
altında özetlenebilir: 

1) Sinir-kas koordinasyonu ve motor becerilerin kontrolünü geliştirmek 
için sağlam bir temel sağlar.

2) Birçok spor dalında yön değiştirme gereksinimleri, sporcuların 
sakatlanma risklerini artırmaktadır. Branşa özgü hareket mekaniğinin 
geliştirilmesi, sakatlanma oranlarını azaltmaya yardımcı olacaktır. 

3) Çeviklik, ikili mücadele gerektiren spor dallarındaki (hücum veya 
savunma gibi) ve ani sprint performansı gerektiren branşlardaki genel 
performansın artmasında önemli bir rol oynamaktadır (Little ve Williams, 
2005). 

Young ve arkadaşları (2002) tarafından yapılan bir modellemeye göre, 
çeviklik, algısal-karar verme süreçleri ve yön değiştirme hızını içeren iki ana 
bileşene ayrılmaktadır.
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Resim 2. Evrensel Çeviklik Bileşenleri (Young ve diğ., 2002).

Çeviklik, tarihsel olarak önceden planlanmış görevler aracılığıyla 
değerlendirilmiş olsa da, günümüz görüşleri çevikliğin, rakip veya top 
hareketleri gibi dışsal uyaranlara yanıt olarak gerçekleşen yön değişikliklerini 
içerdiğini savunmaktadır (Farrow ve ark., 2005; Serpell ve ark., 2010; 
Sheppard ve Young, 2006). Çeviklik, eğitim durumu ve genetik potansiyel 
tarafından belirlenen hızlı patlayıcı becerilerin bir parçasıdır ve süreklilik 
arz eden, planlı egzersiz programlarıyla geliştirilebilmektedir (Homberg, 
2009). Ayrıca, çevikliğin, uyarıların tanınması, reaksiyon gösterilmesi ve 
tepkinin uygulanması gibi hem fiziksel hem de bilişsel bileşenleri içerdiği 
belirtilmektedir (Sheppard ve Young, 2006). Bacak kuvveti, güç ve reaktif 
kuvvet gibi fiziksel alt faktörlerin başarılı çeviklik performansının motor 
bileşenlerinde rol oynadığı düşünülmektedir (Brughelli ve ark., 2008; Young 
ve Farrow, 2006). Genel olarak, çevikliğin iki temel türü geniş çapta kabul 
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edilmekte ve bilimsel olarak doğrulanmaktadır: Yön değiştirme hızı (CODS) 
veya önceden planlanmış, reaktif olmayan çeviklik ile reaktif, planlanmamış 
çeviklik (RA) (Sheppard ve Young, 2006; Horníková ve ark., 2021; Gabbett 
ve ark., 2008). Yön değiştirme yeteneği (reaktif olmayan çeviklik), hareketin 
önceden bilindiği durumlarla ilişkilidir. Öte yandan, reaktif çeviklik, dış 
uyaranlara dayalı olarak ani ve hızlı yön değişiklikleri gerektiren hareketleri 
kapsar ve bu hareketler önceden planlanamaz (Veršić ve ark., 2020; Morral-
Yepes ve ark., 2022). Yön değiştirme hızı, sporcunun sprint tekniği, gücü, 
algılama ve karar verme süreçleri, görsel tarama, durum bilgisi ve örüntü 
tanıma gibi faktörleri içerir. Yön değiştirme hızı aynı zamanda planlı çeviklik 
olarak da sınıflandırılabilir (Gabbett ve ark., 2008; Sierer ve ark., 2004). 

Çeviklik becerisini etkileyen temel faktörler, algılama ve karar verme 
süreçleri ile ani yön değiştirme hızı olarak öne çıkmakla birlikte, anaerobik 
dayanıklılık, kas kuvveti, denge ve koordinasyon gibi bir dizi bileşen 
de çevikliğin gelişimini etkilemektedir. Sportif çeviklikle ilgili faktörler, 
literatürde şekilde sınıflandırılmaktadır. 

Resim 3. Çeviklik Becerisini Etkileyen Faktörler (Dişçeken ve Polat, 2017; Yılmaz ve 
Can, 2021)



70 | Basketbolda Çeviklik: Performans ve Başarı Arasındaki Köprü

Bir sporcunun erken yaşta çeviklik becerisi kazanabilmesi için branşına 
yönelik hareket paternlerinde çalışması ve bu çalışmaların kademeli olarak 
zorlaştırılması ve geliştirilmesi gerekmektedir. Denge yeteneğinin kötü 
olması ve koordinasyon bozukluğu küçük yaşta çeviklik gelişimini olumsuz 
etkilemektedir. Bu nedenle küçük yaşlarda bu özelliklerin geliştirilip 9-12 
yaş arasında çeviklik gelişiminin en verimli olduğu dönemde branşa 
yönelik çeviklik çalışmalarına başlanılmalıdır (Tilki, 2018). Bu çalışmalar 
uygulanırken sporculara çok tekrar değil doğru tekrarlar uygulatılmalı, 
çok yönlü gelişim ve koordinasyon için farklı malzemeler, farklı ortamlar, 
farklı teknikler kullanılmalıdır. Bununla birlikte çocuklarda çeviklik gelişimi 
sağlanırken antrenmanlarda çevikliğin farklı bileşenlerine farklı oranlarda 
odaklanmak gereklidir. Ergenlik öncesi küçük yaşlarda hareket yeteneğine 
odaklanılması gerekirken sonrasında bu oran yerini yavaşça bilişsel özelliklere 
bırakmaktadır.

Sporcuları daha çevik hale getirmek için yön değiştirme yeteneklerini 
geliştirmek, yön değiştirme yeteneklerini geliştirmek için kuvvet 
yeteneklerini geliştirmek, kuvveti yeteneklerini geliştirmek için ise motor 
hareket paternlerini geliştirmek önemlidir. Bu nedenle birden fazla motorik 
özelliğin aynı anda kullanıldığı çeviklik yeteneğini geliştirmek için doğru 
gelişim basamaklarını takip etmek önemlidir.
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Resim 4. Çevikliğin Gelişim Basamakları (Turner ve ark., 2022)

2. Çeviklik Testleri

2.1. T Çeviklik Testi

T Testi: T testi uygulaması için parkur aşağıda açıklanan şekilde hazırlanır 
ve Şekil 5’teki gibi koniler sıralanır. Katılımcıya ‘başla’ komutu verildiğinde, 
A konisinden başlanır, katılımcı B konisine doğru düz koşu yaparak sağ eliyle 
koniye dokunur. Ardından, C konisine doğru yan koşu (side step) ile ilerler 
ve C konisine sol eliyle dokunur. Sonrasında, D konisine doğru sağa yan 
koşarak sağ eliyle dokunur. Katılımcı tekrar B konisine yan koşarak gelir ve 
sol eliyle dokunduktan sonra, A konisine geri geri koşarak döner. A konisine 
ulaşınca, fotosel durdurulur. Bu çalışmada katılımcılar, tam dinlenme ile üç 
maksimum tekrar yapar ve en iyi süreleri kaydedilir (Seminck, 1990).
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T çeviklik testi uygulamasını gösteren resim aşağıdaki gibidir.

Resim 5. T Çeviklik Testi Saha Gösterimi

2.2. Zig-Zag Çeviklik Testi

Zig Zag Testi: Zig-Zag koşu testinde bir dikdörtgenin içinde ve dışında 
çapraz koşulması istenmiştir. Bu dikdörtgenin uzun kenarı 4,86 metre, kısa 
kenarı 3,04 metredir. Dikdörtgenin merkezine ve köşelerine birer tane olmak 
üzere toplam 5 koni ile test alanı belirtilmiştir. Başlangıç ve bitiş çizgilerine 
yerleştirilen fotosel aracılığıyla katılımcıların koşu süreleri tespit edilmiştir 
(Mackenzie, 2005).
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Zig-zag çeviklik testi uygulamasını şekildeki gibidir.

Resim 6. Zig-Zag Çeviklik Testi Saha Gösterimi (Mackenzie, 2005).

2.3. İllinois Çeviklik Testi

Illinois testi de günümüzde sprint ve yön değiştirme becerisini ölçebilen 
ancak bilişsel faktörleri göz ardı ettiği için çevikliğin tüm bileşenlerini 
karşılamadığı düşünülen bir testtir. Bu test 5m genişliği ve 10m uzunluğu 
olan bir alanda yapılır. 10m uzunluğun orta hattı eşit aralıklarla (yaklaşık 
3.3m) yerleştirilen konilerle 3’e bölünmüştür (Şekil 2). Bu test yaklaşık 40m 
düz koşu ve 20m koniler arasında slalom koşu içermektedir. Bu test 5 adet 
yaklaşık 180° ’lik tam dönüşün yanı sıra, koniler arasında tam olmayan 6 
adet dönüş daha içerir. Illinois testi, yaygın olarak kullanılan çeviklik testleri 
arasında kat edilecek mesafe ve geçirilen süre açısından en uzun testtir. Bu 
testin başlangıç aşamasında denekler yüzüstü yatar pozisyonda ve eller omuz 
hizasında yere temas edecek şekilde hazır beklerler (Hazır ve ark., 2010).
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Resim 7. Illinois Çeviklik Testi Saha Gösterimi (Özbay ve ark., 2018).

2.4. Pro-Çeviklik Testi

Bu test, 10 yard (9.14 metre) uzunluğundaki bir alan üzerinde toplam 
20 yard’lık bir mesafenin kat edilmesinden oluşmaktadır. Test, iki adet 180° 
dönüş ve düz sprint koşularını içermektedir (Şekil 3). İvmelenme, durma, 
yön değiştirme ve sprint gibi çeviklik bileşenleri hakkında bilgi sağlıyor 
olmasına rağmen, testin önceden planlı bir yapıya sahip olması ve bilişsel 
faktörleri içermemesi, geçerliliği konusunda eleştirilere yol açmaktadır 
(Özbay ve ark., 2018).

Resim 8. Pro-Çeviklik Testi Saha Gösterimi (Özbay ve ark., 2018).
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2.5. 505 Çeviklik Testi

Bu test, 15 metre uzunluğundaki bir parkurda, son 5 metrelik bölümün 
gidiş ve dönüş sürelerinin ölçülmesi esasına dayanmaktadır. Kısa süreli ve 
uygulaması oldukça pratik olmasına rağmen, hareket kalıplarının önceden 
belirlenmiş olması nedeniyle çevikliğin bilişsel unsurlarına dair bilgi 
sağlamamaktadır. Bunun yerine, test daha çok ivmelenme, durma ve yön 
değiştirme gibi fiziksel becerileri değerlendirmektedir. Testin başlangıç 
noktasından itibaren ilk 10 metrelik süre, test skoruna dahil edilmez. Süre 
kaydı, parkurun son 5 metresi ilk kez geçildiğinde başlar ve aynı mesafeden 
geri dönüldüğünde sona erer (Özbay ve ark., 2018).

Resim 9. 505 Çeviklik Testi Saha Gösterimi (Özbay ve ark., 2018).

3.1 Basketbolda Çeviklik

Basketbol, hızlı tempolu bir oyun olması nedeniyle sporcuların hem 
fiziksel hem de bilişsel çevikliğini en üst düzeyde kullanmasını gerektirir. 
Oyuncular, sahada sürekli olarak pozisyon değiştirmek, rakiplerini atlatmak, 
paslara tepki vermek ve savunma yaparken çabuk kararlar almak zorundadır. 
Çeviklik, bu bağlamda sadece hızlı hareket etmekle değil, aynı zamanda ani yön 
değiştirme, durma ve yeniden hızlanma yeteneğiyle de doğrudan ilişkilidir. Bu 
özellikler, bireysel oyuncu performansını artırırken takımın genel başarısına 
da önemli katkılar sağlar. Basketbolcuların çevikliği, maç içindeki patlayıcı 
hareketler ve ani yön değiştirmelerde kendini gösterir (Alemdaroğlu, 2012).  
Bir oyuncunun kısa sürede hızlanabilmesi, ani fren yapabilmesi ve rakibinin 
hareketine tepki verebilmesi, oyunun kritik anlarında üstünlük sağlamasına 
yardımcı olur. Ayrıca, çeviklik sayesinde oyuncular hem hücum hem de 
savunma pozisyonlarında daha etkili olabilir. Örneğin, hücumda top sürme 
esnasında rakibi geçmek için kullanılan çabuk yön değiştirme hareketleri, 
savunmada ise rakibin önünü kesme ve top çalma gibi durumlarda çeviklik 
hayati bir rol oynar. Basketboldaki çeviklik performansı, fiziksel ve bilişsel 
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birçok bileşeni içerir. Fiziksel olarak, bacak kuvveti, patlayıcı güç, denge 
ve koordinasyon, çevikliği doğrudan etkileyen unsurlardır. Bilişsel açıdan 
ise görsel tarama, durum farkındalığı, karar verme ve hızlı tepki verebilme 
yetenekleri çevikliğin tamamlayıcı unsurlarıdır. Oyuncuların bu özellikleri 
geliştirebilmesi için spora özgü çeviklik antrenmanlarının yanı sıra güç, hız 
ve dengeyi artırmaya yönelik çalışmalar yapılmalıdır (Wang ve ark., 2024).

Basketbol oyuncularının yüksek yoğunluklu teknik hareketleri, güç, hız 
ve çeviklik gibi fiziksel yeteneklerin gelişimi ile doğrudan ilişkilidir. Ortalama 
bir basketbol müsabakası sırasında her oyuncu, genellikle 2 saniye süren ve 
yaklaşık 1000 kısa hareket dizisi gerçekleştirmektedir. Zaman ve hareket 
analizleri, bu kısa süreli aktivitelerin oyuncuların pozisyonlarına bağlı 
olarak farklı frekanslarda meydana geldiğini ortaya koymuştur. Patlayıcı 
kuvvet, başlangıç gücü, hız ve çeviklik gibi özellikler, hem topa sahip 
olunan hem de topsuz gerçekleştirilen hareketlere önemli katkı sağlayarak 
basketbol teknik ve taktiklerinin uygulanmasında kritik bir rol oynamaktadır 
(Alemdaroğlu, 2012).  Çeviklik, özellikle takım sporlarında performansın 
kritik bir belirleyicisi olarak değerlendirilmektedir (Drake ve ark., 2017). 
Düz bir eksende koşu, atletik performans için önemli bir unsur olmasına 
rağmen, takım sporları ve diğer birçok branşta, yön değiştirme, durma ve 
ivmelenme gibi hareketlerin genellikle bir uyarana tepki olarak gerçekleştiği 
vurgulanmaktadır (Bradshaw ve ark., 2011; Mann ve ark., 2016). Örneğin, 
birçok sporda rakip oyuncudan sıyrılma, aldatma veya yakalama gibi 
durumlarda topa ya da rakibe verilen hızlı tepkiler, daha çevik sporcuların 
avantaj sağladığı temel senaryolar olarak öne çıkmaktadır (Paul ve ark., 
2016).

Basketbol, anlık karar verme ve ani hareket değişikliklerinin sıkça yaşandığı 
bir spor dalıdır. Bu nedenle çeviklik, bir oyuncunun hem bireysel hem de 
takım performansı üzerinde doğrudan bir etkiye sahiptir. Sahada başarılı 
bir basketbolcu olmak, yalnızca hızlı koşmakla sınırlı değildir; durma, yön 
değiştirme ve yeniden hızlanma gibi çok yönlü beceriler gerektirir. Çeviklik, 
özellikle rakip oyuncuya karşı bire bir mücadelelerde, hızlı hücumlarda ve 
savunma anlarında belirleyici bir unsur haline gelir.

Bir basketbolcunun çeviklik düzeyi, pozisyonuna göre farklı alanlarda 
öne çıkabilir. Örneğin:

 • Oyun Kurucular, çevikliklerini top sürerken rakiplerini çalımlamak, 
hızlı pas seçenekleri oluşturmak ve çabuk yön değiştirerek savunma 
hatlarını geçmek için kullanır.

 • Forvetler, hızlı hücum sırasında pozisyon alırken ve pota altındaki 
yoğun mücadelelerde çevikliklerini devreye sokar.
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 • Pivot oyuncuları ise pota altında hareket ederken pozisyonlarını 
korumak ve rakibin hamlelerine hızla tepki verebilmek için 
çevikliklerini sergiler.

Basketboldaki çeviklik, yalnızca fiziksel hız ve hareket kabiliyetiyle sınırlı 
değildir; bilişsel yetenekler de bu performansın ayrılmaz bir parçasıdır. 
Oyuncular, rakip hareketlerini okuyarak doğru bir şekilde tepki verebilmeli, 
görsel uyaranları hızlıca algılayarak kararlarını anında sahaya yansıtabilmelidir. 
Örneğin, bir rakibin geçiş oyununda yapacağı yön değişikliğini öngörmek 
veya takım arkadaşının boş pozisyona hareketini fark etmek çeviklik gerektirir.

Fiziksel ve bilişsel çeviklik, oyun içindeki farklı senaryolarda oyuncuya 
avantaj sağlar:

1. Hızlı Hücumlar ve Savunma Dönüşleri: Çeviklik, bir hücumdan 
savunmaya veya savunmadan hücuma geçerken oyuncunun hızla 
pozisyon almasını sağlar. Rakibin hata yapmasına zorlamak veya fırsat 
yaratmak bu beceriyle mümkündür.

2. Topla veya Topsuz Hareketler: Çeviklik, yalnızca top sürerken değil, 
topsuz hareketlerde de kritik öneme sahiptir. Topsuz oyuncuların 
çabuk pozisyon değiştirebilmesi, savunmayı bozarak takım arkadaşları 
için alan yaratır.

3. Rakibi Kandırma ve Tepki Verme: Çeviklik, sahte hareketlerle rakibi 
kandırmak ve rakibin aldatıcı hareketlerine hızla tepki verebilmek için 
de gereklidir. Özellikle bire bir oyunlarda bu özellik fark yaratır.

Basketbolcuların çevikliklerini artırabilmesi için çok yönlü bir antrenman 
programı gereklidir. Bu antrenmanlar, sadece fiziksel değil, aynı zamanda 
bilişsel çevikliği de geliştirmeyi hedeflemelidir. Örneğin, kısa mesafeli 
sprint çalışmaları, yön değiştirme teknikleri, reaksiyon sürelerini geliştiren 
egzersizler ve hızlı kararlar almayı sağlayacak antrenmanlar çevikliği artıran 
unsurlar arasındadır. Ayrıca, çevikliği artıran antrenmanlar sadece bireysel 
değil, takım oyununa da katkı sağlar. Çünkü çevik oyuncular, takım 
stratejilerinin doğru bir şekilde hayata geçirilmesini ve takım arkadaşlarıyla 
uyum içinde hareket etmeyi daha iyi başarırlar.

Sonuç olarak, çeviklik basketbolda yalnızca bir fiziksel özellik değil, 
aynı zamanda stratejik bir avantajdır. Çevik oyuncular, rakiplerine göre her 
zaman bir adım önde olabilir ve bu da onların sahada en etkili performansı 
sergilemelerine olanak tanır. Çevikliğin gelişmesi, oyuncuların hem bireysel 
becerilerini artırmalarını sağlar, hem de takım oyununa daha büyük katkı 
sağlamalarını mümkün kılar.
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Bölüm 6

Fiziksel Okuryazarlık ve Sağlıklı Yaşam 
Alışkanlığı Kavramları Arasındaki İlişkinin 
İrdelenmesi 

Serkan Aksoy1

Özet

Fiziksel okuryazarlık, bireylerin fiziksel aktivitelere yönelik motivasyon, 
güven, bilgi ve becerilerini ifade eden bir kavramdır. Fiziksel okuryazarlık 
kavramı, bireylerin yaşam boyunca fiziksel aktivitelerde bulunmalarını 
desteklerken, fiziksel aktiviteye yönelik olumlu tutum geliştirmelerine de 
olanak tanımaktadır. bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini 
sürdürebilmek için kazandıkları davranışlar bütünü ise sağlıklı yaşam biçimi 
olarak tanımlanabilir. Fiziksel okuryazarlığı yüksek olan bireylerin sağlıklı 
yaşam alışkanlıklarını yaşamlarına kolaylıkla adapte edebilen kişilerden 
oluştuğu ifade edilebilir. 

Fiziksel okuryazarlık ve sağlıklı yaşam alışkanlığı kavramları arasındaki 
ilişkinin incelenebilmesi amacıyla gerçekleştirilen bu bölümde sonuç olarak; 
Fiziksel okuryazarlık, sağlıklı yaşam alışkanlıklarının geliştirilmesinde önemli 
bir araç olduğu, bireylerin sağlık düzeylerini iyileştirmek ve sürdürülebilir 
bir iyilik hali oluşturmak için fiziksel okuryazarlık ve sağlıklı yaşam biçimi 
davranışlarının karşılıklı bir etkileşim içinde olduklarını söylenebilir. 

Okuryazarlık

Türk Dil Kurumu’na göre, “okuryazar olma durumu” olarak tanımlanan 
okuryazarlık, başlangıçta yalnızca okuma ve yazma becerisini ifade etse de 
zamanla çok daha geniş bir anlam kazanmıştır. Bu kavram, bireylerin toplumda 
etkin bir şekilde iletişim kurabilmesi, bilgiyi doğru bir şekilde işleyebilmesi ve 
günlük yaşamda karşılaştığı problemleri çözebilmesi için gerekli olan bir dizi 
beceriyi kapsamaktadır. Mancuso (2008), okuryazarlığı, okuma ve yazma 
becerisinin ötesine geçen, toplum içindeki işlevsel bilgi işleme, kültür ve dil 
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becerilerini içeren bir kavram olarak tanımlar. Okuryazarlık, sadece yazılı ve 
sözel ifadeyi anlama ve üretme becerisinden ibaret olmayıp, bireyin çevresiyle 
etkileşiminde daha geniş bir bilgi yelpazesine sahip olmasını gerektirir. 
Yılmaz (1989) ise, okuryazarlık becerisine sahip bir bireyin, bu becerileri 
günlük yaşamda karşılaştığı çeşitli zorlukları aşmak için kullanabilmesi ve bu 
süreçte yaşamında değişiklik yapabilmesi gerektiğini vurgulamaktadır. 

Teknolojinin hızla gelişmesiyle birlikte, geleneksel okuryazarlık anlayışı 
da evrilmiş ve çok çeşitli alt dallara ayrılmıştır (İlhan ve Aydöğdü, 2015). 
Bu alt dallar, bireylerin farklı alanlarda daha etkin olabilmeleri için gerekli 
olan bilgi ve becerileri geliştirmeyi amaçlamaktadır. Görsel okuryazarlık, 
medya okuryazarlığı, bilgi okuryazarlığı, e-okuryazarlık, çevre okuryazarlığı, 
sağlık okuryazarlığı ve fiziksel okuryazarlık, bunlardan bazılarıdır (İlhan ve 
Aydöğdü, 2015). 

Fiziksel Okuryazarlık 

Whitehead (2010), fiziksel okuryazarlığı, her bireyin toplumda bir üye 
olarak yaşamı boyunca sahip olduğu, yeteneklerine göre fiziksel aktiviteyi 
sürdürebilmesi için gereken motivasyon, güven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve 
anlayış olarak tanımlamaktadır. Whitehead (2010)tarafından ifade edilen 
bu tanım, bireylerin fiziksel okuryazarlığını sadece fizyolojik bir beceri 
olarak değil, aynı zamanda bir yaşam tarzı olarak benimsemeleri gerektiğini 
vurgulamaktadır. Fiziksel okuryazarlık, bireyin yaşam boyu fiziksel 
aktivitelere katılımını desteklemeyi amaçlamakta ve kişilerin bu katılımı 
sürdürebilmeleri için gerekli olan kültürel ve zihinsel altyapıyı geliştirmeyi 
savmaktadır (Whitehead, 2010). 

Kibar (2024) ise fiziksel okuryazarlığı, ömür boyu fizyolojik aktiviteleri 
sürdürebilmek için bireylerin ihtiyaç duyduğu motivasyon, güven, fizyolojik 
yeterlilik ve bilgi ile açıklamaktadır. Fiziksel okuryazarlık, kişisel gelişim 
açısından bireylerin yaşam kalitelerini arttıran hareket ve motivasyon ile 
birleşen önemli bir araçtır. Böylelikle, bireylerin fiziksel aktivitelere katılımı, 
sadece sağlıklı bir yaşam sürmelerini sağlamakla kalmayıp aynı zamanda 
genel psikolojik ve sosyal refahlarının da gelişimine katkılar sağlamaktadır. 

Fiziksel okuryazarlık, kişilerin bedenlerini tanımalarını, etkin bir şekilde 
kullanmalarını ve sağlıklı yaşam tarzlarını benimsemelerini sağlayacak 
şekilde şekillenen bir süreçtir. Bu sürecin içerisinde yer alan bilgi ve anlayış, 
bireylerin sadece fiziksel becerilerini değil, aynı zamanda fiziksel aktivitenin 
hayatlarına kattığı faydaları da kavrayabilmelerini de sağlamaktadır. 

Whitehead (2010)’e göre fiziksel okuryazarlığın özellikleri şu şekilde 
sıralanmaktadır;
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Hareket Potansiyeli ve Motivasyon: Whitehead (2010)’e göre, fiziksel 
okuryazarlık, bireyin yaşam kalitesine önemli katkılar sağlayabilmesi için 
hareket potansiyelini etkin bir şekilde kullanabilme yeteneği ve buna yönelik 
motivasyonunu içermektedir. Böylelikle birey, fiziksel aktiviteleri yalnızca 
sağlık için değil, aynı zamanda yaşam kalitesini artıran bir araç olarak 
görmektedir. 

Kültür ve Bireysel Kapasite: Fiziksel okuryazarlık her bireyde 
bulunmakla birlikte, bu potansiyel kişinin içinde bulunduğu kültür ve sahip 
olduğu fiziksel kapasiteye göre farklılıklar gösterebilmektedir. Başka bir 
değişle, fiziksel okuryazarlık yalnızca bireyin biyolojik özellikleriyle değil, 
aynı zamanda sosyal çevresi ve kültürel bağlamıyla da şekillenmektedir. 

Zorlayıcı Durumlarla Baş Etme Yeteneği: Fiziksel okuryazarlığa sahip 
bir birey, fiziksel olarak zorlayıcı ve stresli durumlarla karşılaştığında, bu 
durumları dengeleyerek, verimli ve güvenli bir şekilde hareket etme becerisine 
sahip olmaktadır. Böylelikle, bireyin stresle başa çıkabilme ve çevresindeki 
koşullara uyum sağlayabilme yeteneği gelişim göstermektedir. 

Çevresel Anlayış ve Zekâ Kullanımı: Fiziksel okuryazarlık, bireyin 
çevresindeki her türlü durumu anlamasını ve doğru şekilde analiz etmesini 
sağlamaktadır. Birey, alana özgü hareket gereksinimlerini ya da farklı hareket 
kombinasyonlarını öngörerek, duruma uygun zekâ ve hayal gücüyle tepki 
vermektedir. 

Benlik Duygusu ve Özgüven: Fiziksel okuryazarlığa sahip birey, iyi bir 
benlik duygusuna sahip, kendine güvenen ve çevresiyle açık bir şekilde iletişim 
kurabilen bir kişidir. Fiziksel okuryazarlık, bireyin sosyal ilişkilerde daha 
sağlıklı ve etkili bir şekilde etkileşimde bulunmasına olanak tanımaktadır. 

Fiziksel Kapasite ve İletişim: Bireyler, sahip oldukları fiziksel 
kapasitesine yönelik yüksek farkındalığa ve duyarlılığa sahiptirler. Bu 
duyarlılık, bireylerin bedenini sözlü olmayan yollarla akıcı bir şekilde ifade 
etmesine olanak tanımaktadır. 

Empatik İletişim ve Duyarlılık: Fiziksel kapasitesine duyarlı bir birey, 
aynı zamanda empatik iletişime de açık olacaktır. Bu özellik ise, bireylerin 
duygusal zekâlarını geliştirmelerine ve başkalarının duygularına daha hassas 
bir şekilde yaklaşmalarına olanak tanımaktadır. 

Sağlık İlkeleri ve Performans: Fiziksel okuryazarlık, bireylerin hareket 
performansını etkileyen temel nitelikleri belirleyebilme ve bunları ifade 
edebilme yeteneğine sahip olmalarını sağlamaktadır. Bunun yanı sıra, 
bireyler egzersiz, uyku ve beslenme gibi temel sağlık ilkeleri konusunda bilgi 
sahibi olarak bu bilgileri yaşamlarına entegre etmektedirler. 
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Fiziksel Okuryazarlığın Bileşenleri

Fiziksel okuryazarlık, yaşam boyu süren ve bütüncül bir yaklaşıma dayalı 
bir kavram olup motorik, sosyal, duygusal ve motivasyonel faktörlerin 
karşılıklı bir etkileşim içinde şekillendiği bir süreçtir (Cairney, Kiez, Roetert 
ve Kriellars, 2019). Bu kavram, bireylerin fiziksel ya da ruhsal kısıtlamalardan 
bağımsız olarak, amaçlı fiziksel aktiviteleri sürdürebilmeleri ve ömür 
boyu spor yapma sorumluluğunu taşıyabilmeleri için gerekli bilgi, beceri 
ve değerleri içerir (Dudley, 2015). Uygun (2023) tarafından ifade edilen 
görüşe göre, fiziksel okuryazarlık yaşam boyu süren bir süreçten ziyade, 
her bireye özgü bir yolculuktur. Bu yolculuk, bireylerin karşılaşabileceği 
olumlu ve olumsuz durumları içerebilir. Birey, yaşamının herhangi bir 
döneminde fiziksel aktiviteye değer verme ve bu aktiviteleri sürdürebilmek 
için gerekli motivasyon, güven ve fiziksel yeterlilikten yoksun olabilir. Bu tür 
durumlar, bireyin fiziksel okuryazar olarak tanımlanmasını engelleyebilir. 
Ancak, kararlılık ve çevreden alınan destekle, bireyler bu yolculuğa yeniden 
başlayabilir ve gelişim gösterebilir (Whitehead, 2013).

Whitehead (2010), fiziksel okuryazarlığın alt bileşenlerini şu şekilde 
sıralamaktadır:

1. Fiziksel aktiviteye katılım

2. Motivasyon ve özgüven

3. Bilme ve anlama

4. Fiziksel etkinlik

Fiziksel okuryazarlığın alt bileşenleri, birbirini etkileyen bir döngü içinde 
ilişkilidir. Whitehead (2010), bu bileşenleri iki aşamada ele alarak, bu 
etkileşimin nasıl işlediğini açıklamıştır. Örneğin, fiziksel aktiviteye katılım için 
artan motivasyon, özgüvenin ve genel motivasyon düzeyinin yükselmesine 
yol açabilir. Tersine, yüksek özgüvene ve güçlü bir hareket kabiliyetine 
sahip bir birey, motivasyon düzeyini artırabilir. Bu süreç, bireyin çevresiyle 
etkileşimini, olumlu hislerini ve anlamlandırma yeteneğini geliştirir. Özetle, 
fiziksel okuryazarlık bileşenlerinin bir döngü içinde birbirini etkilediği ve bu 
etkileşimin olumlu veya olumsuz olabileceği söylenebilir (Taş ve Altınsöz, 
2021).

Fiziksel Okuryazarlığa Sahip Olan Bireylerin Özellikleri 

Fiziksel okuryazarlık, bireylerin günlük yaşamlarında gerçekleştirdikleri 
fiziksel aktiviteler ve bu süreçlerde başkalarıyla kurdukları etkileşimlerde 
ortaya çıkan bir beceri olarak tanımlanmaktadır (Çuhadar, 2021). Bu 
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kavram yalnızca sözel iletişimle sınırlı kalmayıp, bireylerin jest ve mimikleri 
aracılığıyla da kendini göstermektedir. Bu şekilde, bireylerin insanlar arası 
ilişkilerde bağ kurma becerileri güçlenir ve iletişim daha etkili hale gelmektedir 
(Çuhadar, 2021). Bu tür etkileşimler, bireylerin empati yeteneklerini 
geliştirmekte ve sağlıklı bir yaşam tarzı sürdürmek için gerekli olan bilgi, 
beceri ve tutumları kazandırmaktadır. Ayrıca, fiziksel okuryazarlık, bireylere 
kazandıkları becerileri başkalarına aktarma fırsatı sunarak, toplumda sağlıklı 
yaşam alışkanlıklarının yayılmasına katkıda bulunmaktadır (Mandigo ve 
diğerleri, 2009; Whitehead, 2010; Çuhadar, 2021).

Fiziksel okuryazarlığa sahip bireyler, geçmiş deneyimlerini ve çevresel 
koşulları dikkate alarak, karşılaştıkları yeni durumlardaki değişimlere hızlı 
bir şekilde uyum sağlamaktadırlar. Bu uyum süreci, bireyde özgüvenin 
ve bedensel güven duygusunun gelişmesini desteklemektedir. Whitehead 
(2010)’e göre bu süreçte, bireyin pozitif bir benlik algısı geliştirdiğini ve 
bu durumun çevresiyle olan etkileşimini güçlendirdiğini vurgulamaktadır. 
Birey, çevresel faktörleri ve kişisel geçmişini göz önünde bulundurarak, 
yeni ve bilinmeyen durumlara adapte olma becerisini kazandıkça, kendine 
olan güveni de artmaktadır. Fiziksel okuryazarlık, bireylerin özgüvenlerini 
artırarak, karşılaştıkları zorluklara daha sağlıklı bir şekilde yaklaşmalarına 
olanak sağlamaktadır. Fiziksel okuryazarlığı içselleştiren bireyler, sadece 
fiziksel aktivitenin sunduğu fiziksel faydaların farkında olmakla kalmaz, 
aynı zamanda bu faaliyetlerin duygusal ve psikolojik yararlarını da 
kavramaktadırlar. Bu farkındalık, bireylerin kendilerine duyduğu güveni 
pekiştirmekte ve kişisel gelişim süreçlerinde önemli bir rol oynamaktadır 
(Whitehead, 2010; Mandigo ve diğerleri, 2009). Bu bağlamda, fiziksel 
okuryazarlık ile ilgili olarak; yalnızca bireyin fiziksel sağlığını değil, aynı 
zamanda zihinsel ve duygusal sağlığını da iyileştiren bir süreç olduğu ifade 
edilebilir. 

Sağlık Kavramına Kısa Bir Bakış

Dünya Sağlık Örgütü’ne göre sağlık, yalnızca hastalık ve sakatlığın 
olmayışı değil, fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak tam bir iyilik hali olarak 
tanımlanmaktadır (DSÖ, 2023). DSÖ (2023) tarafından yapılan bu tanım, 
sağlığın yalnızca bedensel unsurlardan ibaret olmadığını, bireyin zihinsel 
ve sosyal iyilik halinin de sağlığın ayrılmaz bir parçası olduğunu ortaya 
koymaktadır. Grossman (2017) ise bu tanımı genişleterek, sağlığın fiziksel 
iyilikle sınırlı kalmadığını, duygusal ve sosyal boyutların da bireyin genel 
sağlık durumunu belirlemede kritik bir rol oynadığını vurgulamaktadır.
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Lehmann ve diğerleri (2020) sağlık kavramını daha geniş bir perspektiften 
ele alarak, sağlığı bir amaca yönelik bir araç olarak tanımlamaktadırlar. 
Onlara göre sağlık, insanların kişisel, sosyal ve ekonomik açıdan daha üretken 
yaşamlar sürdürebilmeleri için bir temel oluşturmaktadır. Sağlık, bireylerin 
hayatlarını daha verimli, dengeli ve tatmin edici bir şekilde sürdürebilmesine 
olanak tanımaktadır. Bu bakış açısıyla sağlık, yalnızca hastalıkların yokluğu 
değil, bireylerin yaşamlarını dolu dolu ve mutlu bir şekilde sürdürebilmeleri 
için gerekli olan tüm koşulları nitelemektedir. 

Sağlıklı Yaşam Biçimi Davranışları

Zaybak ve Fadıloğlu (2004)’na göre, sağlıklı yaşam biçimini, bireylerin 
sağlıklarını koruma ve hastalıkları önleme amacıyla gerçekleştirdikleri, 
inandıkları ve uyguladıkları davranışların bir bütün olarak kabul edilmesi 
şeklinde tanımlamaktadırlar. Araştırmacılar tarafından yapılan bu tanım; 
sağlıklı yaşam biçiminin bireylerin sağlıkları üzerindeki farkındalıklarını 
artırarak, aktif bir sağlık yönetimi uygulamalarına dayalı olduğuna işaret 
etmektedir. Sağlıklı yaşam biçimi, yalnızca sağlıklı olmayı amaçlayan bir 
davranış biçimi olmanın ötesinde, bireylerin sağlıklarını etkileyen faktörleri 
bilinçli bir şekilde yönetmeleri ve günlük yaşamlarında sağlıklarına uygun 
eylem ve seçimlerde bulunmaları gerektiğini vurgulamaktadır (Ocakçı, 2003). 
Bireylerin kendi sağlıkları üzerindeki etkilerini kontrol altına alabilmesi, 
sağlıklı yaşam biçiminin benimsenmesinin temel unsurlarındandır.

Esin (1997), sağlıklı yaşam biçimi davranışlarını; dengeli ve yeterli 
beslenme, stres yönetimi, düzenli egzersiz yapma, sigara kullanmama, 
sağlık sorumluluğu taşıma ve hijyenik önlemleri alma gibi unsurları içeren 
bir kavram olarak ele almaktadır. Ersin (1997) tarafından ifade edilen bu 
tanım; sağlığın sadece bedensel yönünü değil, aynı zamanda duygusal ve 
sosyal yönlerini de kapsamaktadır. Ocakçı (2003), sağlıklı yaşam biçimini, 
bireylerin sağlıklarını etkileyen davranışları kontrol altına alarak, bu 
davranışları günlük yaşantılarında uygulamaları olarak tanımlamaktadır. Bu 
süreç, bireylerin sağlıkları üzerinde bilinçli tercihler yapmalarını, bu tercihler 
doğrultusunda sağlıklı alışkanlıklar geliştirmelerini gerektiren bir yaklaşımı 
içermektedir. 

Mustafa (2023), sağlıklı yaşam biçimini, bireylerin sahip oldukları sağlığı 
pekiştirmek amacıyla tüm yaşam biçimi davranışlarını yöneterek, sağlıklarını 
iyileştirmeye yönelik uygulamalara yer vermeleri olarak ifade etmektedir. 
Mustafa (2023) tarafından ifade edilen bu durum, sağlıklı yaşam biçiminin 
yalnızca sağlık sorunlarını önlemeye yönelik değil, aynı zamanda sağlığı 
güçlendirmeye yönelik bir çaba olduğunu göstermektedir. Erdoğan ve 
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diğerleri (1994), sağlıklı yaşam biçimi davranışlarını bir tutum haline getiren 
bireylerin, sağlıklarını sürdürülebilir bir düzeyde tutabileceklerini ve sağlık 
seviyelerini daha ileriye taşıyabileceklerini belirtmektedirler. Bu doğrultuda, 
sağlıklı yaşam biçimi yalnızca sağlık sorunlarını önlemekle kalmayıp, bireylerin 
sağlıklarını aktif bir şekilde geliştirmelerine de katkılar sunmaktadır. Genel 
olarak sağlıklı yaşam biçimi, bireylerin sağlıklarını iyileştiren, koruyan ve 
sürdüren bir dizi davranış ve tutumdan oluşmaktadır. Bu süreç, bireylerin 
sağlıklarına olan sorumluluklarını yerine getirmeleri, sağlıkla ilgili kararları 
bilinçli ve tutarlı bir şekilde almaları ve bu kararları sürdürülebilir bir şekilde 
hayatlarına entegre etmeleri gerektiğini ifade etmektedir. 

Sağlıklı Yaşam Biçimi Davranışlarının Sınıflandırılması 

Sağlıklı yaşam biçimi davranışlarının sınıflandırılmasına yönelik alanyazın 
incelendiğinde bu kavramın araştırmacılar tarafından altı farklı şekilde 
sınıflandırıldığı görülmüştür. Sağlıklı Yaşam biçimi davranışlarına şekil1’de 
yer verilmiştir. 

Şekil 1. Sağlıklı Yaşam Biçimi Davranışları
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Sağlık Sorumluluğu: Sağlık sorumluluğu, bireyin kendi sağlığını 
koruma, hastalıkları önleme ve bu doğrultuda aktif bir sorumluluk hissetme 
durumu olarak tanımlanmaktadır (Buyuruk, 2021). Çakmak (2023), sağlık 
sorumluluğunu, bireyin sağlık durumunu iyileştirmek ve mevcut iyilik 
halini sürdürmek için bilinçli bir çaba sarf etmesi, bu doğrultuda gerekli 
davranış değişikliklerini gösterebilmesi olarak değerlendirmektedir. Sağlık 
sorumluluğu, bireyin sadece mevcut sağlık durumunu korumakla kalmayıp, 
aynı zamanda sağlıkla ilgili sorunların ortaya çıkmasını engellemek ve yaşam 
kalitesini artırmak için çeşitli önlemler almasını da içermektedir. Elik (2020), 
bu kavramı bireyin gerektiğinde profesyonel yardım alabilmesi ve genel iyilik 
hali için sorumluluk bilincine sahip olmasıyla ilişkilendirmiştir. Bireylerin 
sağlık sorumluluğu, yaşam tarzı tercihlerinden düzenli sağlık kontrollerine 
kadar geniş bir yelpazeyi kapsamaktadır. Bu bağlamda bireylerin sağlığına 
ilişkin belirleyeceği sorumluk düzeyleri; 

1. Kişinin vücudunu ve kendisini tanıması

2. Sağlığı ile ilgili sorunlar yaşadığında en yakın sağlık kuruluşuna 
başvurması

3. Periyotlar halinde kontroller yaptırması ve bunların zamanına dikkat 
etmesi

4. Birey sağlıkla ilgili yeniliklere açık olmalı ve sürekli bilgi sahibi 
olmalıdır. 

5. Sağlık durumunu sürekli takip etmesi ve iyilik hali hissetmesi şeklinde 
özetlenebilir (Akt: Kefeli, 2019). 

Sağlık sorumluluğu, bireyin sağlığını korumak, geliştirmek ve hastalıkları 
önlemek adına aktif bir şekilde sorumluluk almasını içermektedir. Bu, kişinin 
sağlıkla ilgili tutum ve davranışlarını bilinçli bir şekilde değiştirmesi ve bu 
süreçte gerekli bilgileri edinmesiyle gerçekleşmektedir (Buyuruk, 2021). 
Çakmak (2023) sağlık sorumluluğunu, bireyin sağlığını koruyan ve iyileştiren 
davranışları sergileyebilmesi, gerekirse bu davranışları değiştirebilmesi olarak 
tanımlamaktadır. Bu bağlamda, sağlık sorumluluğu, sadece mevcut sağlık 
durumunu sürdürme çabası değil, aynı zamanda sağlığı geliştirme amacı 
güden bir davranış biçimi olduğu söylenebilir. Elik (2020)’e göre, sağlık 
sorumluluğunu, bireyin gerektiğinde profesyonel yardım alabilmesi ve kendi 
iyilik hali için sorumluluk bilinciyle hareket etmesini içermektedir. 

Bireylerin sağlık sorumluluğu anlayışları, çeşitli düzeylere ayrılabilir. 
Kefeli (2019) tarafından aktarılan bu düzeyler, bireylerin sağlıklarını aktif 
bir şekilde yönetebilme yeteneklerini yansıtmaktadır. Bir bireyin sağlığına 
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ilişkin belirleyeceği sorumluk düzeyi Vural (2021)’a göre, şu şekilde 
sıralanmaktadır;

1. Vücut ve Kendi Tanıma

2. Sağlık Sorunlarında Yardım Arama

3. Düzenli Kontroller

4. Sağlıkla İlgili Yeniliklere Açıklık

5. Sağlık Durumunu Takip Etme

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite: Düzenli fiziksel aktivite ve egzersiz, 
yalnızca kardiyovasküler hastalıklar ve obezite gibi yaygın sağlık sorunlarının 
önlenmesinde değil, aynı zamanda pek çok kronik hastalığın tedavisinde de 
önemli bir rol oynamaktadır. Bunun yanı sıra, fiziksel aktivite, bireylerin içsel 
çatışmalarını çözmelerine ve stresle başa çıkmalarına yardımcı olarak psikolojik 
iyilik hallerini güçlendirmektedir (Söyleyici, 2018). Düzenli egzersiz, 
vücudun farklı sistemleri üzerinde olumlu etkiler yaratarak, genel sağlık 
seviyesini iyileştirmektedir. Fiziksel aktiviteler, yoğunluk seviyelerine göre 
düşük, orta ve yüksek seviyelerde kategorize edilmektedir (Sağlık Bakanlığı 
Türkiye Halk Sağlığı Kurumu, 2016). Bedensel uygunluğu artırma amacıyla 
yapılan egzersizler, dayanıklılık (aerobik) egzersizleri, denge egzersizleri, 
esneklik egzersizleri ve kuvvet egzersizleri olmak üzere dört ana başlık altında 
toplanmaktadır. Bu aktiviteler, kas-iskelet sistemi, kardiyovasküler sistem, 
metabolizma, hormonal denge gibi bedensel süreçlerin yanı sıra psikolojik 
ve sosyal yönleri üzerinde de güçlü etkiler yaratmaktadır (Sağlık Bakanlığı 
Türkiye Halk Sağlığı Kurumu, 2014). Özellikle düzenli egzersizin psikolojik 
faydaları, stresin azalması, ruh halinin iyileşmesi ve genel yaşam kalitesinin 
artırılması gibi önemli katkılar sağlamaktadır (Peterson, 2007).

Beslenme: Beslenme, bireylerin büyüme, fiziksel ve zihinsel gelişimlerini 
sağlıklı bir şekilde sürdürebilmeleri ve uzun süre sağlıklı yaşamlarını idame 
ettirebilmeleri için gerekli besinsel öğelerin yeterli ve dengeli bir biçimde 
alınması olarak tanımlanabilir (Demir, 2015). Dengeli beslenme, vücudun 
ihtiyaç duyduğu tüm besin öğelerini doğru miktarlarda almayı amaçlamakta 
ve sağlıklı kilo kontrolünü desteklemektedir. Wardle ve Steptoe (2003)’ye 
göre, beslenme, sadece fiziksel sağlık için değil, aynı zamanda genel iyilik 
hali için de kritik bir faktördür. Buyuruk (2021) ise, düzenli ve sağlıklı 
beslenmenin, bireyin vücut ısısının dengelenmesi, büyüme ve gelişme 
süreçlerinin desteklenmesi, yıpranmış dokuların yenilenmesi ve onarılması 
gibi önemli yararları olduğunu vurgulamaktadır. Bilindiği üzere, dengeli 
beslenme, bağışıklık sistemini güçlendirerek hastalıklara karşı direnç 
sağlamakta da önemli bir rol oynamaktadır. Bu bağlamda, sağlıklı beslenme, 
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sadece fiziksel sağlığı değil, aynı zamanda yaşam kalitesini artıran bir etkiye 
sahip olduğu söylenebilir. 

Kendini Gerçekleştirme: Kendini gerçekleştirme, bireyin manevi ve 
ruhsal gelişimiyle ilişkili bir süreçtir. Bu süreç, maddi dünyanın ötesine geçerek 
bireyin içsel dünyasının gelişimiyle bağlantılıdır. Kendini gerçekleştirme, 
zaman ve mekân sınırlarını aşarak bireyin farkındalığının yükselmesi ve 
öz benliğini keşfetmesi olarak tanımlanabilir (Çakmak, 2023). Bozgüney 
(2022) ise kendini gerçekleştirme sürecini, manevi gelişimle ilişkili olarak 
belirli özelliklerle açıklamaktadır. Bozgüney (2022)’e göre bu özellikler şu 
şekilde ifade edilmektedir; 

1. Öz Gerçeklik, Özgünlük ve Bütünlük Arayışı 

2. Kendi Merkezini Aşma 

3. Büyüyen İlişki Bağları 

4. Hayata Anlam Yükleme 

5. Sonsuz Güç ve İnsanlıkla İletişim

Kişilerarası Destek: Bireyler arası ilişkiler, bireylerin çevrelerindeki 
diğer insanlarla anlamlı bağlar kurarak, bu ilişkilerde sözlü ve sözlü 
olmayan mesajlar aracılığıyla duygularını ve düşüncelerini paylaşmalarını 
ifade etmektedir (Özcan, 2006). İletişim ve etkileşim, bireyler arasındaki 
ilişkilerin başlangıcını, sürekliliğini ve sonlandırılmasını belirlemede 
önemli bir rol oynamaktadır. Bu ilişkilerde, etkileşimde bulunan kişilerin 
seçimleri ve nitelikleri de önemli bir faktör olarak ön plana çıkmaktadır 
(Graham ve Lafollette, 1989).Pender ve diğerleri (2006), bireyler arası ilişki 
mekanizmasını, insanların başka insanlarla anlamlı ilişkiler kurma süreci 
olarak tanımlamışlardır. Bu süreç, insanların farklı bireylerin başarılarını 
takdir etmeleri, kendilerini yakın hissettikleri kişilerle (aile, arkadaş vb.) 
vakit geçirmeleri, onlara dokunarak duygusal bağ kurmaları, fikir alışverişi 
yaparak etkileşimde bulunmaları ve sorunları çözmek için uzlaşma veya 
tartışma yapmalarını kapsamaktadır. Bu ilişkilerde, bireyler arasındaki 
etkileşimin kalitesi ve derinliği, bireylerin karşılıklı beklentileri ve öz algıları 
doğrultusunda şekillenmektedir (Safran, 1990).

Stres Yönetimi: Stres yönetimi, bireylerin stresli durumlarla başa 
çıkabilme yeteneğini ifade eder ve stresin olumsuz etkilerini en aza indirgemeyi 
amaçlamaktadır. Mustafa (2023), stresin, bireyin bütünlüğünü korumak 
ve normal durumuna dönmek için gösterdiği mücadele ve çaba olarak 
tanımlanabileceğini belirtmektedir. Stres, her ne kadar genellikle olumsuz 
bir durum olarak algılansa da optimum düzeyde yaşandığında motivasyonu 
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artırabilmekte ve verimliliğin yükselmesine yardımcı olabilmektedir (Çelik 
ve diğerleri, 1999). Vural (2021), stresle baş etmenin temel amacının, 
stresin kontrol altına alınması veya en aza indirilmesi olduğunu ifade 
etmektedir. Stresin bu şekilde yönetilmesi, bireyin olumsuz durumlarla 
başa çıkma yeteneğini geliştirmekte ve yaşam kalitesini arttırmaktadır. Bu 
bağlamda, stresin kontrolü hem bireysel sağlığı iyileştirmede hem de genel 
yaşam kalitesinin yükseltilmesinde önemli bir faktör olarak öne çıkmaktadır 
(Baltaş ve Batlaş, 2006). Tüm bunlardan hareketle stres yönetimi, sadece 
stresin olumsuz etkilerinden korunmayı değil, aynı zamanda bireyin stresli 
durumlarla sağlıklı bir şekilde başa çıkabilme kapasitesini geliştirmeyi 
amaçlayan bir süreç olduğu söylenebilir. 

Fiziksel Okuryazarlık ve Sağlıklı Yaşam Biçimi Davranışı 
Arasındaki İlişkinin Kısa Değerlendirmesi 

Fiziksel okuryazarlık, bireylerin fiziksel aktivitelerle ilgili bilgi, beceri 
ve motivasyona sahip olmasını ifade etmektedir. Fiziksel açıdan okuryazar 
bireyler, fiziksel aktiviteleri etkili ve güvenli bir şekilde yapabilme yeteneğine 
sahip olup, bu aktivitelerden zevk alan bireylerden meydana gelmektedir 
(Whitehead, 2010). Sağlıklı yaşam biçimi davranışları ise, düzenli fiziksel 
aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku ve stres yönetimi gibi alışkanlıkları 
içermektedir. Fiziksel okuryazarlık ise, bu davranışların benimsenmesinde 
kilit bir rol oynamaktadır. Chen (2015) tarafından yapılan bir araştırmada; 
, fiziksel okuryazarlığın yüksek olduğu bireylerin, fiziksel aktiviteleri daha 
düzenli bir şekilde yaptığını ve sağlıklı yaşam alışkanlıklarını daha kolay 
benimsediği tespit edilmiştir. 

Fiziksel okuryazarlık, bireylerin fiziksel aktivitenin sadece vücut sağlığına 
değil, aynı zamanda zihinsel ve duygusal sağlıklarına da olumlu etkilerini 
kavramalarını sağlamaktadır. Fiziksel okuryazarlığı yüksek olan bireyler, 
sağlıklı yaşam biçimi davranışlarını benimsemeye ve sürdürmeye daha 
eğilimlidirler (Kirk, 2013).

SONUÇ

Fiziksel okuryazarlık ve sağlıklı yaşam alışkanlığı arasındaki ilişkinin 
incelenebilmesi amacıyla gerçekleştirilen bu bölümde sonuç olarak; 
bireylerin sağlık düzeylerini iyileştirmek ve sürdürülebilir bir iyilik hali 
oluşturmak için fiziksel okuryazarlık ve sağlıklı yaşam biçimi davranışlarının 
karşılıklı bir etkileşim içinde olduklarını söylenebilir. Fiziksel okuryazarlığın 
geliştirilmesi, sağlıklı yaşam alışkanlıklarının kazandırılması ve fiziksel 
aktiviteye yönelik olumlu tutumların oluşturulması kritik bir öneme sahip 
olduğu ifade edilebilir. 
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Bölüm 7

Genç Boksörlerde Bağıl Yaş, Zihinsel Dayanıklılık 
ve Algılanan Performans 

Emrah Ceylan1

Olcay Mülazımoğlu2

Özet

Bu kitap bölümü, genç boksörlerin bağıl yaş, zihinsel dayanıklılık ve 
algılanan performans düzeyleri arasındaki ilişkileri ele alan bir Yüksek 
lisans tezine dayanmaktadır. Ayrıca bireysel farklılıkların spordaki etkilerini 
anlamayı amaçlamaktadır. Spor bilimlerinde zihinsel dayanıklılık, sporcuların 
zorluklarla başa çıkma becerisi ve performanslarını sürdürebilme kapasiteleri 
açısından kritik bir öneme sahiptir. Bu çalışma, genç boksörlerin demografik 
ve deneyimsel faktörlerin etkisiyle zihinsel dayanıklılık ve algılanan performans 
düzeylerinin nasıl şekillendiğini analiz ederek literatüre katkı sağlamayı 
hedeflemiştir.

Bu bağlamda, bağıl yaş etkisinin, zihinsel dayanıklılığın alt boyutları olan 
güven, kontrol ve devamlılık üzerindeki rolü incelenmiş; sporcuların 
performans algılarıyla ilişkilendirilmiştir. Araştırmanın bulgularının, özellikle 
genç sporcuların gelişimi ve performanslarının optimize edilmesine yönelik 
stratejilere ışık tutacağına inanılmaktadır.

GİRİŞ

Spor, bireyin zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal alanlarda sosyalleşmesini 
ve gelişimini destekleyen önemli bir sosyal aktivite alanıdır. İnsanların spora 
yönelmelerinin en önemli sebeplerinden biri, fiziksel olarak iyi görünmek 
ve bu durumdan mutluluk duymaktır. Spor, bireylerin hem ruhsal hem de 
bedensel gelişimini teşvik ederken, manevi açıdan özgüven duygusunu artırır 
ve insanları psikolojik olarak hayata hazırlayan en etkili faaliyetlerden biri 
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olarak kabul edilir. Bu açıdan spor, bireylerin psikososyal, sosyal ve kişisel 
dengesine önemli katkılar sağlar (Yalçın, 2009).

Geçmiş dönemlerde gerçekleştirilen spor aktiviteleri incelendiğinde, 
Eski Yunan sporunun ve Olimpiyatların büyük bir öneme sahip olduğu 
görülmektedir. Modern anlamdaki spor karşılaşmalarının ilk kez Sümer 
Uygarlığı döneminde ortaya çıktığı ve buradan Hititler ve Eski Mısırlılar 
aracılığıyla Eski Yunan’a yayıldığı bilinmektedir (Durgun, 2007).

Günümüzde popülerlik ve maddi kazanç sağlama yollarından biri olarak 
görülen boks, tarihsel olarak oldukça eski kökenlere sahiptir. Bu sporun temel 
unsuru olan yumruk, insanlık tarihinde eskiden beri kendini koruma amacıyla 
kullanılmaktadır. Tarih boyunca, toplumların güçlü bireylere duyduğu ilgi 
ve değer, boks gibi ilkel sporların kabul görmesini sağlamıştır. Ancak boks, 
tam anlamıyla bir spor dalı olmadan önce, belirli ilkelerden ziyade bir uğraş 
olarak görülmüştür. Bu faaliyet, ancak uzun yıllar sonra belirli kurallara sahip 
bir spor dalı olarak tanımlanmıştır. Özellikle modern çağda büyük spor 
organizasyonlarında kendini gösteren boks, sadece bireylerin kendilerini 
koruma amacıyla kullandıkları bir uğraş olmaktan çıkmış ve onlara ün ve 
şöhretin kapılarını açmıştır  (Batmaz ve Kılınçoğlu, 2017).

Zihinsel eğitim, yarışma veya antrenmanda ortaya çıkabilecek olumlu 
veya olumsuz durumlarla başa çıkmak için harekete geçmeden önce, 
hareketin planlı ve yoğun bir şekilde görselleştirilmesidir. Beden, tüm 
keyfi hareketlerinde beyin emirlerine uymalıdır. Bu süreç, zihinsel olarak 
hazırlanmayı ve gerçek rekabet içinde ortaya çıkabilecek olaylarla yüzleşmeyi 
içerir. Bu sayede sporcu, kendi gücünü ve değerini keşfeder (Koruç, 1990).

Spor psikolojisinde zaman zaman ‘yılmazlık’ ve ‘kararlılık’ kavramlarının 
yerine kullanılan mental dayanıklılık, genellikle en yüksek performansla 
ilişkilendirilir (Moran, 2013). Mental dayanıklılık kavramı, sporcuların 
mevcut durumunu diğer özellikleriyle birlikte değerlendirmek için kullanılır. 
Jacelon’a (1997) göre, mental dayanıklılık, kişilerin yaşantısı içinde var olan 
stresin olumsuz etkilerini azaltan ve aynı zamanda uyum sağlamayı destekleyen 
bir kişilik özelliğidir. Diğer bir tanıma göre ise, mental dayanıklılık, kaderini 
kontrol etme konusunda sarsılmaz bir inanca sahip olma hissidir (Clough, 
Earle ve Sewell, 2002).

Mental dayanıklılığı yüksek olan sporcular, duygusal olarak sakin ve güçlü 
kalabilme yeteneğine sahiptirler. Bu sporcular, kriz anlarında pozitif enerjiyi 
yükseltebilir ve karşılaştıkları problemleri etkili bir şekilde çözebilirler 
(Jones, 2002). Ayrıca, rekabeti seven, yüksek motivasyonla çalışan ve 
özgüveni yüksek olan kişilik özelliklerine sahiptirler. Stres anlarında dahi 
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konsantrasyonlarını koruyabilirler ve zor durumlara uyum sağlayabilirler. 
Başarısızlık yaşadıklarında bile özgüvenlerini kaybetmezler (Crust ve 
Clough, 2011).

Bağıl yaş, aynı yaş kategorisindeki çocuklar arasındaki yaş farkını ifade 
eder (Musch ve Grondin, 2001). Spor müsabakalarında, sporcuların 
zihinsel, fiziksel ve psikolojik açıdan büyük farklılıklar göstermesi nedeniyle, 
genellikle bir yaş aralığında tutulurlar. Doğum ayının önemi ve etkisi, “Bağıl 
Yaş Etkisi” olarak bilinir. Aynı yıl içinde erken doğan çocuklar, yaşça daha 
büyük olanlara göre avantajlıdır (Barnsley, Thompson, ve Legault, 1992).

Sporun etkileri çok yönlüdür. Fiziksel sağlık ve formun ötesinde, spor 
aynı zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal gelişimi destekler. Tarih boyunca 
farklı medeniyetlerde çeşitli şekillerde uygulanmış olan spor, modern 
kurallarla belirlenmiş bir alan olarak, bireylerin hem kişisel hem de toplumsal 
gelişimine katkıda bulunur. Sporcuların mental dayanıklılığı, başarılarını 
etkileyen önemli bir faktördür ve yüksek performansın anahtarı olarak kabul 
edilir. Bağıl yaş etkisi, spor müsabakalarında adil bir rekabet ortamı sağlamak 
için önemlidir. Bu nedenle, sporun insanların psikososyal dengesine ve kişisel 
gelişimine olan katkıları göz önüne alındığında, her yaşta insan için önemli 
bir aktivite olduğu açıktır.

Boks Sporunun Tanımı

Boks, iki kişinin özel eldivenler giyerek belirli kurallar çerçevesinde yumruk 
yumruğa dövüşmeleri temeline dayanan bir spordur. Spor severler tarafından 
dövüş, saldırı, savunma veya karşılıklı mücadele olarak tanımlanmaktadır 
(Savaş, 1998). Modern boks, İngiltere kökenli olup, dünya çapında en 
popüler mücadele sporlarından biri olarak kabul edilmektedir. Günümüz 
sporcularının performansının yüksek düzeyde olabilmesi, birçok fizyolojik, 
psikolojik ve biyomekaniksel etkenin bir araya gelmesiyle sağlanmaktadır 
(Wozniak vd., 2006). Boks, dinamik ve statik özelliklerin yüksek derecede 
birleşiminden dolayı karmaşık bir yapıya sahip olup, büyük güç gerektiren 
mücadele sporları arasında yer almaktadır (Savaş, 1998). Ayrıca, boksun 
çeşitli fonksiyonel özelliklerin bir arada tutulmasını gerektiren karmaşık bir 
spor aktivitesi olduğu bilinmektedir (Wozniak vd., 2006). Reaksiyon süresi, 
birçok spor dalı için kritik bir bileşendir çünkü sporcuların değişen ortamlarda 
çeşitli uyaranlara hızlı bir şekilde yanıt vermesi gerekmektedir (Bayraktar, 
2013). Bir boksörün performansı, birçok farklı bileşenin birleşiminden 
oluşur. Teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik unsurlar, sporun branşına göre 
farklı önem derecelerine sahip olup, performansın tamamlayıcıları olarak 
rol oynarlar (Sevim, 1997). Sportif çalışmalarda, vücut yapısı ve vücut 
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fonksiyonları arasındaki ilişki sürekli olarak araştırılmaktadır. Fizyolojik, 
psikolojik ve taktik faktörlerin yanı sıra, vücudun konumu ve yapısı, 
performansın değerlendirilmesinde önemli bir yer tutmaktadır (Viviani ve 
Baldin, 1993).

Boks Sporunun Tarihçesi

Tarihin en eski temas sporlarından biri olan boks, günümüzde dünya 
genelinde en popüler spor dallarından biridir. İlk boks müsabakalarına dair 
kanıtların M.Ö. 4000 civarında Antik Mezopotamya’da bulunduğu ve M.Ö. 
3580’e kadar Mısır mezarlarında boksör tasvirlerine rastlandığı bilinmektedir 
(Gems, 2014). Ayrıca, batı medeniyetinin temel metinlerinden olan ve 
M.Ö. 800 civarında yazıldığı düşünülen İlyada ve Odyessa destanlarında 
boks sahneleri yer almaktadır. M.Ö. 776 yılında başlayan antik olimpiyat 
oyunlarında, 23. olimpiyat oyunlarında boks yarışmaları programa dahil 
edilerek ilk eklenen spor dallarından biri olmuştur (Yıldıran, 2014).  Antik 
Roma’da ise boks, özellikle askerî eğitimlerde önemli bir yer tutmuştur. 
M.Ö. 510-500 yıllarına tarihlenen Etrüsk şarap kavanozunda bir boksör ve 
hakem detaylı bir şekilde tasvir edilmiştir (Gems, 2014). Ayrıca, M.Ö. 9. 
ve 8. yüzyıllara ait Hindu destanı Mahabharata’da, Hindistan’ın geleneksel 
dövüş sporu olan musti-yuddha’ya atıflar bulunmaktadır (Ganguli, 2003).  
Boks müsabakalarının en önemli unsurlarından biri olan eldivenlerin 
kullanımı, tarih boyunca çeşitli şekillerde gerçekleşmiştir. Çivili eldivenler, 
deri kayışlar ve çıplak el kullanımı gibi farklı yöntemler uygulanmıştır. Boks 
eldivenlerinin kullanımına dair en eski kanıt, M.Ö. 1650 civarına tarihlenen 
bir Akrotiri freskinde bulunmaktadır (Murray, 2010).

Modern döneme gelindiğinde, boks ilk olarak 1681 yılında İngiltere’de 
Ödüllü Dövüş veya Çıplak El Boksu adıyla yeniden popülerlik kazanmıştır. 
Tarih boyunca yaygın bir spor dalı olmasına rağmen, günümüzdeki şeklini 
yazılı kurallarla alan ilk boks müsabakaları, 1743 yılında Broughton Kuralları 
ile düzenlenmiştir (Batmaz ve Kılınçoğlu, 2019). Jack Broughton tarafından 
belirlenen bu kurallara göre, yere düşen bir sporcunun 30 saniye içinde ayağa 
kalkamaması durumunda müsabaka sona erdiriliyordu. Günümüz modern 
boksunun kuralları ise 1867 yılında Marquess of Queensberry Kuralları 
adıyla ortaya çıkmıştır. Bu kurallar, üç dakikalık rauntlar ve bir dakikalık 
molalar, güreşin tamamen yasaklanması ve tüm sporcular için standart 
eldiven kullanımını içermektedir (Britannica, 2018).
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Zihinsel Dayanıklılık ve Spor Performansı

Spor psikolojisinin uygulama alanlarından biri olan zihinsel antrenmanın 
(mental training), araştırmalar ve çalışmalar sonucunda öğrenme ve motor 
beceri gelişimini artırdığı bilinmektedir. Spor performansında fiziksel, 
teknik ve taktik becerilerin yanı sıra psikolojik becerilerin de önemli olduğu 
anlaşılmıştır. Nasıl ki fiziksel, teknik ve taktik beceriler bir antrenman 
periyodu içinde gerçekleşip programlanıyorsa, psikolojik beceriler için de 
benzer süreçlerin izlenmesi gerekmektedir. İnsanın vücut, duygu, düşünce 
ve davranışlarıyla bir bütün oluşturduğu vurgulanmaktadır (Konter, 
2006). Zihinsel antrenman, sporcuların duygusal, zihinsel ve davranışsal 
gelişimlerinde önemli bir araç haline gelmiştir. Bu nedenle, sporcular ve 
antrenörler arasındaki ilişkiyi güçlendirmek ve performansı artırmak için 
yaygın ve kabul gören bir taktik olarak kullanılmaktadır. Ancak, zihinsel 
antrenmandan kısa sürede olumlu sonuçlar beklememek gerekir. Fiziksel 
antrenmanda olduğu gibi, zihinsel antrenman da düzenli ve sürekli bir 
şekilde uygulanmalıdır. Zihinsel antrenman ile fiziksel antrenmanın birlikte 
uygulandığı çalışmaların iyi sonuçlar verdiği görülmüştür. Zihinsel antrenman 
sayesinde sporcular, duygu ve düşüncelerini kontrol etme, kendine güven, 
motivasyon, stresle başa çıkma ve beceri öğrenme gibi konularda başarılı 
olabilirler (Altıntaş ve Akalan, 2008). Zihinsel dayanıklılık, genel anlamda 
bir başarı veya uyum sağlama süreci olarak tanımlanmakla birlikte, stresin 
bireyler üzerindeki negatif etkisini azaltan ve uyumu pozitif yönde etkileyen 
bir kişilik özelliği olarak ifade edilmektedir (Hunter, 2001; Jacelon, 1997). 
Bireyler, hayatlarında karşılaştıkları zorluklar ve olumsuz durumlar karşısında 
başlangıçta negatif duygular yaşayabilir ve stresli hissedebilirler. Ancak 
zamanla, bu zorlayıcı durumlara uyum sağlama ve alışma kapasitesine sahip 
olabilirler. Zihinsel dayanıklılık, bu uyum sürecinin anahtarıdır ve bireylerin 
çaba sarf etmeleri, zaman ayırmaları gereken sürekli bir süreç olarak görülebilir 
(Garmezy, 1991; Luthar, 1991; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten, 
2001; Werner, 1995). Başka bir ifadeyle, zihinsel dayanıklılık, başarısızlık, 
artan sorumluluklar ve çeşitli engeller gibi bireyi olumsuz etkileyebilecek 
durumlarda kendini yeniden toparlama yeteneği ve eski haline dönebilme 
kapasitesi olarak tanımlanabilir (Luthans, 2002). Bireylerde gelişmiş zihinsel 
dayanıklılık, günlük aktiviteler ve işlere artan bir bağlılık, hayatı kontrol etme 
yeteneği ve beklenmedik durumları fırsata çevirme görüşü ile ilişkilendirilir. 
Diğer yandan, zihinsel dayanıklılığı daha düşük olan bireyler ise yaşamlarında 
meydana gelen beklenmedik değişikliklere direnç gösterme eğiliminde olup, 
çoğunlukla dışsal faktörlere bağlılık gösterirler (Klag ve Bradley, 2004; 
Maddi ve Khoshaba, 1994). Ek olarak, zihinsel dayanıklılığın öğrenilebilir 
bir kişisel özellik olduğuna dair araştırmalar da mevcuttur (Beardslee ve 
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Podorefsky, 1988). Bu bağlamda, zihinsel dayanıklılık, bireylerin yaşamları 
boyunca karşılaştıkları olaylara karşı geliştirdikleri algı, öğrenme ve sürekli 
gelişim süreçlerinin bir bileşeni olarak değerlendirilmektedir (Masten vd., 
1990).

Zihinsel dayanıklılık, doğuştan var olan veya zamanla geliştirilebilen bir 
özellik olarak kabul edilmektedir. Yüksek zihinsel dayanıklılık düzeyine sahip 
kişiler, spor gibi alanlarda ya da günlük yaşamda karşılaştıkları zorluklar 
karşısında olumlu davranışlar sergileyebilme, dikkat dağıtıcı faktörleri ihmal 
edebilme ve stres altında sakin kalabilme yetenekleriyle tanımlanır (Thelwell, 
Weston ve Greenlees, 2005). İnsanlar, yaşamları boyunca karşılaştıkları 
stresli ve zorlayıcı durumlar karşısında ilk etapta olumsuz duygusal tepkiler 
verebilirler. Ancak, zamanla bu durumlara uyum sağlama eğilimi gösterirler. 
Bu uyumu sağlamada kilit bir role sahip olan zihinsel dayanıklılık, sürekli 
çaba ve zaman gerektiren bir süreç olarak öne çıkar (Garmezy, 1991; 
Luthar, 1991; Luthar vd., 2000; Masten, 2001; Werner, 1995).  Zihinsel 
dayanıklılık, sporcular için başarıya giden yolda kritik bir unsurdur ve spor 
psikolojisindeki en önemli özelliklerden biri olarak tanımlanmıştır (Gucciardi 
vd., 2015). Bu özellik, sporcuların başarısızlık, artan yükümlülükler ve çatışma 
gibi zorlayıcı durumlarda kendilerini toparlamalarını ve eski formalarına 
dönmelerini sağlayan bir psikolojik kapasite olarak görülmektedir (Luthans, 
2002). Araştırmalar gösteriyor ki, zihinsel dayanıklılığa sahip sporcular 
disiplinli, kendilerine güvenen ve esnek bireylerdir; negatif deneyimlerden 
hızla kurtularak hedeflerine odaklanırlar ve karşılaştıkları aksiliklere rağmen 
yollarına devam ederler (Crust vd., 2014; Middleton vd., 2004).

Bir dizi çalışma, zihinsel dayanıklılığın sporcuların performanslarını nasıl 
iyileştirebileceğini ortaya koymaktadır (Cowden, 2016; Khan, Ahmad, 
Shamim ve Latif, 2018;Meggs, Chen ve Koehn, 2019; Slimani vd., 
2016). Fiziksel kapasiteleri yüksek olmasına rağmen yarışmalarda beklenen 
performansı gösteremeyen sporcuların durumları, zihinsel dayanıklılığın 
rolünü daha da önemli kılmaktadır. Sporcular, teknik ve taktik yetenekler gibi 
fizyolojik özelliklere sahip olsalar da, psikolojik faktörler zayıf olduğunda 
performansları olumsuz yönde etkilenebilir (Crust, 2008; Jones ve Parker, 
2013; Sheard, 2013). Rakiplerini geride bırakabilmek için sporcuların baskı 
altında uygun tepkiler verebilmesi ve odaklarını koruyabilmesi gerektiği 
vurgulanırken, zihinsel dayanıklılık bu yetenekleri destekleyen temel bir 
özellik olarak görülmektedir (Jones, 2002). Sheard (2013) gibi araştırmacılar, 
sportif başarıda zihinsel dayanıklılığın kritik bir rol oynadığını belirtmişlerdir. 
Genç tenisçiler üzerinde yapılan bir çalışmada, zihinsel dayanıklılıkları ile 
müsabakadaki performansları arasında doğrudan bir bağlantı keşfedilmiştir 
(Cowden, 2016). Bu bulgu, bir spor müsabakasındaki performansın çok 
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sayıda faktörden etkilenebileceğini gösterse de, tenis oyuncuları için zihinsel 
dayanıklılığın performansı artıran önemli bir unsurlardan biri olduğunu 
ortaya koymaktadır.

Son yıllarda, zihinsel dayanıklılığın sporun çeşitli dallarında incelenmiş 
olması, bu konunun evrensel bir ilgi alanı olduğunu göstermektedir. 
Araştırmalar, kickboks (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour, 2016) triatlon 
(Meggs, Chen ve Koehn, 2019) ve kriket (Khan Ahmad, Shamim ve Latif, 
2018) gibi farklı spor dallarında zihinsel dayanıklılık ile yüksek performans 
arasında olumlu bir ilişki olduğunu doğrulamıştır. Ayrıca, çeşitli çalışmalar 
zihinsel dayanıklılığın elit spor performansında önemli bir faktör olduğunu 
sürekli olarak vurgulamaktadır. (Holland vd., 2010; Klapper, 2011; 
Sorensen vd., 2016; Winter, 2015). Zihinsel dayanıklılığın, sporcuların stres 
ve kaygı yönetimiyle sıkı bir bağlantısı olduğu gözlemlenmiştir. Araştırmalar 
göstermiştir ki zihinsel dayanıklılığı yüksek olan sporcular, stres, kaygı 
ve baskı gibi zorluklarla daha etkin bir şekilde başa çıkabilmekte ve bu 
durumlarla mücadele ederken daha fazla çaba sarf etmektedirler (Ekmekçi 
ve Miçooğulları, 2018; Jones, 2002). Swann vd., (2016) tarafından 
yapılan çalışmalar, zihinsel dayanıklılığın stresle başa çıkmada önemli 
bir rol oynadığını ve bu özelliğin hızlı değişim göstermeyen, nispeten 
sabit bir nitelik olduğunu vurgulamıştır. Cowden vd., (2016) ise zihinsel 
dayanıklılık ile stres arasında ters bir ilişki olduğunu, yani yüksek zihinsel 
dayanıklılığa sahip sporcuların daha düşük stres seviyelerine sahip olduğunu 
belirlemiştir.  Zihinsel dayanıklılık, sporcuların kendilerini olumlu bir şekilde 
değerlendirmelerine, yeteneklerine güvenmelerine ve karşılaştıkları zorluklarla 
aktif bir şekilde mücadele etmelerine olanak tanıyan özgüven, özyeterlik ve 
cesaret gibi özelliklerle bağlantılıdır. Yıldız (2017) ve Nicholls vd.,  (2011) 
yapmış oldukları çalışmalarda, sporcuların zihinsel dayanıklılık ile özyeterlik 
arasında pozitif bir ilişki olduğunu belirlemişlerdir. Aynı zamanda, zihinsel 
dayanıklılık ve sporcuların kendilerine olan güvenleri arasında da bir pozitif 
ilişki olduğu gösterilmiştir (Başer, 2019). Profesyonel güreşçiler üzerinde 
yapılan bir araştırmada ise, sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyleri ile 
cesaret seviyeleri arasında pozitif bir ilişki saptanmıştır (Güvendi vd., 
2018). Bu bulgular, zihinsel dayanıklılığı yüksek olan sporcuların, yüksek 
özyeterlik, özgüven ve cesarete sahip olduğunu göstermektedir. Madigan ve 
Nicholls’un (2017) çalışması, zihinsel dayanıklılığın tükenmişliği azalttığını 
öne sürmektedir. Bu araştırmalar, yüksek zihinsel dayanıklılığın sporcuların 
tükenmişlik hissini azaltarak daha olumlu spor deneyimleri yaşamalarına 
katkı sağlayabileceğini göstermektedir. 
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Zihinsel Dayanıklılığın Boksörlerdeki Rolü

Literatür incelendiğinde mücadele sporları ve zihinsel dayanıklılığı 
spesifik olarak ele alan çalışmaların azlığı dikkat çekmektedir. Diğer bireysel 
sporlar ve takım sporları bazında değerlendirildiğinde çalışmalar mevcut olsa 
da genelleyebilir düzeyde olamadıkları gözlenmiştir.

Sporda araştırma ve değerlendirme, tüm spor türlerinin ilerlemesini 
sağlamalı ve katılımcıların sağlık ve güvenliğinin yanı sıra eğitim yöntemleri 
ve organizasyon ve yönetiminde de iyileşme sağlanması önem taşımaktadır. 
Bu alandaki sosyal etkileri göz ardı edilmemesi gereken bilimsel araştırmalar, 
sporda uygunsuz uygulamalara izin vermeyecek şekilde yönlendirilmelidir. 
Şiddet, doping ve ticari aşırılık gibi fenomenlerin ahlaki değerlerini, 
imajını ve prestijini tehdit ettiği ciddi tehlikeler, doğasını saptırıp, eğitici ve 
sağlığı geliştirme işlevini değiştirmektedir. Kamu otoriteleri, gönüllü spor 
dernekleri, uzman sivil toplum kuruluşları, Olimpiyat Hareketi, eğitimciler, 
ebeveynler, destekçilerin kulüpleri, eğitmenler, spor yöneticileri ve sporcuların 
bu olumsuzlukları gidermek için çabalarını birleştirmeleri gerekir (Seippel 
2006).  Jones vd., (2002) yapmış oldukları araştırmalarda zorlukla mücadele 
duygusal ve fiziksel acı ve başarısızlıkları başarılı bir şekilde idare etmenin 
dayanıklı ve esnek tutuma sahip olmanın bir unsuru olduğunu tespit 
etmişlerdir. Zihinsel dayanıklılık özelliklerinin gerçekleştirilen spor branşına 
göre değişebileceğini araştıran başka bir çalışmada Thelwell vd., (2005), 
sportif kariyerin zorlu talepleriyle baş etmenin yanı sıra zihinsel dayanıklılığa 
sahip bir sporcunun, kendine inanç, her daim yüksek özgüven, kararlılık, 
baskıya rağmen kontrolünü sürdürerek karşılaşılan zorluklara karşı başa 
çıkabilme ve odaklanmış olarak kalma gibi özellikler bakımından rakiplerine 
oranla daha iyi durumda olduklarını savunmuştur (Thelwell vd., 2005).

Zihinsel olarak dayanıklı sporcular, Clough vd., (2002) göre, rekabetçidirler 
ve çok fazla stres oluşturan gelişmeler karşısında rahatlıklarını ve sakinliklerini 
koruyabilmekteler ve endişe ile başa çıkma konusunda diğer sporculardan 
daha başarılıdırlar. Bununla birlikte, bu sporcular, kendi performanslarını 
kontrol etme becerilerine sarsılmaz bir inanca, bu çerçevede de güçlü bir 
özgüven duygusuna sahiptirler. Aynı zamanda, zihinsel dayanıklılığı üst 
seviyede olan sporcular, baskı altında kaldıkları durumlarda güvende kalırlar, 
odaklarını kaybetmezler, kararlıdırlar (Jones vd., 2002). Benzer bir şekilde 
Jones vd., (2007) tespit ettikleri gibi, süper elit sporcuların, yarışmış 
oldukları spor dallarında önemli başarılar kazanmalarının arka plan anında 
yüksek düzeylerde zihinsel dayanıklılığa sahip olmaları bulunmaktaydı. 
Bu sporcuların genel özellikleri ise, beklenmedik aksaklıklarla başa çıkma 
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becerileri, artan bir konsantre olma ve odaklanma yeteneği, sahip oldukları 
yüksek özgüven ve kontrolü sürdürme yetenekleriydi (Jones vd., 2002).

Siyaset, ekonomi, sanat gibi yaşamın farklı sahalarında ön plana çıkmış 
önemli başarılar elde etmiş bireyler zihinsel dayanıklılık bakımından bir 
takım ortak niteliklere sahip bulunabilecekleri gibi benzer sahalarda farklı 
branşlarda başarı elde etmiş bireylerin, bir takım farklı niteliklere sahip olması 
da mümkündür. Bu çerçevede zihinsel dayanıklılık bakımından bir basketbol 
oyuncusu ile bir voleybol oyuncusunun ya da bir boksör ile bir güreşçinin 
farklı özelliklere sahip olması beklenebilir. Farklı spor dallarındaki oyuncularla 
gerçekleştirilecek araştırmaların sayısal olarak artırılması zihinsel dayanıklılık 
kavramının spor dallarına göre farklılık arz eden bir özellik mi yoksa genel 
bir özellik mi olduğu konusunda doğan soruların cevaplandırılması açısından 
önemli bir gelişme olacaktır (Thelwell vd., 2005).

Algılanan Performansın Ölçümü ve Önemi

Bireyin günlük yaşamında sergilediği çaba, karşılaştığı zorluklarla 
mücadele edeceğini öngörmektedir. Bu bakış açısıyla, kişinin ne kadar özverili 
olduğu ya da olmadığı ve bu nedenle nasıl bir önlem alınması gerektiği 
hakkında bir izlenim oluşur. Bu izlenim, verilecek mücadelenin önemini 
ortaya koymaktadır (Gezmiş, 2018). Bireyler, yaşamlarını verimli bir şekilde 
sürdürebilmek ve kendilerine verilen sorumlulukları yerine getirebilmek 
adına sürekli bir çaba içerisindedirler. Amaç, bireylerin hayatlarını olumlu bir 
düzeyde sürdürebilmelerini sağlamaktır. Sadece kendi yaşantılarını düzene 
sokmak yerine, toplumun bir parçası olmak adına da çaba göstermektedirler. 
Bireyin yaşamında etkili olan bu durumlar, özellikle en çok çaba sarf edilen 
alanlarda kendini gösterir. Bu bağlamda performans kavramı ortaya çıkar 
ve sonuçlar, hangi düzeyde olduklarına bakılmaksızın değerlendirilir. 
Böylece, toplumun düzeyi belirli bir yönde şekillenir (Uysal, 2015). 
Algılanan performans, bireyin performans sergilemek için gösterdiği çabayı, 
yeterliliğini, elde ettiği sonuçtan duyduğu memnuniyeti ve kendini ne kadar 
başarılı gördüğünü hatırlamaya dayalı olarak değerlendirdiği bir performans 
boyutudur (Moritz, 2000). Sporcunun kendini ne kadar başarılı ve yeterli 
olarak değerlendirmesi, Bandura (1977) tarafından ortaya konulan ve sporda 
öz yeterlik olarak bilinen kavramla ilişkilidir. Sporda öz yeterlik, sporcunun 
performansın bir ya da daha fazla bileşenini başarıp başaramayacağına olan 
inancını ifade eder ve bu kavram sıklıkla ele alınmıştır. Algılanan performans 
ise genellikle bir ölçüm yöntemi ve bağımlı değişken olarak kullanılmıştır 
(Dewar ve Kavussanu, 2011; Friesen vd., 2019; Lane vd., 2011a). Sporda 
öz yeterlik kavramı, gelecekteki performansların başarısının bir yordayıcısı 
olarak görülmüş ve uzun süreli kas dayanıklılığı ile olumlu takım sonuçları 
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gibi performansın fiziksel ve psikolojik diğer boyutlarıyla da olumlu ilişkili 
olduğu ortaya konmuştur (Campo vd., 2016; Watkins, 2008; Weinberg vd., 
1980).

Bağıl Yaş Etkisi

Çocukların yaş ve gelişimi, eğitim ve spor alanlarında önemli bir inceleme 
konusu haline gelmiştir. Yarışmacı sporcular arasında fiziksel büyüklük ve 
erken ergenlik gibi farklılıklar, grupların yeniden değerlendirilmesine yol 
açmıştır. Ancak aynı yıl içinde doğan çocuklar arasında yaş farkları önemli 
bir sorun oluşturmaktadır. Doğum ayının etkisi, “Bağıl Yaş Etkisi” (BYE) 
olarak adlandırılır ve bu etki, aynı yılın erken aylarında doğan çocukların 
avantajlı olmasını ifade eder. Pek çok ülkede olduğu gibi, ülkemizde de 
akademik gruplar takvim yaşına göre belirlenir. Takvim yaşı, bireyin doğum 
tarihi ile mevcut tarih arasındaki süredir. Ancak, çocuk ve gençlerde aynı 
yaş grubundaki bireyler arasında belirgin fiziksel, zihinsel ve psikolojik 
farklılıklar görülmektedir. Spor biliminde yapılan araştırmalar, biyolojik 
gelişimi erken tamamlanan çocukların seçilme olasılıklarının daha yüksek 
olduğunu göstermektedir. Bu gelişim, yılın ilk aylarında doğan çocuklarda 
daha sık görülmektedir ve bağıl yaş etkisini doğrulamaktadır. Erken biyolojik 
gelişim, fiziksel performans açısından üstünlük sağlar. Biyolojik yaş ile takvim 
yaşı arasındaki farkı inceleyen çalışmalar, fiziksel gelişim ve kardiyovasküler 
sistem hacminde erken gelişim ile bağıl yaş etkisi arasında anlamlı farklar 
olduğunu ortaya koymuştur. Yılın ilk aylarında doğan çocuklar lehine 
sonuçlar görülmektedir. Aynı yıl içinde doğan genç futbolcuların takımlara 
seçilme oranları üzerindeki araştırmalar da bağıl yaş etkisini destekler. Ancak, 
üst düzey profesyonel takımlarda istatistiksel olarak anlamlı olmayan farklar 
ve asimetrik dağılımlar tespit edilmiştir (Şahin, 2017).

Spor müsabakalarında, zihinsel, fiziksel ve psikolojik farklılıklar nedeniyle 
sporcular belirli bir yaş aralığında gruplandırılmaktadır. Yılın ilk aylarında 
doğan çocuklar, yılın sonlarına doğru doğan çocuklara göre neredeyse 
bir yaş daha büyük kabul edilebilmektedir. Hangi ayda doğmuş olmanın 
önemi ve etkisi, Bağıl Yaş Etkisi (Relative Age Effect - RAE) kavramını 
ortaya çıkarmıştır. Aynı yıl içerisinde erken aylarda doğmuş olma durumu, 
BYE olarak adlandırılmaktadır. Spor müsabakalarında eşitlik sağlamak 
amacıyla müsabakalar yaş gruplarına ayrılmaktadır. Ancak, bu ince yaş 
farklılıkları bazı dezavantajlara neden olabilmektedir. İlk kez (Barnsley, 
Thompson ve Legault,1992) tarafından tanımlanan bu durum, birçok spor 
branşında sıklıkla gözlenmektedir. Helsen vd., (2016) ise BYE’nin sadece 
fiziksel farklılıkları ortaya koymadığını, aynı zamanda fiziksel performans 
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gerektirmeyen branşlar için de geçerli olduğunu saptamışlardır. (Helsen vd., 
2016)

Bağıl Yaş Etkisi (BYE), aynı yaş grubundaki sporcular arasında her zaman 
olmasa da genellikle daha uzun boy, daha iyi hız, dayanıklılık ve kuvvet 
gibi performans özellikleri sağlamaktadır (Malina, 1994). Ayrıca, yılın ilk 
aylarında doğmuş sporcular, daha sonraki aylarda doğmuş sporculara göre 
daha erken büyüme atağına girebilmektedirler (Gil vd., 2014). Akademik 
eğitim kategorileri, birçok ülkede olduğu gibi ülkemizde de kronolojik 
yaş veya takvim yaşı temel alınarak düzenlenmektedir. Ancak, çocuklar ve 
gençler arasındaki fiziksel ve biyolojik değişim ve gelişim incelendiğinde, 
aynı yaş grubundaki (yıl) bireylerde ve hatta kronolojik yaşı (ay ve gün) 
aynı olan bireylerde bile belirgin fiziksel, psikolojik ve zihinsel farklılıklar 
olabilmektedir. Bu çalışmalarda, aynı yaş kategorisindeki takımlarda yer alan 
elit genç sporcuların doğum tarihleri, yılın ilk aylarında yüksek oranlara 
sahipken, yılın son aylarına doğru azalma göstermektedir. Bu sonuçlar, 
sporcu seçiminde ve takımların oluşturulmasında BYE’nin varlığını ortaya 
koymaktadır (Mülazımoğlu, Cihan, Erdoğdu, ve Şirin, 2013).

Bağıl Yaş Etkisinin Belirleyicileri

Sporda başarının en önemli belirleyicisi, sporcuların fiziksel becerileridir 
(Malina, 1994). Bağıl Yaş Etkisi’ni (BYE) belirleyen ana unsurları Musch 
ve Grondin, çalışmalarında kapsamlı bir şekilde ele almışlardır. BYE’yi 
belirleyen ilk faktör rekabettir. Eğer yarışmalarda rekabet düşükse, 
oyuncular bir takıma daha kolay dahil olabilmekte ve sporcuların takıma 
katılım oranları artmaktadır. Çünkü bu durumda herkes kendisi için bir yer 
olduğunu düşünmektedir. Diğer yazarların da belirttiği gibi, oyuncuların 
katılabileceği oyun alanı ne kadar genişse, BYE’nin sonuçları o kadar belirgin 
hale gelmektedir (Musch ve Grondin, 2001). BYE olgusunun ikinci faktörü 
ise sporcuların fiziksel gelişimidir. Rekabetçi bir ortamda, yılın ilk aylarında 
doğmuş sporcuların, yılın son aylarına doğru doğmuş olanlara kıyasla daha 
fazla fiziksel gelişim gösterdikleri belirtilmiştir.

Bağıl Yaş Etkisi ve Hesaplanması

İncelenen literatürde, beklenen dağılımların hesaplanmasında iki temel 
stratejik yöntem bulunmaktadır. İlk olarak, 1984 yılında Grondin vd., 
çalışmalarında, Bağıl Yaş Etkisi’ni (BYE) değerlendirirken yılı iki altı aylık 
kategoriye ayırarak hesaplama yapmışlardır. Daha sonraki çalışmalarda ise 
yılı, ocak ayından başlayarak, on iki ayı dört çeyrek dilime ayırarak üçer 
aylık bölümler halinde incelemişlerdir (Delorme ve Raspaud, 2009; Wiium 
et al., 2010; akt: Barnsley, Thompson ve Legault, 1992). Uluslararası 
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çalışmalarda en sık kullanılan yöntem bu dört çeyrek dilimli yöntemdir. 
Birinci çeyrek dilimi Ocak-Mart, ikinci çeyrek dilimi Nisan-Haziran, üçüncü 
çeyrek dilimi Temmuz-Eylül ve dördüncü çeyrek dilimi Ekim-Aralık aylarını 
kapsamaktadır. İncelenen çalışmaların örneklemini oluşturan takımlardaki 
sporcuların doğum aylarına göre dağılımları da yıl içerisindeki bu üçer aylık 
çeyrek dilimlere göre yerleştirilmiştir (Baikoğlu, 2016).

Sporcularda Bağıl Yaş Etkisi

Cinsiyet farklılıkları açısından baktığımızda, Bağıl Yaş Etkisi (BYE) 
hakkında çok fazla çalışma yapılmadığını görmekteyiz. Literatürde genellikle 
erkek sporcular üzerine yapılan çalışmalara rastlanmaktadır (Musch ve 
Grondin, 2001). Kanadalı buz hokeyi oyuncuları üzerinde yapılan bir 
çalışmada, BYE’yi belirlemek için yılı Ocak-Haziran ve Temmuz-Aralık ayları 
olmak üzere iki yarım yıla ayırmışlardır. Kanadalı buz hokeyi oyuncularını 
doğum ayına göre bu iki kategoriye yerleştirmişlerdir (Grondin, Deshaies, 
ve Nault, 1984). Sonuç olarak, yılın ilk yarısında doğmuş olan oyuncuların 
%70’in üzerinde olduğu gözlemlenmiştir. Yılın ilk yarısında doğan 
sporcuların, yılın ikinci yarısında doğan sporculara oranla daha fazla olması, 
Kanada Buz Hokey Ligi’nde BYE’nin varlığını güçlü bir şekilde göstermiştir 
(Grondin, Deshaies, ve Nault, 1984).

Amerika’da Olimpik Gelişim Programı’nda yer alan 1344 kadın ve erkek 
futbolcuların seçiminde BYE incelendiğinde, erkek futbolcularda BYE’nin 
yüksek düzeyde olduğu, kadın futbolcularda ise düşük düzeyde olduğu 
saptanmıştır (Vincent ve Glamser, 2006). Yaşları 7-18 arasında değişen 
genç Fransız erkek ve kadın sporcuların boy uzunlukları ile BYE arasındaki 
bağlantıyı inceleyen bir çalışmada, ergenlik döneminde olan sporcularda 
daha belirgin olmakla birlikte, tüm yaş kategorilerinde istatistiksel olarak 
anlamlı sonuçlar elde edilmiştir. Özellikle 17 yaşındaki kadın sporcularda 
boy uzunlukları ile doğum tarihleri arasındaki ilişki incelendiğinde, birinci 
ve ikinci çeyrek dilimlerinde doğan sporcuların, dördüncü çeyrek dilimde 
doğan sporculardan önemli derecede daha uzun olduğu görülmüştür 
(DeLorme, Raspaud, ve Boiche, 2010).

İlgili Araştımalar

Zihinsel dayanıklılığın spor performansını etkilediği ve bu dayanıklılığın 
çeşitli değişkenlere göre farklılık gösterebileceği literatürde geniş bir şekilde 
incelenmiştir. Araştırmalarda cinsiyet, yaş, spor türü, spor sıklığı, spor yaşı, 
eğitim durumu ve medeni durum gibi değişkenlerin zihinsel dayanıklılık 
üzerindeki etkileri ve dolaylı olarak spor performansına olan yansımaları ele 
alınmıştır.
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Spor yaşı değişkenine bakıldığında, sporcuların deneyimlerinin artmasının 
zihinsel dayanıklılık düzeyini artırdığı görülmektedir (Connaughton vd., 
2008; Crust vd., 2014; Eroğlu vd., 2020; İlhan, 2020; Marchant vd., 2009; 
Nicholls vd., 2011; Peke, 2020; Şahinler ve Ersoy, 2019; Yıldız, 2017; 
Yıldız ve Yılmaz, 2017; Yarayan vd., 2018). Daha fazla spor deneyimine 
sahip sporcuların, çeşitli durumlarla sık sık karşılaşarak bu durumlara karşı 
bir bağışıklık kazandıkları ve daha fazla strateji geliştirdikleri için zihinsel 
dayanıklılık düzeylerinin yeni başlayan sporculara göre daha yüksek olduğu 
ifade edilmektedir. Ancak, spor yaşı ile zihinsel dayanıklılık arasında anlamlı 
bir fark bulamayan araştırmalar da bulunmaktadır (Çakmak, 2019; Dede, 
2019; Gürer ve Kılınç, 2019; Kayhan vd., 2018). İlginç bir şekilde, bazı 
çalışmalar 1-5 yıldır güreşle uğraşan sporcuların zihinsel dayanıklılıklarının, 
6-10 yıldır güreşle uğraşan sporculardan daha yüksek olduğunu göstermiş 
ve bu bulgular literatürdeki birçok araştırma ile çelişmektedir (Güvendi vd., 
2018).

Zihinsel dayanıklılığı etkileyen bir diğer faktör ise eğitim durumudur. 
Araştırmalar, eğitim seviyesinin artmasıyla birlikte zihinsel dayanıklılık 
düzeyinin de arttığını göstermektedir (Crust vd., 2014; Dede, 2019; Fisher 
ve Hood, 1987; Peke, 2020; Şahinler ve Ersoy, 2019; Yarayan vd., 2018; 
Yıldız, 2017). Eğitim seviyesinin yükselmesiyle bilinç düzeyinin artması 
paralel bir ilerleme gösterdiği için, bireylerin mantıklı düşünme ve hareket 
etme yeteneklerinin de arttığı söylenebilir. Ancak, eğitim durumu ile zihinsel 
dayanıklılık arasında anlamlı fark bulamayan çalışmalar da mevcuttur.
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