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Ayse TOPLU OZCAN

1. Giris

Atletizm, insanligin en eski ve en temel spor dallarindan biri olarak, fiziksel kapasitenin
iist diizeyde kullanildigi, teknik miikemmelligin sergilendigi ve zihinsel dayanikliligin 6n plana
ciktig1 evrensel bir spor disiplinidir. Olimpiyat Oyunlari’nin temelini olusturan atletizm, hem
bireysel hem de takim sporlarina temel motor beceriler sunmasi agisindan sporun temelini
olusturan disiplinlerden biridir. Gliniimiizde kiiresel rekabetin giderek arttigi bir ortamda,
uluslararasi basarilar giderek yalnizca bireysel ¢aba ve antrenman kalitesiyle degil; sistematik
yetenek belirleme ve gelistirme stratejileriyle yakindan iligkilidir (Cobley vd., 2009; Till ve
Baker, 2020). Bu nedenle, atletizmde yetenek se¢imi, elit seviyede siirdiiriilebilir basar1 igin
onemlidir.

Yetenek se¢imi, mevcut bireylerin performanslarinin yani sira genetik potansiyelleri,
fizyolojik kapasiteleri, psikolojik ozellikleri ve destekleyici ¢evreleri de goz Oniinde
bulundurarak gelecekteki iist diizey performans gosterme potansiyelini dngdrme siirecidir
(Abbott ve Collins, 2004; Baker vd., 2018). Literatiirde yetenek, dogustan gelen 6zelliklerle
cevresel faktorlerin dinamik etkilesimi olarak tanimlanmakta ve tek bir test veya 6l¢iimle kesin
olarak belirlenebilecek statik bir 6zellik olarak degerlendirilmemektedir (Morganti vd., 2024;
Sedeaud vd., 2025). Ozellikle ergenlik doneminde yapilan yetenek segimi siireci hem
metodolojik hem de etik acidan bir¢ok sorunu beraberinde getirmektedir. Ciinkii biyolojik
olgunlasmadaki farkliliklari, goreceli yas etkisi (RAE) ve sosyo-kiiltiirel faktorler
bulunmaktadir.

Atletizm gibi bireysellige odaklanan performans sporlarinda yetenek sec¢imi siireci diger
spor tiirlerine gore daha nesnel ve "adil" goriinebilir. Ciinkii sprintte siire performanslari,
atlamalarda ve atmalarda gegcen mesafeler gibi objektif parametreleri dikkate aliyor. fakat
aslinda 6nemli 6l¢iide onyargilarla doludur. Hem sec¢ilen hem de lisansh atletlerde Q1 (Ocak-
Mart) ve Q2 (Nisan-Haziran) dogumlu sporcularin belirgin sekilde fazla oldugu, Q4 (Ekim-
Aralik) dogumlularin ise belirgin Ol¢lide az temsil edildigi goriilmiistiir. Bu etki 6zellikle
erkeklerde ve daha geng yas grubunda (U15) daha giicliidiir; U17 kizlarda ise istatistiksel olarak
anlamliligimi kaybetmektedir. Bulunan sonuglara gore erken se¢im siireci fiziksel olarak
gelismis ve biyolojik olarak daha erken gelismis sporculari segme olasiligr yiiksek goriiniiyor.
Son yirmi yilda yetenek se¢imi konusundaki literatiirde biiylik bir paradigma degisimi yasandi.
Klasik yetenek se¢cimi yontemleri yani tek seferlik testlere (fizyolojik test setleri, antropometrik
degerlendirmeler) dayali yaklasimlar yerini giderek olasiliksal ve ekolojik modellere
birakmaktadir (Morganti vd., 2024; Cahill ve MacNamara, 2024). Giincel yontemler sadece

fiziksel ve fizyolojik faktorleri degil ayn1 zamanda motivasyon ve 6z-yeterlik gibi psikolojik
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faktorleri de dikkate alan daha biitlinciil bir yaklasim kullaniyor (Henriksen ve Stambulova,
2023; Roberts vd., 2021). Ozellikle yapay zeka ve makine 6grenmesi temelli tahmin modelleri,
cok boyutlu verilerle potansiyel tahmini konusunda umut vaat etmektedir (Manescu ve
Manescu, 2025).

Tiirkiye’de atletizmde yetenek secimi ve gelistirme calismalari, Genglik ve Spor
Bakanligi’nin ulusal spor politikalarinin 6nemli bir parcasidir. 2024 Faaliyet Raporu’nda da
belirtildigi iizere, federasyonlar ve spor kuliipleri araciligiyla yiiriitiilen tarama, segcme ve
kamplar yoluyla geng¢ yeteneklerin diizenli olarak tespit edilmesi hedeflenmektedir (GSB,
2025). Ancak bilim teori ve uygulamalar arasinda uyumu iyilestirmek, RAE'nin etkisini
azaltmak olgunlasmay1 saglamak uzun vadeli izleme programlari olusturmak ve ¢ok disiplinli
degerlendirme standartlar1 olusturmak gibi konularda gelisme i¢in ¢ok sey sunmaktadir
(Dinger, 2023).

Bu kitabin bu boliimii mevcut teorik modeller, ampirik veriler ve atletizmde yetenek
secimi uygulamalarinin elestirel ve biitlinciil bir degerlendirmesini sunmaktadir. Boliimde
sirastyla; klasik fizyolojik ve motorik test yaklagimlari, goreceli yas ve matiirasyonun rolii,
psikolojik ve sosyal ¢evresel faktorler, veri temelli ve yapay zeka destekli modern yontemler
ile Tiirkiye ve uluslararasi iyi uygulama ornekleri incelenecektir. Boylece hem akademik
literatiire katki saglamak hem de antrenorler, federasyon yetkilileri ve spor bilimciler i¢in
uygulanabilir bir bagvuru kaynagi sunmak hedeflenmektedir.

2. Sporda Yetenek Kavrami

Spor biliminde “yetenek” kavrami, hem teorik tartismalarin hem de pratik uygulamalarin
temelini olusturur. Ozellikle atletizm gibi performans odakl1 sporlarda yetenek segimi siireci,
bu kavramin nasil tanimlandigina ve yorumlandigina dogrudan baglidir. Boliimiin bu kisminda,
yetenek kavrami genel olarak ele alinmakta, sportif baglami incelenmekte, performansla iliskisi
tartisilmakta ve yetenek se¢iminin amaglari ortaya konulmaktadir.

2.1. Yetenek Tanim

Literatiirde yetenek, genel olarak bireyin belirli bir alanda elit seviyede basar1 gosterme
potansiyeli olarak tanimlanir. Yetenegin ¢ok boyutlu ve dinamik bir yapiya sahip oldugunu
vurgular (Abbott ve Collins, 2004). Yetenek, yalnizca dogustan gelen genetik 6zelliklerden
ibaret degildir; fizyolojik, psikolojik, motorik ve gevresel faktorlerin zaman iginde karsilikli
etkilesimiyle sekillenir. Yazarlara gore geleneksel tanimlar, yetenegi statik bir kapasite olarak
ele almakta ve bu yaklasim teori ile uygulama arasindaki ayrigsmay1 derinlestirebilmektedir.

yetenegin ‘sinirli bir kapasite’ olarak degerlendirilmesinin ortaya ¢ikardigi sorunlara

dikkat ¢ekmektedir (Baker vd., 2018). Klasik tanima gore yetenek; (a) kismen genetik kokenli,
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(b) gelecekteki potansiyeli gosteren erken belirtiler iceren, (¢) az sayida kiside goriilen ve (d)
alana 6zgii bir 6zellik olarak tanimlanmistir (Howe ve ark., 1998). Ancak modern yaklasimlar,
bu tanimin yetersiz kaldigini ve yetenegin gelisimsel bir stire¢ oldugunu savunur (Morganti vd.,
2024; Till ve Baker, 2020).

Glincel literatiirde yetenek, bireyin ¢evresiyle (aile, antrendr, egitim ortami, kiiltiirel
faktorler) etkilesim icinde gelisen bir potansiyel olarak yeniden kavramsallastirilmaktadir. Bu
biitlinciil bakis, yetenegi “gelecekteki potansiyelin ongoriilmesi” (estimation of potential)
olarak ele almakta ve matiirasyon, goreceli yas ve antrenman gegmisi gibi degiskenleri de dahil
etmektedir (Sedeaud vd., 2025).

2.2. Sportif Yetenek

Sportif yetenek, genel yetenek kavramimin spor baglamindaki 6zel halidir. Atletizm
performansi yalnizca hiz, kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve esneklik gibi fiziksel 6zelliklere
dayanmamaktadir. Atletizm ayni zamanda teknik ustalik ve zihinsel istiinliik de gerektirir
(Pearson vd., 20006).

Giincel yaklasimlar, Sportif yetenegin psikolojik boyutuna da 6zel 6nem vermektedir.
Motivasyon, 6grenme kapasitesi, karar verme becerisi ve zihinsel dayaniklilik gibi faktorler,
fiziksel potansiyelin ortaya konulmasinda 6nemli rol oynar (Abbott ve Collins, 2004). Fiziksel
yetkinligin  hayatin erken donemlerinde kesfedilebilen sabit bir 06zellik olarak
degerlendirilmemesi gerektigini gostermektedir. Erken secilen atletler genellikle matiirasyon
avantaj1 tagiyan bireyler olmakta, bu da ge¢ olgunlasan yeteneklerin sistem disinda kalmasina
yol agmaktadir (Baker vd., 2018).

Atletizmde sportif yetenegin degerlendirilmesinde goreceli yas etkisinin (RAE) baskin
oldugunu gostermislerdir. U15 ve U17 kategorilerinde segilen atletlerde Q1 ve Q2 dogumlu
sporcularin belirgin istlinliigii, sportif yetenegin nesnel performans testleriyle bile matiirasyon
yanliliklarindan etkilendigini ortaya koyar. Bu durum, sportif yetenegin dinamik ve gelisime
acik bir yapiya sahip oldugunu teyit etmektedir (Brazo-Sayavera ve ark. 2017).

2.3. Yetenek ve Performans Iliskisi

Yetenek ile performans arasindaki iliski, literatiirde en ¢ok tartisilan konulardan biridir.
Geleneksel yaklagimlar, erken donem performansin (geng kategorilerde elde edilen dereceler)
gelecekteki elit basariyr belirgin bigimde 0ngoérdiiglinii varsaysa da, ampirik bulgular bu
iliskinin zayif oldugunu gosterir (Baker vd., 2018; Till ve Baker, 2020).

Ergenlik donemindeki fiziksel ozelliklere dayali degerlendirmeler bireyler arasindaki
biyolojik olgunlagsma farkliliklar1 nedeniyle gelecekteki performansi 6ngormede siirlt bir

dogruluga sahiptir. Ozellikle takim sporlarinda ve atletizmde erken performans, biyolojik
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olgunlagma ile belirgin bigimde iligkili oldugundan yaniltic1 olabilmektedir (Pearson ve Ark.,
2000).

Giincel yaklasimlar, tek 6l¢iime dayali yaklasimlarin (mevcut performansa dayali segim)
yerini giderek olasiliksal ve gelisimsel modellere birakmasi gerektigini savunmaktadir.
Yetenek, mevcut performansla degil, bireyin gelisim yoriingesi, adaptasyon kapasitesi ve
cevresel destek unsurlariyla iligkilidir (Morganti ve ark. 2024). Gelecekteki potansiyel tahmin
etme fikrini ortaya attilar ve hem erken performans hem de bireysel gelisim egilimleri {izerinde
duruyorlar (Sedeaud ve Ark., 2025).

Atletizmde bu iliski Ozellikle belirgindir. Segilen atletlerin erken performanslarinin
matiirasyon avantajiyla sekillendigini, ancak bu avantajin ileri yaslarda ortadan kalkabilecegini
gostermistir. Dolayisiyla yetenek ile performans arasinda lineer bir iliski yerine, dinamik ve
kosullu bir iliski s6z konusudur (Brazo-Sayavera ve ark., 2017).

2.4. Yetenek Se¢ciminin Amaclari

Yetenek se¢imi, sinirli kaynaklarin verimli kullanilmasina, iist diizey performansin
gelistirmesine ve spor sisteminin siirdiiriilebilirliginin saglanmasina dayanmaktadir (Abbott ve
Collins, 2004; Baker vd., 2018).

Biiyiik performans potansiyeline sahip sporcularin belirlenmesi ve bu sporculara nitelikli
egitim ve destek sistemlerinin sunulmasi bu noktada temel amactir. Bu durum spor
faaliyetlerinden ayrilma oranlarin1 azaltacak ve yetenek havuzunu genisletecektir. Bir diger
amag, kaynak israfin1 6nlemektir. Erken ve yanlis se¢cimler, hem maddi hem de insan kaynagi
acisindan kayiplara yol agmaktadir.

Yetenek se¢imi ayni zamanda adalet ve esitlik ilkelerini de gozetmelidir. Yetenek
seciminin temel amaglarindan biri, goreceli yas, cinsiyet ve sosyoekonomik kosullara bagh
Onyargilarin azaltilmas1 ve daha adil degerlendirme siireclerinin olusturulmasidir (Brazo-
Sayavera vd., 2017). Modern yaklagimlar, sadece kisa vadeli performanst degil, uzun vadeli
gelisim potansiyelini ve sporcunun genel refahini (well-being) de dikkate almaktadir
(Henriksen ve Stambulova, 2023; Till ve Baker, 2020).

Tiirkiye’de Genglik ve Spor Bakanligi’nin politikalarinda (2024) da yetenek se¢iminin
amaci, ulusal spor basarisini artirmak ve gencleri spora ydnlendirerek saglikli nesiller
yetistirmek olarak tanimlanir. Bu amaglar, bilimsel yontemlerle desteklendiginde daha etkin
hale gelmektedir (Dinger, 2023; GSB, 2025).

3. Atletizmde Yetenek Seciminin Temelleri

Sporlarda yetenek secimi, bilimsel temellere dayanan ¢ok boyutlu bir siirectir. Bu siireg

fiziksel yeteneklerin, psikolojik Ozelliklerin ve genetik potansiyelin kapsamli bir
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degerlendirmeyi igerir. Boliimiin bu kisminda, yetenek se¢iminin temel ilkeleri, arama ve
yonlendirme siireci ile se¢im agamalar1 (0n se¢im, temel se¢im ve son se¢im) detayli bir sekilde
ele alinir.

3.1. Yetenek Seciminin Ilkeleri

Spor bilimlerinde yetenek sec¢imi ile ilgili temel kavramlar ¢ok disiplinli, nesiller arasi,
stirekli ve uzun vadeli olarak tanimlanmaktadir (Abbott ve Collins, 2004; Till ve Baker, 2020).

Multidisipliner Yaklasim: Yetenek havuzunun olusturulmas: sadece fiziksel ve
fizyolojik yonlere dayanmamalidir. Motorik yetenekler (hiz, gli¢, dayaniklilik, koordinasyon),
antropometrik dl¢timler, psikolojik faktdrler (motivasyon, odaklanma, stresle basa ¢ikma) ve
cevresel etkenler (aile destegi, antrendr kalitesi) bir arada degerlendirilmelidir (Abbott ve
Collins, 2004).

Goreceli Yas ve biyolojik olgunlasma (maturasyon) Diizeltmesi: Erken yas
gruplarinda géreceli yas etkisi (RAE), en onemli yanlilik kaynaklarindan biridir. Ispanya'nin
RFEA'nin egitim kamplar1 U15 ve Ul7 gruplarinda Q1'de dogan sporcularin daha ytiksek
oranda temsil edildigini gostermistir. Bu nedenle, se¢im siire¢lerinde biyolojik maturasyon ve
goreceli yas dilizeltmeleri uygulanmalidir (Brazo-Sayavera ve ark. 2017).

Q1’de dogan sporcularin daha yiiksek oranda temsil edildigini gostermistir

Olasiliksal ve Gelisim Odakh Yaklasim: Geleneksel tek 6l¢iime dayali yaklagimlar (tek
seferlik testler) yerini, bireyin gelisim yoriingesini izleyen olasiliksal modellere birakmalidir
(Morganti vd., 2024; Sedeaud vd., 2025). Erken donemdeki performans, ileri dénemdeki
basarinin giiclii bir 6ngoriiciisii degildir.

Adalet ve Esitlik: Cinsiyet, sosyo-ekonomik durum ve cografi farkliliklar dikkate
alinmali, dezavantajli gruplara ek destek saglanmalidir.

Uzun Vadeli Izleme: Segim, tek bir kamp veya testle bitmemeli; uzunlamasina takip
sistemleriyle desteklenmelidir (Baker vd., 2018; Dinger, 2023).

3.2. Yetenek Arama ve Yonlendirme Siireci

Yetenek arama (talent detection) ve yonlendirme, sistematik tarama faaliyetleriyle baglar.
Bu siireg, okullarda, kuliiplerde ve bolgesel yarismalarda yiiriitiilen genis kapsamli tarama
caligsmalarini igerir.

Genglik ve Spor Bakanligi’nin 2024 Faaliyet Raporu’nda belirtildigi tizere, Tiirkiye’de
atletizmde yetenek arama; okul sporlari, bolgesel sampiyonalarda ve federasyon taramalari
yoluyla gergeklestirilir. Bu asamada temel amag, genis bir havuzdan potansiyel adaylari

belirlemektir (GSB, 2025).
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Yonlendirme siireci se¢ilmis adaylar1 dogru dallara yonlendirilmesini saglamaktadir.
Yonlendirme kararlar1 nesnel performans kriterlerine (zaman, mesafe) dayandirilmali ancak
maturasyon durumu da dikkate alinmalidir (Brazo-Sayavera ve ark., 2017).

Modern yaklasimlarda yetenek arama, veri temelli yontemlerle (performans veritabanlari,
yapay zeka destekli analiz) desteklenmekte ve erken uzmanlagma yerine ¢ok yonlii gelisim
tesvik edilmektedir (Till ve Baker, 2020; Henriksen ve Stambulova, 2023).

3.3. Yetenek Secim Asamalari

Atletizmde yetenek secimi genellikle ii¢ temel asamada ilerler: On se¢im, temel secim ve
son se¢im.

On Se¢im (Preliminary Selection) Bu asama, genis kitlelerden adaylarin ilk
filtrelenmesidir. Okul etkinlikleri, bolgesel yarigmalar ve temel motorik testler (sprint, dikey
sicrama, esneklik vb.) kullanilir. Buradaki amag, potansiyel tasiyan sporculart belirleyerek
onlar1 daha detayli degerlendirmeye almaktir. Bu asamada goreceli yas etkisi, 6nemli bir
yanllik kaynagidir (Brazo-Sayavera vd., 2017). Tiirkiye’de bu siireg, Genglik ve Spor
Bakanlig1 ve federasyonlarin ortak tarama programlariyla yiiritiiliir (GSB, 2025).

Bu asamada goreceli yas etkisi, 6nemli bir yanlilik kaynagidir

Temel Segim On segimden gecen adaylar, daha kapsamli test bataryalarma tabi tutulur.
Antropometrik dl¢timler, fizyolojik testler (VO2.max, anaerobik gii¢), motorik yetenek testleri
ve psikolojik degerlendirmeler yapilir. Bu asamada brans yonlendirmesi netlestirilir. Psikolojik
faktorlerin bu asamada Ozellikle dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmalidir. Matiirasyon
degerlendirmesi (6rnegin, peak height velocity) bu asamada kritik rol oynar (Abbott ve Collins,
2004).

Son se¢im sec¢im siirecinin en segici asamasini olusturur. Adaylar, ulusal egitim
kamplarina (6rnegin RFEA kamplar1 gibi) davet edilir ve uzun siireli performans izlemesi
yapilir. Bu agsamada teknik beceri, taktik anlayis, rekabet performansi ve psikolojik dayaniklilik
one c¢ikar. Son se¢im agamasinda deterministik yaklasimlar yerine, probabilistik yaklagimlarin
kullanilmas1 gerektigini belirtir. Secilen sporculara uzun vadeli gelisim programlar1 uygulanir
(Baker ve ark. 2018; Morganti ve ark. 2024). sporcu kayb1 ve sporu birakma olasiligini
azaltabilir

Ug asamadan olusan bu yap1, kaynaklarm verimli kullanimini saglar ve sporcu kaybi ve
sporu birakma olasiligini azaltabilir. Ancak her asamada yanliliklarin (RAE, matiirasyon,
cinsiyet) azaltilmasi icin siirekli degerlendirme ve diizeltme mekanizmalar1 kurulmalidir
(Dinger, 2023; Sedeaud vd., 2025).

4. Atletizmde Performansi Belirleyen Faktorler

13
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Atletizmde performans, ¢ok faktorlii bir yapiya sahiptir. Bagari, antropometrik, fizyolojik,
motorik ve psikolojik &zelliklerin etkilesimiyle ortaya ¢ikar. Bu ozellikler, yetenek se¢imi
stireclerinde temel degerlendirme ol¢iitleri olarak kullanilmaktadir (Pearson vd., 2006; Abbott
ve Collins, 2004). Ozellikle ergenlik déneminde matiirasyon farkliliklari, bu faktorlerin
yorumlanmasini karmasiklastirmaktadir.

4.1. Antropometrik Ozellikler

Antropometrik Olclimler, atletizmde yetenek se¢iminin ilk asamalarinda siklikla
kullanilan nesnel gostergelerdir.

Boy: Viicut boyu, uzun mesafe kosulari ve bazi atlama branslarinda avantaj
saglayabilirken, kisa mesafe sprint ve atma branglarinda optimum boy uzunlugu bransa gore
degiskenlik gosterebilir.

Viicut Agirhgr: Kuvvetli ve giic gerektiren atma branslarinda 6nemli bir rol oynar.

Viicut Kompozisyonu: Diisiik yag oran1 ve yiiksek kas kiitlesi, 6zellikle sprint ve
atlamalarda performansla giiclii iliski gosterir.

Somatotip: Mezomorfik Ozelliklerin bazi atletizm branslarinda performans agisindan
avantaj saglayabilecagi bildirilmektedir.

Antropometrik 6zellikler ergenlik doneminde olgunlagsmayla ¢ok iliskili olup bir bireyin
yeteneklerini degerlendirmek igin tek basina yeterli degildirler (Pearson vd., 2006). Secilen
atletlerde antropometrik avantajlarin goreceli yas etkisiyle birlestigi gortilmiistiir (Brazo-
Sayavera ve ark., 2017).

4.2. Fizyolojik Ozellikler

Fizyolojik kapasite, atletizmin dayaniklilik ve gii¢ gerektiren branglarinda énemlidir.

Aerobik Kapasite (VO:max): Orta ve uzun mesafe kosularinda temel belirleyicidir.

Anaerobik Kapasite: Sprint, engelli kosu ve atlamalarda kisa siireli yiiksek gii¢ liretimi
icin gereklidir.

Kas Lifi Dagilimi: Hizli kasilan Tip II kas liflerinin orani, sprint ve gii¢ branslarinda;
yavas kasilan lifler ise dayaniklilik branslarinda belirleyicidir. Bu durum, fizyolojik testlerin
ergenlik doneminde maturasyondan etkilenmesi nedeniyle gelecekteki performansi sinirh
diizeyde ongorebilecegini gostermektedir. Test sonuclari, yetenek seciminde destekleyici rol
oynamali, tek basina karar 6l¢iitii olarak kullanilmamalidir (Pearson vd., 2006).

4.3. Motorik Yetenekler

Motorik yetenekler, atletizm performansinin temel bilesenlerindendir:

Dayamkhilik: Uzun mesafe branslarinin temel unsurlarindan biridir.

Kuvvet: Atma ve atlama branslarinda patlayici gli¢ 6nemli rol oynar.
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Siirat: Kisa mesafe kosular1 ve reaksiyon gerektiren branglarda temel faktordiir.

Ceviklik ve Denge: Engelli kosu ve atlama gibi teknik gereksinimi yiliksek branslarda
onemlidir.

Koordinasyon: Teknik becerilerin (cirit atma, yiiksek atlama) gelistirilmesinde
belirleyicidir.

Esneklik: Sakatlik 6nleme ve optimum teknik uygulama i¢in gereklidir.

Bu ozellikler, yasa ve bransa gore degiskenlik gosterir. Motorik testlerin egitim
kamplarinda se¢imi etkiledigini, ancak matiirasyon avantaji tasiyanlarin 6ne ¢iktigini ortaya
koymustur (Brazo-Sayavera ve ark., 2017).

4.4. Psikolojik Ozellikler

Modern yetenek se¢iminde psikolojik faktorler daha fazla 6nem kazanmaktadir (Abbott
ve Collins, 2004).

Motivasyon ve Basar1 Giidiisii: Uzun vadeli antrenmanlara baglilig1 saglar.

Oz Giiven: Rekabet ortaminda performansin ortaya konulmasinda etkilidir.

Dikkat ve Konsantrasyon: Teknik branglarda ve yiiksek stresli yarigsmalarda kritik rol
oynar.

Stres Yonetimi ve Zihinsel Dayamkhlik: Sporcularin yogun rekabet ortamlarinda
performanslarini siirdiirebilmelerinde 6nemli rol oynar.

Psikolojik 6zelliklerin fiziksel yeteneklerden bagimsiz olarak degerlendirilmesi onemli
bir eksiklik olarak goriilmektedir. Psikolojik profil, sporcunun sahip oldugu yetenek
potansiyelini performansa doniistiirebilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Abbott ve
Collins, 2004). Cevresel destek ile psikolojik 6zelliklerin arasindaki karsilikl etkilesim, sporcu
gelisimi agisindan 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Henriksen ve Stambulova,
2023).

Atletizmde performans, bu faktorlerin dinamik etkilesimiyle sekillenir. Yetenek secimi
stireclerinde tek bir faktdre odaklanmak yerine, disiplinlerarasi ve biitiinciil bir degerlendirme
yapilmalhidir (Till ve Baker, 2020; Morganti vd., 2024). Ozellikle ergenlik ddneminde,
maturasyon ve goreceli yas etkileri dikkate alinmadan yapilan degerlendirmeler, potansiyel
yeteneklerin kaybedilmesine yol agabilir.

5. Atletizmde Kullanilan Yetenek Belirleme Testleri

Atletizmde yetenek belirleme, nesnel ve standartlastirilmis test bataryalariyla
desteklenmektedir. Degerlendirme sonuglart antropoloji, fizyoloji, motor yetkinlik ve psikoloji
acisindan sporcunun yapisinin degerlendirilmesi amaciyla kullanilacaktir. Ancak test

sonuclarinin yorumlanmasinda maturasyon durumu, goreceli yas etkisi ve bireysel gelisim
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yorlingesi mutlaka dikkate alinmalidir (Pearson vd., 2006; Brazo-Sayavera vd., 2017; Abbott
ve Collins, 2004).

5.1. Antropometrik Olciimler

Antropometrik dl¢limler, yetenek se¢iminin temel ve en kolay uygulanabilir asamasini
olusturur.

Boy, viicut agirligi, oturma boyu, kol ve bacak uzunluklari, deri kivrim kalinliklar1 ile
viicut kompozisyonu (yag orani, kas kiitlesi) rutin olarak 6lciiliir. ince ve uzun viicut yapisina
sahip insanlar uzun mesafe kosularinda daha uygundur. Kalin ve giiclii viicut yapisina sahip
insanlar atma sporlarinda daha iyi uyum saglar.

Antropometri ve ergenlik donemindeki olgunlasma arasinda giiglii bir iligski vardir.
Boylece bu iki faktor tek basina bireyin yeteneklerini degerlendirmek i¢in kullanilamaz
(Pearson vd., 2006). Secilen atletlerde antropometrik avantajlarin goreceli yas etkisiyle
birlestigi gozlemlenmistir. Bu Sl¢iimler, brang yonlendirmesinde destekleyici rol oynamali,
nihai karar icin diger testlerle bir arada degerlendirilmelidir (Brazo-Sayavera ve ark., 2017).

5.2. Motorik Testler

Motorik testler, atletizm yetenek se¢iminin en yaygin kullanilan araglaridir. Asagida
belirtilen testler, ulusal ve uluslararasi federasyonlarin tarama programlarinda siklikla yer
almaktadir:

20 metre siirat testi: Reaksiyon ve ivmelenme hizin1 6lger. Kisa mesafe ve engelli
branglari i¢in kritik oneme sahiptir.

Durarak uzun atlama: O patlayict giiciin ve bacaklarin koordinasyonunu olger.
Atlamalar ve sprint branslarinda 6ngorii degeri yiiksektir.

Dikey sicrama (Vertical Jump): Patlayic1 giic ve kas elastisitesini dlger. Ozellikle
yiiksek atlama ve firlatma branslarinda kullanilir.

Flamingo denge testi: Statik denge ve propriyosepsiyonu degerlendirir. Teknik branglar
icin onemlidir.

Hexagonal ceviklik testi: Yon degistirme hizi, ¢eviklik ve koordinasyonu 6lcer. Engelli
kosu ve ¢ok yonlii branglar i¢in degerlidir.

1 mil (1600 m) kosu testi: Aerobik dayaniklilik ve anaerobik esigi belirler. Bu sadece
orta ve uzun menzilli dallarda kullanilan bir tarayicidir.

Test sonuglari, federasyon egitim kamplarinda se¢me kriteri olarak kullanilir (Brazo-
Sayavera ve ark., 2017). Bu 6l¢iimler olgunluk farklarina ¢ok duyarlidir ve sadece kismi olarak
gelecekteki bagartyr tahmin edebilirler. Bu nedenle test skorlari, biyolojik yasa gore

diizeltilmeli ve uzunlamasina izlenmelidir (Pearson vd., 2006).
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5.3. Psikolojik Olgekler

Gilintimiizde yetenek se¢iminde psikolojik degerlendirme giderek 6nem kazanmaktadir.
Fiziksel yeteneklerin yani sira psikolojik faktorlerin de diizenli olarak ol¢iilmesi gerektigini
savunur (Abbott ve Collins, 2004).

Kullanilan baglica dlgekler sunlardir:

e  Motivasyon ol¢ekleri (6rnegin Sport Motivation Scale)

o Basan giidiisii ve 6z-yeterlik 6lgekleri

o Dikkat ve konsantrasyon testleri

e Stres yonetimi ve zihinsel dayaniklilik envanterleri (Mental Toughness
Questionnaire vb.)

Bu testler artik uzun vadede sporcunun antrenmanlara olan bagliligini ve baskiyla basa
cikma yetenegini ortaya ¢ikaracaktir. Psikolojik 6zelliklerin gevresel faktorlerle (aile, antrendr
destegi) etkilesim icinde degerlendirilmesi gerektigini vurgular. Psikolojik profil, 6zellikle son
secim agamalarinda belirleyici rol oynamaktadir (Henriksen ve Stambulova, 2023).

5.4. Performans izleme Sistemleri

Modern yetenek belirlemede geleneksel testlerin yani sira teknoloji temelli performans
izleme sistemleri yayginlagmaktadir. GPS cihazlari, ivme Olgerler, kalp atim monitorleri,
kuvvet platformlari ve yapay zeka destekli video analiz sistemleri, sporcularin hem antrenman
hem de yarisma yiiklerini objektif olarak takip etmeyi saglar (Cots vd., 2026; Manescu ve
Manescu, 2025).

Bu tiir sistemler dis yiik (mesafe, hiz ve ivme)ve i¢ yiik (yorgunluk ve kalp atis hiz1
degiskenligi)arasindaki baglantiyr kapsamli bir sekilde analiz etmemizi saglar. Uzun vadeli
izleme, bireysel gelisim seyrini takip ederek “gelecekteki potansiyelin Ongdriilmesi’ni
(estimation of potential) daha giivenilir héle getirir (Sedeaud vd., 2025).

Atletizmde bu teknolojiler, 6zellikle ulusal egitim kamplarinda ve yetenek gelistirme
programlarinda kullanilmakta, bdylece erken dropout riski azaltilmakta ve bireysellestirilmis
antrenman programlari olusturulmaktadir.

Genel spor performans testlerinde degerlendirme cok disiplinli bir stratejiye dahil
edilmelidir. Tek bir test veya Ol¢limle yetenekli sporcu belirlemek miimkiin degildir. Test
sonuclari, maturasyon durumu, goreceli yas, antrenman ge¢misi ve psikolojik profil ile
yorumlanmalidir (Brazo-Sayavera vd., 2017; Till ve Baker, 2020; Morganti vd., 2024). Boyle

bir yaklasim, hem adil bir se¢im siirecini hem de uzun vadeli basariy1 destekleyecektir.
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6. Diinyada Atletizmde Yetenek Secimi Modelleri

Atletizmde yetenek secimi ve gelistirme yoOntemleri, iilkeden iilkeye farklilik
gostermekte; bu farklilik ,o0 iilkenin spor politikalari, egitim sistemi, spor altyapisi, ekonomik
olanaklar1 ve kiiltiirel degerleri ile dogru orantili olmaktadir. Bazi {ilkeler merkezilesmis ve
bilim temelli, asamal1 bir yetenek secme yaklagimini kabul ederken, bazi tilkelerde ise daha
merkezi olmayan yaklagimlar benimsenmektedir (Baker ve ark., 2018 ile Till ve Baker, 2020).
Ancak, glincel yaklasimlarda sadece belli bir yasta ulasilan performans diizeyine degil, sporcu
gelisim siireci, i¢ine girdigi ¢evre, biyolojik olgunlasma ve goreli yas etkisi gibi degiskenlerin
de yer aldig1, antropometrik, fizyolojik, motorik ve psikolojik 6zelliklerin de dikkate alinmasi
gerektigine vurgu yapilmaktadir (Abbott ve Collins, 2004; Cobley vd., 2009; Henriksen ve
Stambulova, 2023). Bu baglamda, Almanya, Rusya, Isve¢, ABD ve Tiirkiye 6rnekleri, yetenek
seciminin farkli kurumsal ve kiiltiirel baglamlarda nasil sekillendigini anlamak ac¢isindan
Oonemlidir.

iilkeden iilkeye farkhilik gostermekte; bu farkhilik

6.1. Almanya Modeli

Almanya'daki yetenek se¢imi ve gelistirme anlayisinin sekillenmesinde, 6zellikle eski
Dogu Almanya'nin (DDR/GDR) merkezi ve sistematik spor yapilanmasinin énemli bir etkisi
bulunmaktadir. DDR doéneminde yetenek belirleme stireci, okul sporlariyla dogrudan
iligkilendirilmis ve belirli yas gruplarinda uygulanan performans testleri araciligiyla yetenekli
cocuklarin erken dénemde belirlenmesi amaglanmistir. “Einheitliche Sichtung und Auswahl”
(ESA) olarak adlandirilan bu yaklasim kapsaminda ¢ocuklarin fiziksel ve motorik 6zellikleri
degerlendirilmis, uygun goriilen sporcular cocuk ve genclik spor okullarima (KJS)
yonlendirilmistir. Merkezi planlama ve bilimsel degerlendirmeye dayanan bu yapi, DDR'nin
uluslararasi sportif basarilarinda 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmistir.

Almanya'nin yeniden birlesmesinden sonra ise sistemin yapisi onemli dl¢lide degismis ve
kuliipler, spor okullar1 ile performans merkezlerinin rolii daha belirgin hale gelmistir.
Glintimiizde Alman Olimpiyat Spor Konfederasyonu (DOSB) ile federal ve eyalet diizeyindeki
spor kurumlari, geng elit sporcularin gelisiminde sadece sportif performansi degil, sporcunun uzun
vadeli gelisimini, egitim yagamini, kisisel gelisimini ve refahin1 da dikkate alan bir yaklagimi
desteklemektedir. Alman spor politikas1 belgelerini inceledikleri ¢aligmalarinda, DOSB'nin
yetenek gelistirmeye iligkin yaklagiminin giincel bilimsel onerilerle biiytik 6l¢iide ortiistiigiinii;
bununla birlikte bolgesel spor konfederasyonlari ve federasyonlar arasindaki bilgi paylagiminin
halen tam anlamiyla biitiinlesmis olmadigini1 belirtmislerdir. Dolayisiyla giiniimiiz Almanya

modelinde yetenek se¢imi, erken performans gostergelerinden ziyade sporcunun gelisim
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potansiyeli, biyolojik olgunlasmasi ve uzun vadeli sportif ilerlemesi cergevesinde ele
alinmaktadir (Griesinger vd., 2025).

6.2. Rusya Modeli

Rusya'daki yetenek se¢imi sistemi, biiylik Olciide eski Sovyetler Birligi doneminde
gelistirilen merkezi ve agamali spor sisteminin devami niteligindedir. Sovyet spor modelinde
yetenek sec¢imi, tek bir test veya degerlendirmeye dayali olmaktan ziyade, sporcunun farkli
gelisim donemlerinde tekrar tekrar degerlendirilmesini esas alan ¢ok asamal1 bir siire¢ olarak
yapilandirilmustir. Tk asamada, yaklasik 8-10 yasindaki ¢ocuklarin genel motorik 6zellikleri ve
fiziksel —uygunluk diizeyleri beden  egitimi ~ Ogretmenleri ve antrendrler tarafindan
degerlendirilmistir. Daha sonraki asamalarda sporcunun antrenmana verdigi yanit,
performansindaki gelisim ve belirli spor dallarina yonelik uygunlugu izlenmis; yaklasik 13—14
yas doneminde ise bransa 6zgii 6zellikler daha ayrintili big¢imde degerlendirilmistir.

Bu yaklagimin 6nemli 6zelliklerinden biri, ¢ocuklarin yalnizca mevcut performanslarina
gore degil, antrenman siirecindeki gelisim hizlarna ve potansiyellerine gore
degerlendirilmesidir. Okullar, spor kuliipleri ve {ist diizey performans merkezleri arasindaki
koordinasyonun gii¢lii olmasi, sistemin temel unsurlarindan biri olarak goriilmiistiir. Ayrica
antropometrik ve fizyolojik 6zellikler, motorik kapasite ve bransa 0zgli performans
gostergelerinin  birlikte degerlendirilmesi, yetenek se¢iminin daha biitlinciil bir yapiya
kavusmasimi saglamistir. Bu sistematik yaklasim, 06zellikle atletizm gibi performansin
Olciilebilir gostergelerle degerlendirilebildigi branslarda, yetenek gelisiminin ongdriilmesine
yonelik ¢aligmalarin artmasina yardimci olmustur. (Baker vd., 2018; Till ve Baker, 2020).

6.3. isvec Modeli

Isvec'teki yetenek gelistirme yaklasimi, merkezi ve erken yasta gerceklestirilen kat1 bir
secimin aksine, genis katilimli taban sporu, kuliip yapilanmasi ve sporcunun uzun vadeli gelisimini
on plana c¢ikarmaktadir. Bu sistemde c¢ocuklarin erken yaslarda kesin bi¢imde
siiflandirilmasindan ziyade, farkli spor dallarma katilim gostermeleri ve zaman igerisinde
kendi ilgi ve yetenekleri dogrultusunda yonelmeleri desteklenmektedir. Yerel spor kuliipleri ile
spor liseleri (RIG), sporcularin gelisiminde 6nemli kurumsal yapilar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Basarili  yetenek  gelisiminin  yalnizca  sporcunun  bireysel  Ozellikleriyle
aciklanamayacagini, sporcunun i¢inde bulundugu sosyal ve sportif ¢evrenin de gelisim
stirecinde 6nemli bir oynayacagi belirtilmektedir (Henriksen ve Stambulova 2023).

Bu ¢ercevede destekleyici sosyal iligkiler, deneyimli sporcularin rol model olmasi,
gelisim siirecine odaklanan antrenman kiiltiirii, bireysel gelisimin desteklenmesi ve egitim ile

sporun birlikte yiiriitiilmesi &nemli unsurlar arasinda sayilmaktadir. Isve¢ modelinde
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sporcularin erken yaslarda birden fazla spor daliyla ilgilenmelerinin desteklenmesi ve
uzmanlasmanin daha ileri yaslara birakilmasi, erken uzmanlagsmanin ortaya cikarabilecegi
olumsuzluklarin azaltilmasina katki saglayabilmektedir. Bu yaklagim ayni zamanda goreli yas
etkisinin ve erken yasta yapilan se¢imlerin yol acabilecegi dezavantajlarin azaltilmasina
yonelik bir anlay1s ortaya koymaktadir.

Dolayisiyla Isve¢ modelinde yetenek, yalnizca belirli bir yasta ortaya ¢ikan performans
diizeyi olarak degil, bireyin gelisim siireci ve i¢inde bulundugu sosyal ve sportif ¢evre ile
birlikte degerlendirilmektedir (Cobley vd., 2009; Henriksen ve Stambulova, 2023).

6.4. ABD Modeli

ABD'de atletizmde yetenek se¢imi, merkezi ve biitiin iilkeyi kapsayan tek bir sistemden
ziyade; okul, kuliip, kolej ve ulusal federasyon yapilanmalarinin bir arada bulundugu ¢ok
merkezli bir yapr igerisinde gerceklesmektedir. Atletizm, kullip sporlari ve NCAA kolej
sistemi, sporcularin yeteneklerini gosterdikleri ve profesyonel spor diinyasina adim attiklari
onemli yollar arasinda yer almaktadir. Bu nedenle yetenekli sporcularin belirlenmesinde
yarigma sonugclari, antrendr degerlendirmeleri ve performans standartlar1 6nemli 6l¢iitler olarak
kullanilmaktadir.

ABD modelinin en dikkat c¢ekici ozelliklerinden biri, sporculara cesitli kurumlar
aracilifiyla yiiksek performans sergileme imkani sunan esnek yapisidir. Bununla birlikte,
merkezi bir tarama sisteminin bulunmamasi nedeniyle sporcularin yetenek gelistirme
olanaklarina erisimi; ekonomik kosullar, yasanilan boélge, kullip olanaklar1 ve egitim
kurumlarmin sportif altyapist gibi faktorlerden etkilenebilmektedir. Bu durum, yeteneklerin
gelisiminde firsat esitligi konusunda bazi sorunlarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir.

Bilimsel 6l¢iim ve performans degerlendirme yontemleri ABD'de kullanilmakla birlikte,
yetenek se¢imi Sovyet veya eski Dogu Almanya modellerindeki kadar merkezi ve
standartlastirilmis degildir. Bunun yerine yarigma performansi, antrenér gézlemi ve sporcunun
egitim-kuliip-kolej sistemi icerisindeki ilerlemesi daha belirgin bir rol oynamaktadir (Baker vd.,
2018; Till ve Baker, 2020).

6.5. Tirkiye'deki Uygulamalar

Tiirkiye'de sportif yetenek se¢imi ve spora yonlendirme g¢aligmalari, Genglik ve Spor
Bakanligi, Milli Egitim Bakanlig ve ilgili spor federasyonlarinin yiiriittiigii farkli program ve
uygulamalar araciligiyla gerceklestirilmektedir. Bu ¢ergevede hayata gegirilen “Tiirkiye Sportif
Yetenek Taramasi ve Spora Yonlendirme Programi” ile ¢ocuklarin temel fiziksel ve motor
becerilerinin degerlendirilmesi ve onlara en wuygun spor dallarina yonlendirilmesi

hedeflenmektedir (GSB, 2025).
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Atletizm agisindan degerlendirildiginde, yetenek belirleme siirecinde boy uzunlugu ve
viicut agirhigr gibi antropometrik 6zelliklerin yani sira siirat, sigcrama, kuvvet, dayaniklilik ve
atma becerilerine yonelik performans testlerinden yararlanilmaktadir (Pekel, 2007). Bunun
yaninda spor liseleri araciligiyla gergeklestirilen 6zel yetenek smavlar1 ve Tiirkiye Atletizm
Federasyonu tarafindan diizenlenen egitim ve gelisim kamplari, sporcularin belirlenmesi ve
gelistirilmesinde 6nemli araglar olarak degerlendirilebilir.

Bununla birlikte, Tiirkiye'deki yetenek se¢imi uygulamalarinin yalnizca belirli bir yasta
gerceklestirilen fiziksel ve motorik test sonuclariyla smirlt  kalmamas:  gerektigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle ¢ocuklar arasindaki biyolojik olgunlasma farkliliklari, géreli yas
etkisi, antrenmana verilen bireysel yanit, psikolojik Ozellikler, sosyal ¢evre ve sporcunun
gelisim stireci dikkate alinmalidir. Geng sporcularin se¢iminde goreli yas etkisinin 6nemli bir
rol oynayabilecegi ve ayni yas grubunda daha erken dogan sporcularin fiziksel gelisim
bakimindan avantajli olabildigi bildirilmektedir (Brazo-Sayavera vd. 2017). Tiirkiye'de yetenek
seciminde yalnizca fiziksel ve fizyolojik ozellikler degil, genetik, psikososyal ve g¢evresel
faktorlerin de birlikte degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Dinger, 2023).

Bu agidan Tiirkiye'de mevcut yetenek tarama sistemlerinin gelistirilmesinde, tek zamanl
degerlendirmelerden ziyade sporcunun gelisimini belirli araliklarla izleyen, biyolojik
olgunlagmay1 dikkate alan ve uzun vadeli performans potansiyeline odaklanan bir yaklagimin
benimsenmesi 6nem tasimaktadir. Bunun yaninda okul, kuliip, federasyon ve bilimsel arastirma
kurumlar1 arasindaki is birliginin giiclendirilmesi, elde edilen verilerin diizenli olarak izlenmesi
ve yetenekli sporcularin gelisim siireclerinin uzun dénemli olarak takip edilmesi, sistemin
etkinligini artirabilir. Dolayisiyla Tiirkiye i¢in en uygun yaklasimin, farkl tilkelerdeki basarili
uygulamalarin dogrudan kopyalanmasindan ziyade, Tiirkiye'nin egitim ve spor sistemi ile
sosyoekonomik kosullarina uyarlanmis, bilimsel kanitlara dayali ve uzun vadeli gelisimi esas
alan bir modelin olusturulmasi oldugu sdylenebilir (Dinger, 2023; Till ve Baker, 2020; GSB,
2025).

tek zamanl degerlendirmeler

7. Yapay Zeka ve Veri Analitiginin Atletizmde Yetenek Secimindeki Rolii

Geleneksel yetenek se¢im yontemleri antropometrik Olgiimler, motorik testler ve
gozlemsel degerlendirmelerle siirliyken, son yillarda yapay zeka (Al) ve veri analitigi temelli
yaklagimlar, atletizmde 6nemli bir doniisiim yaratmaktadir. Biiyiik veri, makine 6grenmesi
algoritmalar1 ve giyilebilir teknolojiler, sporcularin potansiyelini daha objektif, ¢ok boyutlu ve
uzun vadeli olarak tahmin etme imkani sunmaktadir (Manescu ve Manescu, 2025; Cots vd.,

2026).
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7.1. Biiyiik Veri ve Spor

Biiyiik veri (Big Data), atletizmde performans, antrenman yiikii, sakatlik riski ve gelisim
seyrini izlemek i¢in kapsamli veri setlerinin toplanmasi, depolanmasi ve analiz edilmesini ifade
eder. Atletizm federasyonlar1 ve kuliipler, yarisma sonuglari, antrenman verileri, biyomekanik
Olciimler ve psikolojik profillerden olusan genis kapsamli veri tabanlar1 olusturur.

Bu veriler, geleneksel yontemlerin sinirliliklarini asarak daha gilivenilir 6ngoriiler
iretmektedir. Sentetik veri setleri tizerinde yaptiklar1 kavram kanitlama ¢alismasinda, yapay
zeka modellerinin takim sporlarinda (dolayistyla atletizm gibi bireysel branglara uyarlanabilir)
yiiksek performansli sporculart %89,5 dogrulukla simiflandirabildigini gdstermislerdir
(Manescu ve Manescu, 2025). Blyiik veri, “gelecekteki potansiyelin 6ngoriilmesi” kavramini
operasyonel hale getirmektedir (Sedeaud vd., 2025).

kavram kanitlama ¢alismasinda

7.2. Makine Ogrenmesi Modelleri

Makine 6grenmesi algoritmalari, ¢ok boyutlu verileri isleyerek geleneksel istatistiksel
yontemlerden daha iistiin 6ngorii performansi sunmaktadir.

Random Forest: Karar agaclari topluluguna dayanan bu model, asir1 uyum (overfitting)
riskini azaltarak antropometrik, motorik ve fizyolojik verilerden yetenek siniflandirmasi yapar.
Dayaniklilig1 sayesinde atletizmde sik tercih edilir.

XGBoost / LightGBM: Gradient boosting temelli bu algoritmalar, 6zellikle ytiksek
tahmin dogrulugu saglar (Manescu ve Manescu, 2025). SHAP (SHapley Additive exPlanations)
degerleriyle modelin kara kutu 6zelligini azaltilmasina olanak saglanarak, VO.max, reaksiyon
zamani, maksimal kuvvet gibi degiskenlerin katki diizeyleri yorumlanabilir hale getirilir.

Yapay Sinir Aglar1: Derin 6grenme modelleri, zaman serisi verileri (uzun vadeli
performans gelisimi) ve goriintii/video analizlerini (teknik beceri degerlendirmesi) isleyerek
ileri diizey tahminler iiretir.

Bu modeller, tek oOl¢iime dayali yaklasimlardan olasiliksal modellere gegisi
desteklemekte ve matiirasyon, goreceli yas gibi yanlhiliklarin azaltilmasina katki saglayarak
daha adil se¢im siiregleri olusturur (Morganti vd., 2024; Till ve Baker, 2020).

7.3. Giyilebilir Teknolojiler

Giyilebilir cihazlar (wearables), ger¢ek zamanli veri toplama ve Ecological Momentary
Assessment (EMA) ile yeteneklerin izlemesi ve degerlendirilmesinde 6nemli olanaklar
sunmaktadir.

GPS sistemleri: Antrenman ve yarigmalarda hiz, mesafe, ivmelenme ve mekansal verileri

kaydeder.
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Ivmedlcerler (Accelerometers): Patlayict giic, sicrama yiiksekligi ve yiikleme
paternlerini dlger.

Kalp atim monitérleri ve kalp atim degiskenligi (HRV): Ic yiikii ve toparlanma
durumu objektif olarak izler.

mHealth teknolojileriyle yapilan kapsam incelemesinde, giyilebilir cihazlarin dis ytik ile
i¢ yuk arasindaki iligkiyi biitlinciil olarak degerlendirdigini ve stres-toparlanma siirecinin
izlenmesinde etkili oldugunu vurgulamistir (Cots vd., 2026). Bu teknolojiler, 6zellikle egitim
kamplarinda uzun vadeli izleme i¢in daha 6nemli bir ara¢ haline gelmektedir (Brazo-Sayavera
ve ark., 2017).

7.4. Gelecekte Yetenek Secimi

Gelecekte atletizmde yetenek se¢imi, yapay zeka destekli “akilli sistemler” ile daha
kisisellestirilmis ve dngoriicii bir yapiya evrilecektir. Biyolojik pasaportlar, genetik profilleme
(etik sinirlar ig¢inde), video tabanli hareket analizi ve multimodal veri entegrasyonu
yayginlagsmasi beklenmektedir.

Kalibrasyonlu olasilik tahminleri ve 6nceden belirlennen esik degerler araciligiyla karar
destek sistemlerinin kullanilabilecegini gostermistir (Manescu ve Manescu, 2025).
“Gelecekteki potansiyelin ongoriilmesi” yaklagiminin bireysel gelisim seyrini merkeze alan
holistik modellerle desteklenmesi gerektigini vurgular (Sedeaud vd., 2025).

Tirkiye’de bu teknolojilerin entegrasyonu, Genglik ve Spor Bakanligi’min dijital
dontisiim hedefleriyle uyumlu olarak énemli bir potansiyel tagimaktadir. Ancak veri gizliligi,
etik sorunlar ve erisilebilirlik gibi konularda dikkatli olunmalidir (GSB, 2025).

Yapay zeka ve veri analitigi, atletizmde yetenek se¢imini daha bilimsel, adil ve etkili hale
getirmektedir. Geleneksel yontemlerle birlestirildiginde, “insan + teknoloji” hibrit modelleri
gelecekteki basarilarin anahtari olacaktir.

8. Atletizmde Uzun Déonem Sporcu Gelisim Modeli (LTAD)

Uzun Vadeli Sporcu Gelistirme (LTAD) Modeli bir sporcu gelisim modelidir. Bu model
bir sporcunun fiziksel, psikolojik, sosyal ve motorik agidan gelisimsel yasina ve olgunlagsma
diizeyine uygun olarak gelisimini sistematik olarak planlamay1 amaglamaktadir. Atletizm gibi
teknik ve fiziksel talep diizeyi yiiksek bir spor dalinda LTAD, erken uzmanlagsmanin risklerini
azaltmak, dropout oranlarmi digiirmek ve siirdiiriilebilir elit performans saglamak icin
onemlidir (Till ve Baker, 2020; Henriksen ve Stambulova, 2023).

Atletizmde LTAD modeli, geleneksel “kazanmanin her seyin Oniinde tutuldugu”
yaklagim uzaklasarak, sporcunun uzun vadeli potansiyelini merkeze alir. Model, dort temel

doneme ayrilabilir.
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8.1. Temel Hareket Donemi (FUNdamentals - Yaklasik 6-9 Yas)

Bu donem, atletizme temel hareket becerilerinin kazandirildigi “oyunla 0grenme”
asamasidir. Bu donemin temel amaci sporcunun genel motorik yeteneklerini (koordinasyon,
denge, ritim, temel siirat ve ¢eviklik) gelistirmek ve spora kars1 olumlu tutum olusturmaktir.

Bu asamada branslasma yerine ¢ok yonlii hareket deneyimi (kosma, sicrama, firlatma,
denge oyunlar1) 6n plandadir. Antropometrik ve temel motorik testler (20 m siirat, durarak uzun
atlama, denge testleri) kullanilarak genel yetenek taramasi yapilir. Bu donemde goreli yas
etkisinin olumsuz etkilerinin en aza indirilmesi gerektigini vurgular. Erken uzmanlasma yerine
oyun temelli aktiviteler, uzun vadeli motivasyonu ve sakatlik riskini azaltir (Brazo-Sayavera ve
ark., 2017; Pearson ve ark., 2006).

8.2. Ogrenme ve Gelisim Donemi (Learn to Train - Yaklasik 9-12 Yas)

Bu donemde temel teknik beceriler (kosu teknigi, atlama ve firlatma formlar1)
ogrenilirken, fizyolojik kapasite (aerobik dayaniklilik, patlayict gili¢) ve motorik yetenekler
(stirat, koordinasyon, esneklik) diizenli olarak gelistirilir.

Antrenmanlar, eglence ve 6grenme odakli olmali; yiiksek yogunluklu spesifik yiiklerden
kaciilmalidir. Psikolojik beceriler (motivasyon, odaklanma, temel stres yonetimi) de bu
donemde temelleri atilir (Abbott ve Collins, 2004). Olgunlasmanin gelisimi dikkatlice
gbzlemlenmeli ve biyolojik olgunlagsma diizeyine gore dogru yonlendirme saglanmalidir. Bu
asamada cevresel faktorlerin (aile, antrendr, kuliip kiiltiirli) sporcunun gelisimine etkisini
vurgular (Henriksen ve Stambulova, 2023).

8.3. Branslasma Donemi (Train to Train / Train to Compete - Yaklasik 13-17 Yas)

Ergenlik donemiyle Ortiisen bu asama, atletizmde en kritik donemdir. Sporcu belirli
branglara (sprint, orta mesafe, atlama, firlatma vb.) yonlendirilirken, fizyolojik kapasite
(VO:max, anaerobik giic, kas lifi 6zellikleri) ve teknik miikemmellik gelistirilir.

Bu donemde matiirasyon ve goreceli yas etkisi en yiiksek risk faktoriidiir. U15 ve U17
kategorilerinde secilen atletlerde belirgin belirgin bir RAE oldugunu gostermistir ve erken
se¢cimin geg¢ olgunlasan yetenekleri dezavantajli duruma diistirdiigiinti gostermistir. Bu nedenle
LTAD modelinde biyolojik yas degerlendirmesi, bireysellestirilmis antrenman programlari ve
psikolojik destegin saglanmasi gereklidir (Brazo-Sayavera ve ark., 2017). Bu asamada asir1
uzmanlagmanin sporu birakma ve sakatlik riskini artirdigini belirtir (Till ve Baker, 2020).

8.4. Elit Performans Donemi (Train to Win - 18 Yas ve Uzeri)

Bu donem, uluslararast1 basar1 ve zirve performansin hedeflendigi asamadir.
Antrenmanlar yliksek yogunluklu, spesifik ve bireysellestirilmistir. Teknik, taktik, fizyolojik

ve psikolojik kapasitenin en {ist seviyeye ¢ikarilmasi hedeflenir.
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Sporcu, uzun vadeli izleme sistemleri, giyilebilir teknolojiler ve veri analitigi araciligiyla
izlenir. Yapay zekd ve mHealth teknolojilerinin bu dénemde toparlanma, yiik yonetimi ve
performans optimizasyonunda etkili olabilecegi vurgulanmaktadir (Manescu ve Manescu 2025;
Cots ve ark. 2026). "Gelecekteki Potansiyeli Tahmin Etmek" bireyin gelisim siirecine iliskin
verier dogrultusunda bu asamada daha giivenilir bi¢imde gerceklestirilebilir (Sedeaud vd.,
2025).

Elit donemde ¢evresel destek (ATDE - Athletic Talent Development Environment), ¢ift
kariyer (egitim-is) ve psikolojik dayanikliligin siirdiiriilebilir basarinin siirdiiriilebilir basarinin
temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Henriksen ve Stambulova, 2023).

Genel Degerlendirme Atletizmde LTAD modeli, erken yasta cok yonlii gelisimden elit
seviyede spesifik performansa kadar kademeli bir gegis saglar. Modelin bagarisi, matiirasyon
farklariin dikkate alinmasi, goreceli yas etkisinin azaltilmasi ve holistik (biitiinciil) yaklagima
baghdir (Till ve Baker, 2020; Morganti vd., 2024). Tiirkiye’de bu modelin daha sistematik
uygulanmasi, ulusal spor bagarisina 6nemli katki saglayacaktir.

9. Tiirkiye’de Atletizmde Yetenek Secimine iliskin Sorunlar ve Coziim Onerileri

Tirkiye’de atletizmde yetenek se¢imi ve gelistirme siireci, Genglik ve Spor Bakanligi
(GSB) koordinasyonunda yiiriitiilen ulusal tarama programlar1 sayesinde 6nemli gelismeler
saglanmistir. Ancak sistematik sorunlar, siirecin etkinligini sinirlamakta ve potansiyel
yeteneklerin yeterince degerlendirilememesine yol agmaktadir. Boliimiin bu kisminda, mevcut
sorunlar ve bilimsel literatiire dayali ¢dzlim Onerileri ele alinir (GSB, 2025).

Okul-Spor Kuliibii Is Birligi

Tiirkiye’de okul sporu ile kuliip sporu arasinda yeterli entegrasyon bulunmamaktadir.
Okullarda yapilan temel taramalar, kuliiplere sistematik bir sekilde aktarilamamakta ve
potansiyel yeteneklerin erken donemde sistem disinda kalmasina neden olmaktadir. Bu
kopuklugun ulusal yetenek havuzunu daralttigin1 vurgular (Dinger, 2023).

Coziim Onerileri: Milli Egitim Bakanlig1 ile GSB arasinda protokoller giiclendirilmeli,
“Okul Takimlar1” programi atletizm kuliipleriyle entegre edilmelidir. Okul 6gretmenleri ve
kuliip antrendrleri ortak egitim programlarina katilmali, yetenek tarama sonuglar1 dijital bir
platform tizerinden paylasilmalidir.

Test Merkezlerinin Eksikligi

Ulke genelinde standartlastirilmis, donanimli yetenek test merkezlerinin sayist
yetersizdir. Ozellikle Anadolu’da yasayan gocuklar, kapsamli antropometrik, motorik ve
fizyolojik testlere erisimde dezavantajli durumdadir. Bu durum, bolgesel esitsizlikleri

artirmakta ve yetenek tespitini sinirlamaktadir.
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Coziim Onerileri: Her ilde en az bir “Bolgesel Yetenek Gelistirme ve Test Merkezi”
kurulmali, mobil test ekipleri olusturulmalidir. Uluslararasi 6rneklerden yararlanilarak, standart
test bataryalar1 (20 m siirat, dikey sicrama, uzun atlama vb.) iilke ¢apinda uygulanmalidir
(Brazo-Sayavera ve ark., 2017).

Antrenor Egitimi

Bir¢ok antrendér, modern yetenek secimi yOntemleri (matiirasyon degerlendirmesi,
goreceli yas etkisi, psikolojik testler) konusunda yetersiz egitim almaktadir. Geleneksel
“g6zlem” odakli yaklasim hakim olup, bilimsel yontemlerin kullanim1 sinirlidir (Dinger, 2023).

Coziim Onerileri: Antrendr egitim miifredatina LTAD (Uzun Dénem Sporcu Gelisim
Modeli), RAE farkindaligi ve disiplinlerarast degerlendirme konular1 zorunlu olarak
eklenmelidir. Sertifikasyon programlar1 periyodik olarak yenilenmeli ve uluslararasi iyi
uygulamalar (Almanya, Isve¢c modelleri) entegre edilmelidir.

Bilimsel Veri Eksikligi

Tiirkiye’de atletizmde uzunlamasina takip verileri, ulusal veritabani ve kanita dayali
secim kriterleri yetersizdir. Bu eksiklik, “uzun donemli sportif potansiyelin ongoriilmesi”
yerine mevcut performansa dayali segimlere yol acmakta ve gec¢ olgunlasan yeteneklerin
gbzden kagmasina neden olmaktadir (Abbott ve Collins, 2004; Baker vd., 2018).

Coziim Onerileri: Ulusal Atletizm Yetenek Veritabani olusturulmali, tiim tarama ve
kamp sonuglar1 dijital olarak kaydedilmelidir. Matiirasyon diizeltmesi ve goreceli yas
diizeltmesi rutin olarak uygulanmali, periyodik bilimsel raporlar yayimlanmalidir. Universiteler
ve federasyon arasinda is birligi giiclendirilmelidir.

Teknoloji Kullanim

Giyilebilir teknolojiler, GPS, ivmedlcer ve veri analitigi kullanimi atletizmde hala
stnirlidir. Cogu kuliip ve federasyon geleneksel yontemlere bagimli kalmaktadir.

Coziim Onerileri: GSB ve Tiirkiye Atletizm Federasyonu, ulusal diizeyde giyilebilir
teknoloji ve performans izleme sistemlerini yayginlastirmalidir (Cots vd., 2026). Yapay zeka
destekli tahmin modelleri pilot uygulamalarla test edilmeli ve antrendrlere egitim verilmelidir.
Ozellikle egitim kamplarinda gercek zamanli veri izlemesi standart uygulamalardan biri haline
getirilmelidir (Méanescu ve Manescu, 2025).

Genel Degerlendirme ve Oneriler

Tirkiye’de atletizmde yetenek se¢imi sistemi, genis tabanli tarama kapasitesi agisindan
giicli bir potansiyele sahiptir. Okul-kuliip isbirligine ragmen test altyapisi,kogluk
egitimi,bilimsel veri altyapisi ve siireci daha verimli hale getirebilecek teknoloji kullaniminda

da 6nemli eksiklikler bulunmaktadir.
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Bu tiir sorunlarla baga ¢ikmak i¢in ulusal diizeyde biitlinciil bir strateji diisiiniilmelidir.
LTAD modeli Tirkiye’nin kosullarina uyarlanmalidir. Goreli yas etkisi (RAE) ve olgunluk
sorunlar1 diizenli ve donemsel olarak izlenmelidir. Yapay zeka destekli hibrit degerlendirme
modelleri uygulanmalidir. Bdylelikle hem elit basar1 artacak hem de sporun tabana yayilmasi
saglanacaktir.

10. Sonug¢ ve Oneriler

Atletizmde yetenek se¢imi, modern spor biliminin en karmasik ve kritik alanlarindan
biridir. Bu kitap boliimii boyunca ele alindig1 iizere, yetenek kavrami, genetik, fizyolojik,
motorik, psikolojik ve cevresel faktorlerin dinamik etkilesiminin bir iriinii olarak ele
alinmaktadir. Geleneksel yaklagimlardan holistik ve olasiliksal modellere dogru yasanan
gerceklesen paradigma degisimi, atletizmde daha adil, etkin ve stirdiiriilebilir yetenek sistemleri
kurmanin temelini olusturur (Abbott ve Collins, 2004; Morganti vd., 2024; Sedeaud vd., 2025).

Yetenek Seciminin Cok Boyutlu Dogasi

Yetenek se¢imi siireglerinde yalnizca fiziksel ve antropometrik 6zelliklere odaklanmak
yetersiz kalmaktadir. Goreceli yas etkisi (RAE) (Brazo-Sayavera ve ark., 2017) ve matiirasyon
farkliliklar1 (Pearson vd., 2006), erken yasta yapilan tek boyutlu se¢imlerin ne kadar yaniltici
olabilecegini agik¢a gosterir. Atletizm gibi bireysel performans odakli bir spor dalinda basarili
performansin siirdiiriilebilmesi, fiziksel kapasitenin yani sira motorik, fizyolojik ve 6zellikle
psikolojik 6zelliklerin biitiinciil degerlendirilmesini zorunlu kilar.

Psikolojik ve Bilissel Faktorlerin Onemi

Yalnizca fiziksel ozelliklerin degerlendirilmesinin yeterli olmadigy, literatiirde giderek
daha fazla kabul goren bir yaklasimdir. Psikolojik faktorlerin (motivasyon, zihinsel
dayaniklilik, 6§renme kapasitesi, stres yonetimi ve 0z giiven) yetenegin ortaya konulmasinda
belirleyici rol oynadigini vurgular (Abbott ve Collins, 2004). Cevresel faktorlerle (aile,
antrendr, kuliip kiiltiirii) psikolojik 6zelliklerin karsilikli etkilesiminin uzun vadeli basari i¢in
kritik oldugunu belirtir. Bu nedenle yetenek se¢im sistemleri, psikolojik dlgekleri ve biligsel
degerlendirmeleri rutin olarak icermelidir (Henriksen ve Stambulova, 2023).

Teknoloji ve Yapay Zekanin Gelecegi

Giinlimiizde yapay zeka, biiyiik veri ve giyilebilir teknolojiler yetenek se¢imine yeni bir
boyut kazandirmaktadir. Makine 6grenmesi modellerinin (XGBoost, LightGBM) yiiksek
dogrulukla performans tahmini yapabildigini (Manescu ve Manescu, 2025); mHealth
teknolojilerinin stres-toparlanma siirecini ger¢cek zamanli izlemede etkili oldugunu gostermistir
(Cots vd., 2026). Gelecekte, atletizmde yetenek se¢imi “insan + teknoloji” hibrit modelleriyle

daha nesnel, kisisellestirilmis ve bias’lardan arindirilmis hale gelecektir (Sedeaud vd., 2025).
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Tiirkiye’ye Yénelik Oneriler

Tiirkiye’de Genglik ve Spor Bakanligi’nin yiiriittiigii ulusal tarama programlart énemli
bir altyap1 olusturmakla birlikte, sistemin bilimsel temellerinin gli¢clendirilmesi gerekmektedir
(Dinger, 2023; GSB, 2025). Bu kapsamda su oneriler 6ne ¢ikmaktadir:

1. Ulusal Yetenek Veritabam kurulmali ve uzunlamasina izleme sistemi gelistirilmelidir.

2.  Matiirasyon ve goreceli yas diizeltmeleri tiim se¢im asamalarinda standart prosediir
haline getirilmelidir.

3. Okul-kuliip-federasyon entegrasyonu gii¢lendirilmeli, test merkezleri iilke geneline
yayginlastirilmalidir.

4. Antrenor egitim programlart LTAD modeli, psikolojik degerlendirme ve veri
analitigi konularini igermelidir.

5. Yapay zeka ve giyilebilir teknolojiler pilot uygulamalarla yayginlastiriimali, etik ve
veri giivenligi standartlar1 belirlenmelidir.

6. Holistik yaklasim benimsenmeli; sporcu refahi, ¢ift kariyer ve psikososyal gelisim
oncelikli olarak dikkate alinmalidir.

Sonug olarak, atletizmde yetenek se¢imi giderek “kesfetmek’ degil, “potansiyeli tahmin
etmek ve gelistirmek™ olarak yeniden tanimlanmalidir. Cok boyutlu, bilim temelli, teknoloji
destekli ve etik degerlere dayali bir sistem, hem elit basariy1 artiracak hem de sporun tabana
yayilmasina katki saglayacaktir. Tiirkiye’nin bu alanda attig1 adimlar, bilimsel literatiirle daha
giiclii bir entegrasyon ve kararli uygulamalarla uluslararasi diizeyde rekabetci bir konuma
ulagmasini saglayacaktir.

Bu calisma atletizmde yetenek belirleme yaklagimlarina biitiinciil bir bakis agis1 sunarak
alan uzmanlar1 ve politika yapicilara bilimsel bir rehberlik saglamay1 amaglamistir. Gelecekteki
arastirmacilara yonelik olarak onerilen uzun vadeli ¢aligmalar ve Tiirk baglaminda yapay zeka

sistemlerinin gelistirilmesi yoniinde ¢aligsmalara odaklanilmasidir.
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Giris

Bilimsel ve teknolojik gelismelerin giinliik yasami doniistiirmesiyle birlikte fiziksel
hareketsizligin yayginlasmasi, toplum sagligi ve bireylerin sosyal yasami agisindan gesitli
sorunlar1 beraberinde getirmistir. Bu gelismeler, bireylere aktif ve saglikli yasam aliskanliklar
kazandirmay1 hedef edinen beden egitiminin amag¢ ve igeriginin yeniden degerlendirilmesini
gerekli kilmig; dersin yalnizca bireylerin fiziksel etkinliklere katilim ve motor becerilerinin
gelistirilmesiyle sinirlandirilmamas:  gerektigi yoniindeki anlayist giiclendirmistir. Bu
dogrultuda, 6grencilerin fiziksel aktiviteye iliskin bilgi ve anlayislarini gelistirmeyi merkeze
alan egitim yaklagimlarina yonelik ilgi artmistir. Bu yaklasimlardan biri olan kavramsal beden
egitimi, fiziksel etkinlik deneyimlerini fiziksel aktivite, saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve
kinesiyoloji alanlarindaki temel kavram ve ilkelerin Ogretimiyle biitiinlestirmeyi
amaclamaktadir (Corbin, 2021). Bu anlayista fiziksel etkinlik, teorik bilginin yerine gegen bir
unsur olarak degil, edinilen bilgilerin deneyimlenmesini, anlamlandirilmasini ve giinliik

yasamda uygulanmasini destekleyen temel bir 6grenme bileseni olarak ele alinmaktadir.

Kavramsal beden egitimi, 20. yiizyilin ortalarinda geleneksel uygulamaya dayali beden
egitimi yaklasimina ek olarak ders kitab1 ve sinif i¢i 6gretim oturumlarinin kullanildigr bilgi
temelli beden egitimi 6gretimine yonelik bir yaklasimi ifade etmektedir ( Corbin & Cardinal,
2008). Bir baska deyisle teori ve pratigin kaynastirilarak teorik bilginin pratik uygulamalarin
tamamlayicisi oldugu bir model olarak sunulmustur. 19.yy’da ABD’de beden egitiminin odak
noktasini Avrupa’dan ithal edilen jimnastik ve egzersiz olustururken, 20.yy’da Avrupa ile
birlikte spor temelli bir yaklasimin egemen oldugu bir ders haline doniigsmiistiir (Corbin, 2021).
Bu donemde gergeklestirilen aragtirmalar, geleneksel beden egitimi uygulamalarinin bireyleri
yasam boyu fiziksel aktiviteye katilim ve fiziksel uygunlugun siirdiiriilmesi konusunda
yeterince hazirlamadigina isaret etmektedir. Ayrica, bireylerde fitness ve egzersize iliskin
yanlis anlamalarin bulundugu (Harris,1979) ve egzersiz ile fiziksel uygunluk konusundaki bilgi
diizeylerinin sinirli oldugu belirtilmistir (Laurie,1981; Slava vd., 1984). Yirminci yiizyilin
ortalarinda ortaya ¢ikan bilimsel hareketlilikle birlikte beden egitimi alaninda yenilikleri de

beraberinde gotiirmiistiir.

Bu baglamda ilk olarak 1960°larda iiniversite diizeyinde 6grencilerin istege baglh temek
beden egitimi uygulamalarina alternatif olarak kavramsal beden egitimi programlari
uygulanmaya baglanmistir (Kulinna vd., 2018). Egzersizin saglik {izerindeki yararlarina iliskin

farkindali§i ve Ogrencilerin bilgi diizeylerini artirmayr amaglayan bu programlar, smif
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ortaminda yasam boyu fiziksel aktiviteye iliskin temel kavram ve ilkelerin 6gretilmesini, bunun
yani sira uygulamali fiziksel aktivite oturumlarinin gergeklestirilmesini igeren biitiinciil bir
yaklasim benimsemistir. Universite diizeyinde yiiriitiilen arastirma sonuglarmin kavram temelli
uygulamalarin bireylerin bilgi diizeylerini artirdigi, olumlu tutumlar gelistirdigi ve saglikli
yasam tarzi davraniglarint destekledigini ortaya koyan gii¢lii ampirik kanitlar sunmasi (Corbin
& Cardinal, 2008), 1970’lerin sonunda liselerde uygulanmasina yonelik ilk girisimlerin
baslamasina neden olmustur (Kulinna vd., 2018). Bu diizeyde ortaya konan basaril1 girisimler
sonucunda kavramsal beden egitimi diger egitim kademelerinde de (ilkokul, ortaokul)
benimsenmeye baslanmistir (Talaghir vd., 2023). Teorik ve pratik bilesenin birlikte
yuritiildigi kavramsal beden egitimi yaklasimi 21. ylizyilin baglarinda Amerikan kolej ve
tiniversitelerinde zorunlu veya se¢meli ders olarak yaygin bir sekilde uygulanan etkili bir
yenilik haline gelmistir (Corbin vd., 2020a). Universite diizeyindeki kavramsal beden egitimi
programlari ise artik “Yasam i¢in fitness”, “Kisisel fitness” ve Fitness ve wellness” gibi beden
egitiminden farkli basliklar altinda bilgi temelli yaklasim olarak uygulanmaya baslanmistir
(Corbin vd., 2020a; Corbin, 2021; Corbin vd.,2020b). Ayrica bilgi temelli beden egitimi
yaklagimlarmin Amerika 6zelinde olmadigi, Kanada, Birlesik Krallik, Avustralya ve bir¢ok
Bat1 Avrupa iilkesinde ¢esitli ad ve versiyonlar altinda egitim sistemlerine entegre edildigi
goriilmektedir (Iconomescu vd., 2021). 21.ylizyillda kavramsal beden egitimi programlari,
akademik arastirmalarda ve saglik politikalar1 ¢ergevesinde giderek daha fazla ilgi gérmiis ve
uluslararasi diizeyde taninan bir egitim modeli haline gelmistir (Corbin, 2021). Giiniimiizde bu
yaklasim, bireylerin fiziksel aktiviteye iligkin bilgi ve farkindaliklarini gelistirerek yasam boyu
fiziksel aktivite aligkanliklar1 kazanmalarin1 desteklemeyi amaglayan dnemli bir model olarak
degerlendirilmektedir (Dale & Corbin, 2000; Corbin, 2021). Aktif ve saghkli yasam
aligkanliklarinin 6gretilmesini amag¢ edinen beden egitimi, 0grencilerin yalnizca fiziksel ve
sportif etkinliklere katilimina odaklanan bir ders olmanin 6tesinde fiziksel aktivite, egzersiz ve
fiziksel uygunluga iliskin bilgi ve farkindaliklar1 gelistirmeyi amaglayan ¢ok yonlii bir egitim
alan1 olarak ele alimmalidir. Bu yoniliyle fiziksel aktivitenin ¢ok boyutlu olarak
kavramsallastirilmasi, bireylerin aktif ve saglikli yasam aligskanliklar1 kazandirma ve siirdiirme
konusundaki ilgi ve yeteneklerini gelistirmeyi amaglayan beden egitimi miifredatlari agisindan

onemli bir referans noktasi olusturmaktadir.
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Kavramsal Beden Egitiminin Tarihsel Gelisimi

ABD'nin modern hayata gecisi, 1880’li yillardan 1920'lerin sonuna kadar siiren hizl
sanayilesme, kentlesme ve teknolojik devrim siireciyle gerceklesmistir. 1885 yilinda doktorlar
tarafindan kurulan Beden Egitimi Gelistirme Dernegi 1886 da Amerika Beden Egitimi
Dergisini yaymnlamaya baglayarak beden egitimi alaninda bilimsel bilgiyi yaymay1
amaclamistir. 20. yiizyilin baslarina kadar bir bilgi alani olarak gelisen beden egitimi, tilkenin
karsilastig1 yiiksek goc¢ orani nedeniyle go¢cmenlerde milliyetci degerleri beslemek i¢in
kadinlarin da dahil edildigi fiziksel ve sportif aktivitelerin ortaya ¢ikisi beden egitiminin
Amerika toplumunda taninirliginin artmasina katki saglamistir (Azzarito vd., 2004; Mccullick
& Lomax, 2000; Schultz, 2016). Bu stiregte 6zellikle Gulick’in (1865-1918 yillar1 arasinda halk
dans1 ve eglence etkinliklerinin 6gretimine agirlik verdigi c¢alismalar) mesleki ¢alismalari,
modernlesme ve sanayilesme siirecinin neden oldugu fiziksel hareketsizlige karsi toplumda
artan fiziksel ihtiyag¢larin karsilanmasi fikri ile iligkilendirilmesi beden egitimine yeni bir boyut
kazandirmis oldu ( Reis vd.. 2022). Ancak 19. yiizyilin sonlarina dogru Avrupa’dan ABD’ye
ithal edilen jimnastik ve disiplin temelli egzersiz programlari, lilkede giderek yayginlasarak
donemin baskin beden egitimi modeli haline gelmistir. Bu model savas donemleri olmasi
nedeniyle beden egitimi derslerinin genellikle askeri disiplin ve fiziksel performans odakli
yiriitiilmesine neden olmustur (Cimen, 2025). Bu donemde beden egitimi derslerini verenlerin
cogunlukla hekim olusu ve beden egitiminin diger disiplinlerden (anatomi, fizyoloji, psikoloji,
egitim, antropoloji, sosyoloji vb.) bilgi alan bir alan olarak konumlanmasi, akademik bir disiplin
olarak kabul edilmeyip fiziksel aktivite meslegi olarak goriilmesine ve saglam temellere
dayanan bilimsel c¢aligmalara dayanmadigi icin elestirilmesine hatta yliksekogretim
programlarindan c¢ikarilma riskiyle karsi karsiya kalmasina neden olmustur. Bu kapsamda,
Harvard Universitesi rektdrii James Bryant Conant, American High School Today (1959) adli
eserinde beden egitimi alaninin bilimsel temellerinin yetersizligine dikkat ¢ekmistir (Reis vd.,
2022). Benzer bicimde, The Ultimate Athlete (1974) adli eserin yazari George Leonard,
okullardaki beden egitimi 6gretim programlarinin biiylik 6l¢lide jimnastik ve takim sporlarina
odaklandigini ifade etmistir. Bu elestirilerin yani sira, Research & Forecasts (1983) tarafindan
gergeklestirilen ulusal bir arastirmada, Amerikalilar arasinda en fazla tercih edilen fiziksel
aktivitelerin yiirliylis, kosu, bisiklete binme ve yiizme gibi fitness odakli etkinlikler oldugu
ortaya konulmustur (Corbin, 1978). Beden egitimi 6gretim programlarina yonelik ortaya ¢ikan
elestirel gelismeler beden egitiminin gelecegi konusunda endisesi giderek artan Franklin M.
Henry (1964) yiiksekdgretimde beden egitimi egitim alanlarinin disipliner yapisinin yeniden

programlayarak, beden egitiminin gelisim yapisin bir bilgi alan1 olarak degistirmeyi ve diger
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disiplinlerle birlikte disiplinler aras1 bir karakter olusturmay1 dnermistir. Bu kapsamda, Kuzey
Amerika’da Illinois, Indiana, lowa, Michigan, Michigan State, Minnesota, Northwestern, Ohio
State, Purdue ve Wisconsin {iniversitelerinde dekan, direktor ve boliim baskani olarak gorev
yapan bir grup arastirmact, beden egitimi disiplininin bilgi birikiminin olusturulmasina yonelik
caligsmalar ylriitmustiir (Reis vd., 2022). Bu arastirmacilar arasinda yer alan Henry, 1930
yilindan itibaren her y1l farkli bir tiniversitede beden egitimi disiplininin bilgi birikimine iliskin
gayri resmi tartisma toplantilarinin diizenlenmesine onciiliikk etmistir. Bu donemde ortaya ¢ikan
bilimsel tartigmalar nedeniyle aragtirmacilar 1964—1966 yillar1 arasinda “Biiyiik On Bilgi
Birikimi Sempozyumu” (Big Ten Body of Knowledge) ad1 altinda, beden egitiminin bilimsel
ve akademik bilgi temellerinin tartisildig: bir dizi etkili toplanti gerceklestirilmistir (Zeigler, &
McCeristal, 1967). Bu toplantilarin temel amaglarindan biri, beden egitimi alanina iliskin i¢erik
ve temalarin bilimsel olarak dogrulanmis yontem ve ilkeler dogrultusunda ele alinmasini
saglamak ve bu dogrultuda alanin tiniversiteler biinyesinde akademik ve disipliner agidan
yeniden yapilandirilmasina katkida bulunmakti. Nitekim yapilan bu toplantilarin kayitlarinin
altt uzmanlik alanini isaret etmekteydi; (1) atletizm ve beden egitiminde yonetim teorisi, (2)
biyomekanik, (3) egzersiz fizyolojisi, (4) beden egitiminin tarihi ve felsefesi, (5) motor
ogrenme/spor psikolojisi, (6) sosyoloji ve spor. Beden egitimi alanindaki bu yeni ve genel
olarak taksonomik nitelikteki yapilanma, alanin farkli alt gruplarina kendi bilimsel yayinlarini
olusturma olanagi saglamis; bunun yani sira, bilimsel iiretimin yogunlastirilmasina ve beden
egitimi alaninin bilinirliginin artirilmasina katki saglayacak ¢esitli uzmanlik programlarinin

gelistirilmesine olanak tanimistir (Schultz, 2016).

Arastirmacilarin yaklasik elli yillik bilgi birikimleri ile bilimsellesme c¢abalarinin
yansimalari, donemin baslica saglik sorunlarindan biri haline gelen obezite ve buna bagli saglik
problemlerinin, bireysel saglik ile refah kavramlarinin beden egitimi alanindaki 6nemini daha
da artirmasma neden olmustur. Bu gelismeler dogrultusunda, beden egitiminin yalnizca
Ogrencilerin spor yapma ve motor becerilerini gelistirme gorevini yerine getirmesinin yeterli
olmadigini; ayn1 zamanda saglikli yasam aliskanliklarinin kazandirilmasini da temel hedefleri
arasinda barindirmasi gerektigi yoniindeki yaklasim giderek daha fazla kabul gérmeye
baslamistir (Cimen, 2025). Bununla birlikte, toplumda fitness ve egzersize iligkin ¢esitli yanlis
anlamalarin bulundugu (Harris, 1979) ve bireylerin egzersiz ile fiziksel uygunluk konusunda
sinirlt bilgiye sahip olduklar1 belirlenmistir (Laurie, 1981; Slava vd., 1984). Ayrica geleneksel
beden egitimi programlarinin 6grencilerde yasam boyu fiziksel aktivite aligkanlig1 olusturma

konusunda yetersiz kaldig1 ve bunun sonucunda bir¢ok 6grencinin fiziksel olarak aktif olmayan
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yetiskinlere doniisebildigi yoniindeki bulgular, beden egitiminin amag ve igerigine iliskin yeni
arayislart beraberinde getirmistir. Bu dogrultuda, yenilik¢i egitimciler tarafindan kavramsal
ders-laboratuvar (teorik-pratik) temelli beden egitimi programlar1 gelistirilmeye baglanmistir
(Corbin, 1969; Corbin & Laurie, 1978; Terry vd., 1977). 1980’li yillarda ise bazi1 beden egitimi
aragtirmacilart ve egitimcileri, Ozellikle ortaokul diizeyindeki Ogretim programlarinin
ogrencilerin  list diizey oOgrenme hedeflerine ulasmalarin1 destekleyecek bigimde
yapilandirilmasi1 gerektigini savunmuslardir (Corbin, 1987; Pate vd., 1987). Bu gelismeler
dogrultusunda kavramsal beden egitimi, 6grencilerin 6gretmen yonlendirmesine bagimli bir
konumdan kendi fiziksel aktivite siireglerini bagimsiz bicimde yoOnetebilen bireyler haline
gelmelerini  destekleyen oOnemli bir yaklasim olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Boylece
ogrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin bilgi ve becerilerini giinliik yasamlarina aktarabilmeleri,
bilingli kararlar alabilmeleri ve fiziksel olarak aktif bir yasam bi¢imini uzun vadede

stirdiirebilmelerine yonelik egitimsel hedeflere ulagilabilir.

Kavramsal Beden Egitimi

Kavramsal beden egitimi, saglikli bir yasam tarzin1 ve sonuglarmi tesvik etmek
amaciyla bagimsiz fiziksel aktivite yonetimi kavramlarini, ilkelerini ve tekniklerini 6gretmeye
ve anlamaya odaklanan bir beden egitimi programi olarak tanimlamaktadir (Corbin & Laurie,
1978). Ogretme 6grenme siirecinin teorik ve pratik bilesen arasinda bir karisim saglayacak
sekilde planlandig1, programlandig1 ve 6gretildigi bir yaklasim olarak ifade edilmektedir. ilk
kez 1967 yilinda Charles Corbin tarafindan 6nerilen bu yaklasim farkli egitim seviyelerinde
degisik isim ve miifredat modelleriyle okutuluyor olsa da yaklasima genel olarak “Kavramsal
Beden Egitimi” ad1 verilmis ve bu isim bir¢ok yazar tarafindan benimsenmistir (Corbin,1978;
Liu vd., 2017; Corbin, 2021). Kavramsal beden egitimi, 6grencilerin gelecekte iyi kararlar
alabilen bilgili tiikketiciler olmalarina yardimci olmak i¢in 6z yonetim becerilerinin (6rnegin, 6z
degerlendirme, hedef belirleme, 6z planlama, 6z izleme) 6grenilmesini igerir (Corbin vd.,
2020a). Bu yaklagimin ayirt edici 6zelliklerinden biri, beden egitimi dgretim programinin
uygulamali fiziksel etkinliklerin yan1 sira sinif ortaminda yiiriitiilen teorik 6grenme siireclerini
de i¢ermesidir. Bu kapsamda ders kitaplarindan ve diger basili 6gretim materyallerinden
yararlanilarak 6grencilerin fiziksel aktivite, egzersiz ve saglikli yagsam konularindaki kavramsal
bilgilerinin gelistirilmesi hedeflenmektedir (Corbin & Laurie, 1978). Ennis (2015) kavramsal
beden egitimini; fiziksel aktivite, saglik (Kondisyon) ve davranigsal beceriler hakkinda
kavramsal bilgi 6gretmeye odaklanan beden egitimi miifredati olarak acgiklamaktadir. Bu

yaklasim ogrencilerin sagligi gelistiren fiziksel aktiviteyi yasam boyu etkili bir sekilde
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benimsemelerine yardimci olmak i¢in tasarlanmigtir. Kavramsal beden egitiminin odak noktasi,
ogrencilerin gelecekte bilgiyi iyi kullanarak dogru kararlar alabilen bireyler haline gelmelerinin
temelini  olusturan kavramlarin, ilkelerin ve 0GzyoOnetim becerilerinin  6grenilmesi

olusturmaktadir (Corbin vd., 2020a).

Kavramsal beden egitimi, bireylerin yasamlari boyunca saglikli bir yasam bi¢imini
benimsemelerini desteklemek amaciyla bireysellestirilmis 6grenme yasantilarini esas alan bir
program felsefesine dayanmaktadir. Etkili egitim programlarinin belirli bir felsefi yaklasim
veya temel bakis acist dogrultusunda yapilandirilmasi gerektigi diisiincesinden hareketle,
kavramsal beden egitiminin temelinde HELP (Health, Everyone, Lifetime, Personal) felsefesi
yer almaktadir. “Herkes icin Yasam Boyu Kisisel Saglik” anlayisin1 yansitan bu felsefe,
sagligin her birey i¢in yasam boyu 6nem tasidigini ve kisisel gereksinimler dogrultusunda ele
alinmas1 gerektigini vurgulamaktadir (Corbin, Kulinna & Sibley, 2020)). Bu dogrultuda
kavramsal beden egitimi, bireylerin fiziksel aktiviteye katilim, fiziksel uygunluk diizeylerini
gelistirme ve saglikli yasam aligkanliklarini siirdiirme siireclerinde kendi gereksinimlerini
dikkate almalarini ve bu siirecleri bilingli bigimde yonetebilmelerini amaglamaktadir. Bu
amacin gerceklestirilebilmesinde beden egitimi Ogretmenlerine Onemli sorumluluklar
diismektedir. Ogretmenlerin temel gorevlerinden biri, dgrencilerin yasam boyu fiziksel
aktiviteye katilimlarini desteklemenin yani sira, kendi fiziksel aktivite ve saglikli yasam
stireglerini bagimsiz bigimde yonetebilecek yeterlikler kazanmalarina yardimer olmaktir. Bu
dogrultuda 6gretmenlerden, Ogrencilerin temel egitimin baslangicinda ihtiyag duyduklar
yonlendirme ve destege dayali 6grenme siirecinden, ortadgretimin sonunda fiziksel aktivite ve
saglikli yasamla ilgili kararlarin1 bagimsiz bigimde alabilen bireyler olarak ayrilmalarini
desteklemeleri beklenmektedir. Corbin vd., (2020b), bu hedefe ulagma siirecinde 6gretmenlerin
ogrencileri yonlendirebilecekleri gelisimsel asamalar1 altt basamaktan olusan bir merdiven

modeliyle agiklamiglardir (Sekil 1).
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Bagimsizlik Diizeyi ; ’ o
> Yasam boyu fiziksel uygunluk, saglik ve zindelige ulasmak

Kendi kendine yonlendiren saglikli yasam tarzini uygulamak

Planlama ve 6z yonetim becerilerini 6grenmek

Karar Verme Diizeyi

Fiziksel uygunluk, saglik ve zindeligin 6z degerlendirmesi

Fiziksel uygunluk, saglik ve zindelige ulasmak (Duruma baglr)

STl @B 5% Saglikli yasam tarzinin uygulanmasi (Bagkalarinin yonlendirmesiyle

Sekil 1. Merdiven Metaforu (Corbin & Le Masurier, 2014)

Bagimhlik Diizeyi: Merdiven modelinin ilk iki basamagini kapsayan bu diizeyde
ogrenciler, fiziksel aktiviteye katilim ve saglikli yasam davraniglarini gelistirme siirecinde
biiylik olgiide Ogretmenlerinin yonlendirmesine ihtiya¢ duymaktadir. Bu diizeyde klasik
ogretmen merkezli bir yaklasim hakimdir, 6grenciler fiziksel aktivitenin temel ilkelerini
O0grenmekte ve Ogretmen tarafindan sunulan yonergeler dogrultusunda hareket etmektedir.
Ogrenciler tamamen dgretmene bagli olarak bu derslere katilirlar ve yaptiklar1 alistirmalardan
faydalanirlar (Corbin vd., 2020b). Ornegin, beden egitimi ve spor dersinde dgrenciler hangi
isinma hareketlerini yapacaklart veya hareket becerilerini uygulayacaklari konusunda
O0gretmenin yonergelerine gore hareket ederler. Beden egitimi 6gretmeni tarafindan Onerilen
egzersizler sayesinde formda kaliyorsaniz, egzersizden elde ettiginiz fayda i¢in 6gretmene
bagimlisinizdir. Bagkalarinin aktif olmaniza ve saglikli yasam tarzini benimsemenize yardimci
olmasi birinci adim, bu yasam tarzlarinin fiziksel uygunluk, saglik ve refahliga yol agcmasi
ikinci basamagi olusturmaktadir. Ancak merdivenin li¢iincii basamagina ge¢mek i¢in kendi

kararlarinizi vermeye baglamalisiniz (Corbin & Le Masurier, 2014).

Karar Verme Diizeyi: Uciincii ve dordiincii basamaklarmi kapsayan bu diizeyde
ogrenciler, fiziksel aktivite siireclerine iligkin kararlar1 giderek daha bagimsiz bicimde almaya,
kisisel hedefler belirlemeye ve kendi etkinliklerini planlamaya baglamaktadir. Ancak bu
asamaya gecilebilmesi, 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini degerlendirebilmeleri ve
kendilerine uygun egzersiz programlari olusturabilmeleri i¢in gerekli kuramsal bilgiye sahip
olmalarin1 gerektirmektedir (Corbin vd., 2020b). Ogrenciler bu siirecte fiziksel aktiviteye
iliskin kavram ve ilkeleri anlamanmn yani sira bunlari uygulamaya aktarmakta; 6z
degerlendirme, hedef belirleme ve 6z planlama gibi 6z yonetim becerilerini gelistirmektedir.

Ornegin, haftalik bir egzersiz programi hazirlayan dgrenci, kendi gereksinimlerini ve fiziksel
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uygunluk diizeyini dikkate alarak uygun etkinlikleri secebilmekte ve programini siirdiirmek i¢in
ulagilabilir hedefler belirleyebilmektedir. Ayrica gergeklestirdigi egzersizlerin sonuglarini
degerlendirme ve elde ettigi bulgular dogrultusunda programinda gerekli degisiklikleri yapma
becerisi kazanmaktadir. Bu diizeyde 6gretmenin rolii, dogrudan yonlendirme yapmaktan ziyade
Ogrencilere karar verme siireclerinde rehberlik etmek ve kendi fiziksel aktivite siire¢lerini
yonetebilmeleri i¢in giderek daha fazla sorumluluk almalarina olanak tanimaktir (Talaghir

vd.,2023).

Bagimsizlik Diizeyi: Merdiven modelinin besinci ve altinci basamaklarini kapsayan bu
diizeyde Ogrencilerin, fiziksel aktivite silireclerini bagimsiz ve 6zerk bigimde yonetebilecek
yeterlige ulagsmalar1 hedeflenmektedir. Ogrenciler bu asamada kendi fiziksel uygunluk
diizeylerini ve uzun vadeli saglik gereksinimlerini dikkate alarak planlamalar yapabilmekte,
bilingli kararlar alabilmekte ve karsilastiklart sorunlar dogrultusunda uygulamalarini yeniden
diizenleyebilmektedir (Corbin vd., 2020b). Ornegin, fiziksel uygunlugunu gelistirmek veya
obezite gibi saglik sorunlarina iliskin riskleri azaltmak isteyen bir 6grenci, yiirliyiis, kosu ya da
ylizme gibi etkinlikleri igeren uzun vadeli bir egzersiz programimi kendi gereksinimleri
dogrultusunda hazirlayabilir ve uygulayabilir. Bunun yam sira, fiziksel aktiviteye diizenli
katilimin siirdiirebilmek amaciyla uygun stratejiler gelistirebilir ve motivasyonunu korumaya
yonelik yontemlerden yararlanabilir (Cimen, 2025). Bu diizey, 6grencilerin yalnizca fiziksel
aktiviteye iliskin bilgi ve becerileri edinmelerini degil, ayn1 zamanda bu bilgi ve becerileri
giinliik yasamlarina aktararak saglikli yasam aligkanliklarini uzun vadede siirdiirebilmelerini de

ifade etmektedir.

Bu siireg, 6grencilerin beden egitimi 0gretmeninin yonlendirmesine biiyiik 6l¢iide
ithtiya¢ duyduklar1 ilk basamaktan, kendi kararlarin1 bagimsiz bigimde alip uygulayabildikleri
ozerklik diizeyine kadar uzanmaktadir. Ogrencilerin bu basamaklar arasinda ilerlemeleri,
ogretmenin rehberligi ve 6grenme siirecini destekleyen yonlendirmelerinin yani sira fiziksel
aktivite, fiziksel uygunluk ve saglikli yasamla ilgili temel kavram ve ilkeleri edinmelerine
baghdir. Nitekim kavramsal beden egitimi yaklasiminda, 06grencilerin bagimsizliga
ulasabilmeleri i¢in gerekli biligsel temelin olusturulmasi 6nemli bir gegis asamasi olarak ele
alinmaktadir (Talaghir vd., 2023). Bu modelin nihai amaci, dgrencilerin yasam boyu saglik,
fiziksel uygunluk ve genel refahlarini destekleyecek kararlar alabilen, karsilagtiklar1 sorunlara
¢Ozlim iiretebilen ve kendi yasam big¢imlerini bagimsiz olarak yonetebilen bireyler haline
gelmelerine katki saglamaktir. Bu dogrultuda merdiven modeli, iist diizey 6grenmeyi

destekleme, ogrencilerin 6grenmeyi Ogrenmelerine yardimci olma ve kendi kendilerini
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yonlendirebildikleri saglikli yasam aligkanliklar1 gelistirmelerini saglama agisindan kavramsal
beden egitimi i¢in yol gdsterici bir ¢ergeve sunmaktadir. Green (2014), beden egitiminin
ogrencilerin okul disindaki fiziksel aktivite davraniglari izerindeki etkisini “PE Etkisi” olarak
ifade etmektedir. Benzer bi¢imde Ennis (2017), iist diizey bilgiyi de igeren Ogrenme
yasantilarinin, 6grencilerin yagamlarinda kalic1 degisimler olusturmay1 ve yasam boyu fiziksel
aktiviteye katilimlarim1 desteklemeyi amaglayan kavramsal beden egitimi gibi doniistiiriicii

Ogretim programlarinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadigini belirtmektedir.

Kavramsal Beden Egitimi ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Bilgi temelli kavramsal beden egitimi yaklasimi, son yillarda bu alanda calisan
arastirmacilarin ve cesitli kurulusglarin sdylemlerinde giderek daha fazla yer bulmaktadir
(Corbin, 2021; Corbin vd., 2020a; Iconomescu vd., 2021; Jones & Penney, 2019; Maldari vd.,
2021; Parviainen & Aromaa, 2015). Bu yaklagimin etkilerini inceleyen ilk arastirmalar, siif
ortaminda sunulan kavramsal 6grenme yasantilarinin 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarinda olumlu degisikliklerle iligkili olabilecegini ortaya koymustur (Corbin &
Chevrette, 1974; Gibson, 1975; Fanning, 1977; Laurie, 1981). ilk yillarda 6zellikle lise ve
iiniversite diizeyinde uygulanan kavramsal beden egitimi programlarina odaklanan ¢aligsmalar
da bilgi temelli 6gretim yaklagiminin 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarii ve
fiziksel aktivite diizeylerini gelistirebilecegine isaret etmektedir (Slava vd., 1984; Adams &
Brynteson, 1993; Goldfine & Nahas, 1993). Bu bulgular, fiziksel aktivite deneyimlerinin
kuramsal bilgiyle biitiinlestirilmesinin, O6g8rencilerin fiziksel aktiviteye iliskin tutum ve

davraniglarini destekleme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir.

Kavramsal beden egitimi programlarimin etkilerini inceleyen arastirmalar, bu
programlara katilan ergenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek olabildigini ve
geleneksel beden egitimi derslerine katilan bireylere kiyasla daha az hareketsiz davranig
sergilediklerini ortaya koymustur (Dale vd., 1998; Dale & Corbin, 2000; Lubans & Sylva, 2006;
Martin, 2008). Haslem vd., (2016) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada ise kavramsal beden
egitiminin 0grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik algilanan yeterliklerini destekledigi ve saglik
ile fiziksel uygunluk kavramlari hakkinda bilgi sahibi olan &grencilerin motivasyonsuzluk
yasama olasiliklarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Arastirmacilar, bu bulgulari algilanan
yeterligin fiziksel aktiviteye katilimla iligkili 6nemli bir degisken olmasi ve yeterlik algisindaki
artisin fiziksel aktivite motivasyonunu destekleyebilmesi iizerinden agiklamislardir. Benzer
sekilde Chen vd., (2017), fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluga iliskin kavram ve ilkelerin

ogretilmesinin 6grencilerin hareketsiz davraniglarini azaltmayla ve okul sonrasindaki saatlerde
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fiziksel aktiviteye daha fazla katilmalariyla iligkili oldugunu bildirmistir. Birlikte
degerlendirildiginde bu arastirmalar, kavramsal beden egitiminin 6grencilerin yalnizca bilgi
diizeylerini gelistirmekle sinirli kalmayip fiziksel aktiviteye yonelik yeterlik algisi, motivasyon

ve davraniglar destekleme potansiyeline de sahip olduguna isaret etmektedir.

Kavramsal beden egitiminin etkililigini ortaya koyan dikkat ¢ekici arastirmalardan biri,
Kulinna vd., (2018) tarafindan gerceklestirilen 20 yillik boylamsal ¢alismadir. Arastirmacilar,
fiziksel aktivite davranislarini desteklemeyi amaglayan kavramsal beden egitimi derslerini lise
birinci smnifta alan Ogrencilerin fiziksel aktivite davramiglarint {i¢ farkli donemde
incelemislerdir: ders yilinin sonunda, iki yil sonra ve mezuniyetten 20 yil sonra. Arastirma
bulgulari, kavramsal beden egitimi derslerine katilan bireylerin orta ve siddetli siddetteki
fiziksel aktivite diizeylerini uzun vadede koruduklarini ve 20 yil sonra elde edilen sonuglarin
onceki Olclimlerle benzerlik gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica bu bireylerin daha az
hareketsiz davranis sergiledikleri belirlenmistir. Bu bulgular, kavramsal beden egitiminin
ogrencilerin fiziksel aktivite davranislarini yalnizca egitim siireciyle sinirli kalmadan uzun

vadede destekleyebilecegine isaret etmektedir.

Benzer bicimde Ennis ve arkadaslari tarafindan yiiriitiilen biiylik 6l¢ekli, boylamsal
miifredat miidahale ¢aligmalar1 da kavramsal beden egitiminin fiziksel aktivite davranislarinin
gelistirilmesindeki roliine iligkin 6nemli bir bakis agisi sunmaktadir (Corbin, 2021). Bu
caligmalarin sonuglarindan hareketle arastirmacilar, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye iliskin
kavram ve ilkeler ile fiziksel aktivitenin yararlar1 hakkinda bilimsel bilgi edinmelerinin
davranig degisikliginin gergeklesmesinde kritik bir rol oynadigini savunmuslardir. Bu
dogrultuda, beden egitimi miifredatinin 6grencilerin fiziksel aktivite bilgilerini gelistirme ve
davranis degisikligini destekleme potansiyeline dikkat ¢ekilmistir (Castelli & Chen, 2018; Sun
& Zhang, 2018). Ayn1 sekilde Wang & Chen (2019), altinc1 sinifta uygulanan saglikli yasam
icerikli kavram temelli beden egitimi derslerinin etkilerini, uygulamadan iki yil sonra,
Ogrencilerin sekizinci sinifta elde edilen verileri lizerinden degerlendirmiglerdir. Arastirma
sonucunda, kavramsal beden egitimi programina katilan Ogrencilerin bilgi puam
ortalamalarinin, beden egitimi ve fiziksel aktiviteye yonelik 6zerk motivasyonlarinin ve okul
dis1 fiziksel aktivite diizeylerinin, geleneksel beden egitimi miifredatina katilan kontrol grubu
Ogrencilerine kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Boylamsal boyutta yapilan bu
arastirmalar birlikte degerlendirildiginde, kavramsal beden egitiminin 6grencilerin fiziksel

aktiviteye iliskin bilgi ve motivasyonlarini desteklemenin yani sira okul disindaki fiziksel
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aktivite davranislariyla da iligkili olabilecegini ve fiziksel aktivite davraniglarinin uzun vadede

stirdiiriilmesine de katki saglayabilecek bir yaklasim oldugunu gostermektedir.

Sehirlesme, modern yasam bigimlerinin yayginlagsmasi ve teknolojinin gilinliik yasama
giderek daha fazla entegre olmasi, saglikli yasami olumsuz etkileyebilen unsurlarin daha
goriinlir hale gelmesine neden olmaktadir. Bu gelismeler dogrultusunda, s6z konusu
olumsuzluklarin 6nlenmesi veya etkilerinin azaltilmasi amaciyla lilkemizde de bilgi temelli
egitim uygulamalarina yonelik arastirmalar yiiriitilmektedir. Bu kapsamda yapilan ¢aligmalar,
fiziksel aktivite ve saglikli beslenme konularini ele alan siif i¢i teorik egitim programlarinin
ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri, fiziksel aktivite davraniglar1 ve fiziksel aktiviteye
yonelik 6z yeterlik algilar1 iizerinde olumlu etkiler olusturabildigini ortaya koymaktadir
(Meydanlioglu, 2013; Durmus Sarikahya, 2017). Bu bulgular1 destekler nitelikte, Erbaba
(2018) tarafindan gerceklestirilen calismada, obez kiz 6grencilere menstriiel semptomlarin
azaltilmasma yonelik beslenme ve fiziksel aktivite konularinda sinif i¢i teorik egitimler
verilmigtir. Egitimlerin ardindan 6grencilerin fiziksel aktivite sikliklarinda ve siirelerinde artis
oldugu; ayrica yiiriiyiis, dans ve bireysel sporlar gibi farkl fiziksel aktivite tiirlerine katilim
oranlarmin yiikseldigi bildirilmistir. Bu sonuglar, fiziksel aktiviteye iliskin teorik
bilgilendirmenin 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanliklarini desteklemede 6nemli bir rol

oynayabilecegine isaret etmektedir.

Benzer bigimde, teori temelli yaklagimlari ele alan diger arastirmalar da fiziksel aktivite
ve saglikli yasamla ilgili bilgi edinme siireclerinin davranigsal ve biligsel ¢iktilarla iliskili
olabilecegini gdstermektedir. Ulger vd., (2019), fiziksel aktiviteye yonelik bilissel farkindalik
stireglerinin olumlu davranis degisiklikleriyle iligkili oldugunu belirtirken, Akca (2023),
beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarimin gelistirilmesinde bu tiir yaklasimlarin etkili
olabildigini ortaya koymustur. Cimen & Alp (2023) ise saglikla iligkili fiziksel uygunluk bilgisi
ile fiziksel aktivite arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulundugunu bildirmistir. Giizel
(2023) ve Uyhan (2025) tarafindan gergeklestirilen teori temelli arastirmalarda da 6grencilerin
saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlar gelistirdikleri belirlenmistir.
Bu arastirma bulgularia ek olarak Tuzcuoglu (2026), teori temelli kavramsal beden egitimi
yaklasiminin 68rencilerin fiziksel aktiviteye iliskin biligsel diizeyleri, fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlari ve 0z yeterlik algilari iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koymustur.
Sonuglarma deginilen bu aragtirmalar birlikte degerlendirildiginde, fiziksel aktivite ve saglikli
yasam konularinin yalnizca uygulamaya dayali etkinliklerle degil, bilimsel bilgi ve kavramsal

ogrenmeyi merkeze alan egitim yaklagimlariyla da ele alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.
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Bu baglamda kavramsal beden egitimi, Ogrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin bilgi ve
farkindaliklarin1  gelistirmeyi, bu kazanimlart motivasyon ve 0z yeterlik algilartyla
desteklemeyi ve saglikli yasam davranislarinin giinliik yagsama aktarilmasina katki saglamay1

amaglayan biitiinctil bir yaklasim olarak degerlendirilebilir.

SONUC

Beden egitimi, bireylerin yalnizca motor becerilerini gelistirmeyi ve fiziksel uygunluk
diizeylerini artirmay1 amaglayan bir ders olmanin 6tesinde, saglikli yasam aligkanliklarinin
kazandirilmasinda ve fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin gelistirilmesinde 6nemli bir
egitim alanidir. Bununla birlikte, modern yasam bigimlerinin yayginlagmasi, teknolojinin
giinliik yasamin ayrilmaz bir pargasi héline gelmesi ve fiziksel olarak hareketsiz gecirilen
siirenin artmasi, beden egitiminin amaglarinin ve Ogretim yaklasimlarinin yeniden
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Bu baglamda kavramsal beden egitimi, dgrencilerin
fiziksel etkinliklere katilimlarini bilimsel bilgi, kavramsal 6grenme ve bilingli karar verme
stirecleriyle biitiinlestiren bir yaklasim olarak one ¢ikmaktadir. Kavramsal beden egitiminin
temel 6zelligi, fiziksel aktiviteyi yalnizca beceri kazanimina veya ders sirasinda gerceklestirilen
uygulamalara indirgememesi; fiziksel aktivite, saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve saglikli
yasam konularindaki bilgilerin uygulama deneyimleriyle iliskilendirilmesini esas almasidir. Bu
yaklasimda oOgrencilerin fiziksel aktivitenin yararlarini anlamalari, kendi fiziksel uygunluk
diizeylerini degerlendirebilmeleri, kisisel hedefler belirleyebilmeleri ve fiziksel aktiviteye
iligkin bilingli kararlar verebilmeleri amaglanmaktadir. Bdylece beden egitimi dersinin
ogrenme c¢iktilariin okul ortamiyla siirli kalmamasi ve 6grencilerin giinliik yasamlarina

aktarilabilmesi hedeflenmektedir.

Kavramsal beden egitiminin tarihsel gelisimi, beden egitimi programlarinin yalnizca
fiziksel performans ve sportif beceriler iizerinden degerlendirilmesinin yeterli olmadigi
yoniindeki diisiincenin giiclenmesiyle yakindan iliskilidir. Bu dogrultuda gelistirilen kuramsal
ve uygulamali 6grenme modelleri, 6grencilerin fiziksel aktiviteye iligkin bilgilerini
kullanabilmelerine, kendi 6grenme siireclerini yonetebilmelerine ve zaman igerisinde daha
bagimsiz kararlar alabilmelerine odaklanmaktadir. Ozellikle &grencilerin = dgretmen
rehberliginde baglayan 6grenme siirecinden 6z degerlendirme, hedef belirleme ve planlama
asamalarina; oradan da bagimsiz fiziksel aktivite davraniglarini siirdiirebilme yeterligine dogru
ilerlemeleri, kavramsal beden egitiminin yasam boyu 6grenme anlayisiyla ortiismektedir. Bu

stirecte Ogretmenin rolii, yalmizca etkinlikleri uygulatan kisi olmakla smurli degildir;
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ogrencilerin bilgi ile deneyim arasinda baglanti kurmalarimi saglayan, diistinmelerini

destekleyen ve bagimsizlik kazanmalarina rehberlik eden bir egitimci rolii de iistlenmektedir.

Kitap boliimiinde ele alinan arastirmalar, fiziksel aktiviteye iliskin kavram ve ilkelerin
ogretilmesinin 6grencilerin bilgi diizeyleri, motivasyonlari, algilanan yeterlikleri ve fiziksel
aktivite davranislart acisindan O6nemli olabilecegine isaret etmektedir. Bazi aragtirmalarda
kavramsal veya teori temelli egitim uygulamalarinin oOgrencilerin fiziksel aktiviteye
katilimlarini, okul disindaki fiziksel aktivite diizeylerini ve saglikli yasamla ilgili tutumlarini
destekledigi bildirilmistir. Boylamsal arastirmalarda elde edilen bulgular da bu tiir 6grenme
yasantilarinin etkilerinin egitim donemi sonrasinda devam edebilme olasiligini giindeme
getirmektedir. Bununla birlikte, aragtirmalarin 6rneklemleri, uygulama siireleri, 6l¢cme araglari
ve arastirma desenleri farklilik gésterdiginden, kavramsal beden egitiminin biitiin kosullarda ve
tim Ogrenciler i¢in ayni sonuglar1 saglayacagi varsayilmamalidir. Bu nedenle mevcut
bulgularin, farkli egitim kademelerinde ve farkli baglamlarda yiiriitiilecek arastirmalarla

desteklenmesi 6nem tagimaktadir.

Kavramsal beden egitiminin etkili bigimde uygulanabilmesi i¢in 6gretim programlarinin
fiziksel aktivite ve saglikla iliskili kavramlar sistematik bigimde ele almasi, teorik bilgiyi
uygulamayla biitiinlestirmesi ve Ogrencilerin bireysel farkliliklarin1 dikkate almast
gerekmektedir. Ogrencilerin yalmzca fiziksel etkinliklere katilmalar1 degil, bu etkinliklerin
neden ve nasil gergeklestirildigini anlamalar1 da 6grenme siirecinin bir pargasi olmalidir. Bu
dogrultuda 6z degerlendirme, hedef belirleme, fiziksel aktivite plani1 hazirlama ve kisisel
ilerlemeyi izleme gibi 6grenme yasantilarina yer verilmesi, 6grencilerin kendi fiziksel aktivite
stireclerini yonetme becerilerini destekleyebilir. Ayrica O6gretmenlerin kavramsal beden
egitiminin ilkeleri konusunda bilgi ve uygulama yeterliklerinin gelistirilmesi, uygun 6gretim
materyallerinin hazirlanmas1 ve programlarin uygulama sonuglarinin diizenli olarak

degerlendirilmesi de dnemlidir.

Sonug olarak kavramsal beden egitimi, beden egitimi dersinin kapsamini sportif beceri
kazaniminin Gtesine tagiyarak 6grencilerin fiziksel aktiviteye iligskin bilgi, beceri, motivasyon
ve 0z yeterliklerini biitiinciil bigimde gelistirmeyi amaclayan bir 6gretim yaklagimidir. Bu
yaklasimin temel katkisi, 6grencilerin yalnizca ders sirasinda fiziksel olarak aktif olmalarini
degil, fiziksel aktivitenin yasamlari agisindan 6nemini kavramalarini ve kendi sagliklariyla
ilgili bilingli tercihler yapabilmelerini desteklemesidir. Bu nedenle kavramsal beden egitiminin
Ogretim programlarinda daha sistematik bicimde ele alinmasi, 6gretmen yetistirme ve mesleki

gelisim siiregleriyle desteklenmesi ve uzun vadeli etkilerinin bilimsel arastirmalarla izlenmesi
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onem tagimaktadir. Beden egitiminin egitimsel degerini yasam boyu saglikli yasam hedefiyle
biitiinlestiren kavramsal yaklagim, fiziksel aktiviteyi yalmizca okulda gerceklestirilen bir
etkinlik olmaktan ¢ikarip bireyin gilinliilk yasaminin siirdiiriilebilir bir pargasi haline getirmeye

yonelik 6nemli bir potansiyel sunmaktadir.
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GIRIS

Bireyin sosyallesme siirecini etkileyen ¢esitli toplumsal yapilar bulunmaktadir. Bunlar arasinda
aile, arkadas ¢evresi, yasanilan sosyal ¢evre ve sosyal medya araclar1 6nemli bir yer tutmaktadir
(Canatan & Yildirim, 2013). Sosyoloji alaninda toplumsal bir kurum olarak ele alinan aile,
islevleri bakimindan sosyologlar arasinda en c¢ok tartisilan kurumlardan biridir. Bazi
sosyologlar, ailenin zamanla islevlerini yitirdigini ve bu siirecin sonunda tamamen ortadan
kalkacagini savunurken; bazilar1 ise her ne kadar belirli islevlerini kaybetmis olsa da ailenin

hala toplum ve birey agisindan 6nemli roller iistlenmeye devam ettigini ileri stirmektedir (Adak,
2017).

Aile, c¢ocugun gelisimsel Ozelliklerinin desteklendigi ve ebeveyn-¢ocuk etkilesimlerinin
gerceklestigi dnemli bir sosyal ¢evre olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle erken cocukluk
doneminde ebeveynlerin ¢cocuklariyla kurduklarit duyarli ve destekleyici iliskiler ile gelisimi
desteklemeye yonelik ebeveynlik uygulamalarinin; ¢ocuklarin biligsel, dil, motor ve sosyo-
duygusal gelisimleri lizerinde olumlu etkiler olusturabildigi belirtilmektedir. Bunun yaninda,
ebeveynlik uygulamalarinin ebeveyn-cocuk etkilesiminin niteligi ve ¢ocuklarin davranigsal
gelisimi lizerinde de 6nemli sonuglar dogurabildigi ortaya konulmustur (Jeong et al., 2021).

Geleneksel olarak aile, kadin ve erkek arasinda kurulan bir birlik olarak tanimlanmis olsa da,
glinlimiizde degisen toplumsal yap1 ve yeni aile tlirlerinin ortaya ¢ikmasiyla birlikte antropoloji
alaninda aile, iki kisi arasinda olusturulan bir birim olarak ele alinmaktadir (Haviland vd.,
2008). Bu baglamda spor ile aile kurumu arasinda giiglii ve karsilikli bir iligkinin bulundugu
ifade edilmektedir (Talimciler, 2017).

Beden egitimi ve spor, bireylerin fiziksel gelisimlerinin yani sira psikolojik ve sosyal
gelisimlerini destekleyen onemli egitim ve yasam alanlarindan biridir. Fiziksel aktivitenin
benlik saygisi, benlik algis1 ve 6z-yeterlik ile iliskili oldugu ve bu psikolojik degiskenlerin
fiziksel aktivite ile ruh sagligi arasindaki iliskide onemli bir rol oynadigi bildirilmektedir
(Nguyen Ho et al., 2023). Beden egitimi ortaminda 6grencilerin yeterlik, 6zerklik ve sosyal
iligki gereksinimlerinin desteklenmesinin ise motivasyon, olumlu duygulanim ve derse katilim
acisindan onemli oldugu ortaya konulmustur (White et al., 2021). Ayrica giincel aragtirmalar,
fiziksel aktiviteye dayali miidahalelerin ¢cocuk ve ergenlerde 6zsaygi ve sosyal yeterlik gibi
psikososyal gelisim gostergeleri lizerinde olumlu etkiler saglayabildigini gostermektedir (Cai
et al., 2025). Bu dogrultuda beden egitimi ve sporun yalnizca fiziksel uygunlugun
gelistirilmesine yonelik olmadigi; bireylerin psikolojik iyi oluslarini, sosyal gelisimlerini ve
fiziksel aktiviteye yoOnelik olumlu tutumlarini destekleyen c¢ok boyutlu bir alan oldugu
sOylenebilir.

Ebeveynlerin fiziksel aktiviteyi destekleyen olumlu tutum ve davranislari, ¢ocuk ve ergenlerin
fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin desteklenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Rhodes
et al., 2022).Tirkiye’de ge¢miste sikca karsilasilan “top oynayacagina ders ¢alis” anlayiginin
zamanla zayifladig1 ve ebeveynlerin spora bakis agisinda olumlu yonde degisimler yasandigi
goriilmektedir (Amman, 2000). Bununla birlikte ¢ocuklarin yoneldikleri spor branslarinin
cesitliliginin de arttig1 gozlemlenmektedir. Ancak geleneksel toplumlarda spor faaliyetlerine
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ilginin daha siirli oldugu ve ¢ocuklarin genellikle futbol basta olmak iizere belirli branslara
yonlendirildigi belirlenmistir (Amman, 2000).

Ailenin yapisi, sosyoekonomik durumu ve sahip oldugu kiiltiirel sermaye, ¢ocuklarin katildigi
tiim kiiltiirel pratikleri etkilemektedir. Bu dogrultuda, 6nemli bir kiiltiirel pratik olarak spor
alaninda da ailenin etkilerini gérmek miimkiindiir (Yiicel vd., 2015). Ailenin spora yiikledigi
anlam, spora katim diizeyi, beklentileri ve amaglari; sahip oldugu stati ve sermaye
dogrultusunda sekillenmekte ve bu durum dogrudan ¢ocuga yansimaktadir (Dever, 2015). Bu
dogrultuda, ebeveynlerin fiziksel aktiviteye katilim gostermeleri ve ¢ocuklariyla birlikte aktif
olmalar1, ¢cocuklarin fiziksel aktiviteye yonelik katilim ve motivasyonlarimin desteklenmesinde
onemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Vega-Diaz et al., 2023).

Tiirk aile yapist icerisinde demografik, sosyal ve ekonomik 6zellikler bakimindan farklilik
gosteren ailelerin spora yonelik gorlis ve tutumlarinin da birbirinden farklilasabildigi
goriilmektedir. Bazi aileler, sporun sagladigi yararlardan ziyade olasi olumsuz yonlerine
odaklanabilmektedir. Bununla birlikte, bilimsel arastirmalardan elde edilen bulgular, spor ve
fiziksel aktivitenin bireylerin gelisimi {lizerinde ¢ok yonlii katkilar saglayabildigini ortaya
koymaktadir. Spor; fiziksel gelisimin yani sira bireylerin psikolojik ve sosyal acidan
giiclenmesine, sosyal uyum becerilerinin gelismesine, kisilerarasi iligkilerin desteklenmesine
ve yasam kalitesinin artirtlmasina katkida bulunabilen 6nemli bir etkinlik alanidir. Bu yoniiyle
spor, bireysel gelisimin desteklenmesinin yani sira bireylerin sosyal ve kiiltiirel yasamla daha
etkin bir bi¢imde biitiinlesmelerine de olanak saglayabilmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Nitel aragtirma, bireylerin deneyimlerini, algilarin1 ve yasantilarini dogal baglamlari igerisinde
biitiinciil ve gercekei bir yaklasimla incelemeyi hedefleyen bir arastirma tliriidiir. Bu
yaklasimda veri toplamak amaciyla gorlisme, gozlem ve dokiiman incelemesi gibi nitel
tekniklerden yararlanilmaktadir. Arastirmacilara sistemli bir yol haritas1 sunabilmek i¢in nitel
arastirma yontemleri kapsaminda ¢esitli aragtirma desenleri gelistirilmistir. Bu desenler
arasinda yaygin olarak kullanilanlardan biri fenomenoloji desenidir (Yalg¢in, 2022).

Fenomenoloji deseninin temel amaci, bireylerin giinlilk yasamlarinda karsilastiklart olaylar,
durumlar ve deneyimlere iligkin algilarin1 ve bu yasantilara yiikledikleri anlamlar1 ortaya
koymaktir. Bu desen, bireylerin 6znel deneyimlerini merkeze alarak belirli olgularin
derinlemesine ve ayrintili bicimde incelenmesine olanak tanimaktadir.

Calisma Grubu

Arastirmanin amacina uygun olarak belirli 6zellikleri tagiyan birey ya da birimlerden olusan
topluluk, arastirmanin kitlesi olarak tanimlanmaktadir (Gamgam ve Altunkaynak, 2017: 1).
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Evren ya da ana kiitle olarak ifade edilen bu kavram, arastirma problemine iliskin tiim bireyleri
veya Ogeleri (insan, nesne, iilke vb.) kapsamaktadir. Arastirma yontemlerinin kullanildigi
alanlarda genellikle evren (ana kiitle) kavrami tercih edilmektedir.

Uygulamada, arastirmanin kapsadigi tiim evrene ulasmak ¢ogu zaman miimkiin olmadigindan,
elde edilen bulgularin evrenin tamamina genellenmesi her zaman saghkli sonuclar
vermemektedir. Bu nedenle arastirmalarda evren, belirli dlgiitler dogrultusunda bir grup, alan
ya da bolge ile sinirlandirilmaktadir. Bu sinirlama sayesinde daha somut ve giivenilir bulgular
elde edilebilmekte ve arastirmanin amaclart dogrultusunda daha etkili degerlendirmeler
yapilabilmektedir (Doganay vd., 2018: 110-111).

Bu ¢aligma evli olan ve ¢ocuk sahibi olan 15 ebeveyne uygulanmistir.

Veri Toplama Araci

Bu arastirmada veri toplama yontemi olarak goriisme tekniginden yararlanilmistir. Goriisme,
nitel arastirmalarda yaygin olarak kullanilan ve son yillarda farkl: disiplinlerde 6nem kazanan
bir veri toplama yontemidir. Arastirmaci ile katilimci arasinda yiiz yiize ya da cevrim igi
ortamda gergeklestirilen goriismeler, yapilandirilmis ya da yar1 yapilandirilmis soru formlari
araciligiyla yiirtitiilmektedir.

Gortigme teknigi, katilimeilarin deneyimlerini, diistincelerini, tutumlarini ve algilarini ayrintili
bicimde ortaya koymay1 amaglamakta; 6zellikle bireylerin yasantilarina iliskin derinlemesine
veriler elde edilmesine olanak saglamaktadir (Akman Dombek¢i & Erisen, 2022). Bu
calismada, esnek yapisi sayesinde katilimcilarin gorislerini ayrintili bir sekilde ifade
edebilmelerine imkan tanimasi nedeniyle yar1 yapilandirilmig gériisme formu tercih edilmistir
(Tekindal & Uguz Arsu, 2020).

Arastirma sorular1 sunlardir;
1. Sporun faydalar1 sizce nelerdir?

2. Spor konusunda ebeveynler arsinda diisiince farki var midir?

3. Spor yapmak ruhsal degisimleri nasil etkiler?

4. Spor yapmak sosyal iligkileri, 6zgiiveni nasil etkiler?

5. Cocugunuzun sporcu olmasi sizde gelecek kaygisi yaratir mi1?

6. Cocugunuzun sporcu olmasini isteme veya istememe sebebiniz nedir?
VERILERIN ANALIZI

Bu arastirmada Tiirk aile yapisinin spora karsi diislincelerini ortaya koymak amaciyla 15
ebeveynle yapilan yar1 yapilandirilmis goriismeler betimsel analiz yontemiyle incelenmistir.
Elde edilen bulgular, katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun sporu fiziksel, zihinsel ve ruhsal
saglik agisindan son derece faydali gérdiigiinii ortaya koymustur; sporun bedeni zinde tuttugu,
kalp saglhigini giiglendirdigi, stresi ve kaygiy1 azalttigi, mutluluk ve yasam enerjisini artirdigi
siklikla vurgulanmigtir. Katilimeilar sporun ayni zamanda o6zgiliveni artirdigini, disiplin
kazandirdigint ve sosyal iliskileri gliclendirerek bireyin topluma daha aktif katilimini
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sagladigini ifade etmistir. Ebeveynler arasinda spora bakis agisinda genel olarak benzerlikler
bulunmakla birlikte, baz1 ailelerde egitim anlayisi, akademik basari onceligi ve gecmis
deneyimlere bagli olarak goriis farkliliklarinin ortaya ¢iktigi belirlenmistir. Cocugun sporcu
olmasinin gelecek kaygisi yaratip yaratmadigi sorusuna verilen yanitlar incelendiginde, bazi
ebeveynlerin sakatlanma riski, egitim hayatinin aksamasi ve Tiirkiye’de sporun ekonomik
giivencesinin sinirlt olmasi1 gibi nedenlerle kaygi duydugu; diger ebeveynlerin ise dogru
yonlendirme ve akademik—spor dengesinin saglanmasi durumunda bu kaygilar1 tagimadigi
goriilmistiir. Genel olarak ebeveynlerin biiyiik bir kismi ¢ocuklarinin spor yapmasini saglikli
gelisim, disiplin, 6zgiiven ve sosyal beceri kazanimi agisindan desteklemekte; ancak sporun
profesyonel bir meslek olarak siirdiirtilmesine karsi temkinli bir yaklasim sergilemektedir.

BULGULAR

1)Sporun faydalar sizce nelerdir?

K1.saglik icin iyidir, viicudu zinde tutar. K2. Insan1 aktiflestirir, fiziksel gelisim saglar. K3
Spor yapmak viicut esnekligini artirir. Kalbe, cilde iyi gelir. K4 insani zihinsel ve beden olarak
her tiirlii konuda gelistirir. KS Spor saghigi korur, bedeni ve zihni gii¢lendirir. K6 Fiziksel
olarak kalbi giiglendirir, zihinsel anlamda stresi ve kaygiy1 azaltir, odaklanmay1 hafizay: ding
tutar ve giiclendirir. K7 Spor fiziksel ve ruhsal gelisim saglar. K8 Her tiirlii spor yapmak yasam
kalitesini artirir, kisinin kendisine giiveni bir kat daha artar. K9 Spor insan1 zinde tutar, pozitif
enerji verimliligi ve saglikli bir hayat saglar. K10 Saghg gelistirir, disiplin kazandirir, stresi
azaltir. K11 Ilerleyen yaslarda daha fit daha dinamik daha saglikli olmamizi saglar. K12 Bence
insan1 fiziksel olarak hem bedenen hem ruhen gelistirdigini diisiiniiyorum. K13 Viicudu zinde
tutar, kaliplt olursun, saglikli olursun, fit olursun. K14 Birey kendini ding¢ hisseder, hayati
boyunca saglikli olmay1 hedefler. K15 Zayiflamak, viicudun gelisimini saglamak, saglikli bir
hayat stirmeyi saglar.
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2)Spor konusunda ebeveynler arasinda diisiince farki var midir?

K1. Hayir. ikimizde destekliyoruz, spor iyidir. K2. Farklilik gosterir tabii ki de ¢iinkii bakis
acisina gore degisir. K3 Tabi vardir, her insan farklidir. K4 Tabi ki vardir. K5 Evet, ebeveynler
arasinda spora bakis agis1 farkli olabilir. K6 Evet vardir. Bu farklar genelde egitim anlayis1 ve
gecmis deneyimlerden kaynaklanir. K7 Evet vardir, ¢iinkii esler farkli anne baba tarafindan
egitilmiglerdir goriis farklar1 olabilir. K8 Yoktur ¢iinkii; bir ebeveyn olarak bizzat kendim spor
yamay1 ¢ok severim ¢ocuklarima da hep tesvik ederim. K9 Evet spor konusunda ebeveynler
fikir ayrilig1 yasar ¢iinkii bir taraf daha tembel olur. K10 Evet, bazilar1 destekler, bazilari
akademik basariy1 onceler. K11 Erkek birey ne derse esi de onu kabul eder. K12 Bence babalar
spora daha ¢ok yonlendiriyor. K13 Esimle ayni fikirde oluyoruz. K14 ayni diisiincelere sahibiz
cocugumuzun saglikli yasamasin isteriz. K15 Bizim ailemiz i¢in yok baska ailelerde fikir
ayrilig1 olabilir.
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3)Spor yapmak ruhsal degisimleri nasil etkiler?

K1.Cok giizel etkiler, psikolojik anlamda iyilestirir, pozitiflestirir. K2. Daha mutlu hissettirir,
enerjimizi artirir. K3 Stresi azaltir, kafa dagitmaya yarar, mutluluk hormonu salgilar. K4
olumlu yonde etkiler, kafasini dagitmasini saglar. K5 Spor, ruh halini olumlu etkiler, stresi
azaltir. K6 Oncelikle serotonin ve dopamin salgilar, bu sayede spor yapan kisi kendini daha
zinde ve mutlu hisseder. K7 Spor yapmak viicudun daha saglikli olmasini saglar saglam kafa
saglam viicutta bulunur. K8 Diizenli spor yaparsan giinliik hayatta kafan dagilir hayata daha
pozitif bakarsin. K9 Spor bedene bir fayda sagladigi i¢in ruhunu da beslemis olursun. K10
Mutluluk verir, kaygiy1 azaltir, 6zgiiveni artirir. K11 lyi hissettirir kendine verdigin degeri
hatirlatir. K12 Gizel etkiler bence olumlu etkiler. K13 Ruh halimi olumlu yonde etkiler stresi
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azaltir. Diinya bakisim degisir. K14 kendini mental anlamda iyi hisseder. K15 Olumlu yonde
etkiler.
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4)Spor yapmak sosyal iliskileri, 6zgiiveni nasil etkiler?

Kl.sosyallesmeyi arttirir, arkadas ¢evreni genisletir, 6zgiliveni arttirir. K2. Spor yapan biri
kendini daha 6n plana atabilir, kaptanlik ruhu olur, yeni insanlarla tamsir. K3 Ozgiiveni
yiikseltir, teknolojiye bagli kalmak yerine arkadas edinir, sosyal ¢evre kazanir. K4 olumlu
olarak etkiler, sosyal olarak gelismesini saglar. K5 Spor, 6zgiiveni artirir, sosyal iliskileri
giiclendirir. K6 Kisi kendini daha iyi tanir ve bu da koydugu hedefleri disiplin ve siireklilikle
daha ¢abuk tamamlar. K7 Goriiniis olarak spor yapan kisiler daha fit olduklari i¢in kendilerine
giiveni tamdir. Bu yiizden kendilerine giivenir. K8 Toplumsal baglari giiclendirir. K9 Spor
yapan kisi zaten bedenen daha saglikli olur ve hisseder ve bu Ozglivenini arttirir. K10
Sosyallesmeyi artirir, iletisimi giiclendirir, 6zgiiveni yiikseltir. K11 Cok etkiler kaliteli yasam
kaliteli arkadasliklara sebep olur, 6zgiiven tavan yapar. K12 Ozgiiveni artirdigin diisiiniiyorum
ama sosyal olarak yaptigin spora gore degisir. K13 Cok 1iyi etkiler, 6zgiiveni arttirir, sosyal
iligkileri arttirir. K14 sosyal anlamda spor yaparken yeni kisilerle tanismak sosyal iligkileri
tyilestirir, 6zgiiven ise bir hedefi oldugu i¢in ve bunu gerceklestirmek i¢in olumlu yonde
kendini 6zgiivenli hisseder. K15 Ozgiiveni kuvvetlendirir, sosyal iliskiler gelisir.
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5)Cocugunuzun sporcu olmasi sizde gelecek kaygisi yaratir mi?

K1. Yaralanma ve sakatlanmalardan korkarim.K2. Evet yaratir ¢linkii gelecegini bunun iizerine
planladig1 icin herhangi bir sakatliginda veya antrenériiyle anlagmazliginda kotii sonuglar
olabilir. K3 hayir kaygi yaratmiyor. K4 yaratmaz. KS Genelde hayir, dogru yonlendirme olursa
kayg1 yaratmaz. K6 Eger spor derslerini aksatacak noktaya gelirse kaygi duyarim ama kontrolli
oldugu siirece desteklerim. K7 Cocugumun ruhsal ve bedensel etkinliklerini denetler ve ona
gore desteklerim. K8 Ozellikle ¢cocuklarimi tesvik ederim, gelecege daha siki sarilsinlar diye
hayatin kendisi bir maraton degil midir? K9 Cocugumun bir spor daliyla ugragmasini isterim
ama kendi istegiyle olmali zorlamadan. K10 Kismen; basar1 ve egitim dengesi 6nemlidir. K11
aslinda ne demisler ya topcu ol ya popgu o yiizden yaratmaz, sonuna kadar desteklerim. K13
Sakatlanmasindan endise duyarim. K14 gelecek kaygisi yaratir ¢iinkii; sporcu olarak devam
ettiginde sakatlanabilir, sagligindan endise ederim, baska mesleklere yonelmesini isterim. K15
Evet yaratir clinkii Tiirkiye’de sadece futbolcular para kazaniyor diger branglar pek
kazanamiyor.
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Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmada elde edilen bulgular, Tiirk aile yapisinda sporun fiziksel saglik, ruhsal iyilik hali
ve kisisel gelisim acisindan olumlu degerlendirildigini gostermektedir. Katilimcilarin
yanitlarinin analizi sonucunda fiziksel saglik ve zindelik, zihinsel ve ruhsal gelisim ile yasam
kalitesi ve kigisel gelisim olmak {izere ii¢ alt tema ortaya ¢ikmigtir. Katilimcilar, sporun fiziksel
gelisimi desteklemesinin yani sira stresin azaltilmasi, 6zgiivenin gelistirilmesi ve bireyin
kendisini daha 1yi hissetmesi agisindan da 6nemli katkilar sagladigini ifade etmislerdir. Bu
bulgular, ¢ocuk ve ergenlerde spora katilimin psikolojik ve sosyal yararlarini inceleyen Eime
ve arkadaslarinin (2013) calismasiyla ortiismektedir. S6z konusu ¢alismada sporun psikolojik
ve sosyal gelisimle iliskili ¢esitli yararlar1 ortaya konulmustur. Bu agidan degerlendirildiginde,
katilimcilarin spora iligkin algilarinin fiziksel yararlarla sinirli kalmadigi, sporun bireyin genel
gelisimini destekleyen ¢ok yonlii bir etkinlik olarak ele alindig1 sdylenebilir.

Ebeveynlerin spor konusundaki goriislerine iliskin bulgular, aile icinde spora yonelik
tutumlarin her zaman aynm1 dogrultuda sekillenmedigini gostermektedir. Yanitlarin analizi
sonucunda ebeveynler arasinda goriis birligi ve farkliliklar, egitim Oncelikleri ile aile igi
tutumlar ve spora yaklagim alt temalar1 belirlenmistir. Bazi1 ailelerde ebeveynlerin spor
konusunda benzer goriislere sahip oldugu, bazi ailelerde ise spora verilen dnem ve sporun
cocugun yasamindaki yeri konusunda farkli diisiincelerin bulundugu gériilmektedir. Ozellikle
akademik basariya verilen Onemin, ebeveynlerin spora yonelik degerlendirmelerini
etkileyebildigi anlasilmaktadir. Bu durum, ¢ocuklarin spor yasantisinda ebeveyn tutumlariin
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ve aile igindeki beklentilerin dikkate alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Gao ve
arkadaslarinin (2024) geng sporcularin motivasyonunda ebeveynlerin roliinii ele alan sistematik
derlemesi de ebeveynlerin ¢ocuklarin spor deneyimleri ve motivasyonlari agisindan 6nemli bir
konumda bulundugunu gostermektedir. Dolayisiyla aile igindeki yaklagim farkliliklariin,
cocugun spora katilmini ve spor yasantisina iliskin deneyimlerini sekillendirebilecek
unsurlardan biri oldugu degerlendirilebilir. Yildirim, Ara¢ Ilgar ve Uslu’nun (2018) lise
ogrencileriyle yiriittiikleri arastirmada, spora yonelik tutumlarin ailede spor yapma durumu
degiskenine gore farklilastig bildirilmistir. Yardimci ve Cihan’1in (2024) spor yapan ¢ocuklarin
ebeveynleriyle yiiriittiikleri calismada ise ebeveynlerin spor farkindaligi ile spora bagliliklar
arasinda pozitif iligki belirlenmistir. Bu bulgular, aile ortaminin ve ebeveynlerin spora iliskin
yaklagimlarinin  ¢ocuklarin sporla iliskisini anlamada dikkate alinmas1 gerektigini
desteklemektedir.

Sporun ruhsal degisimler iizerindeki etkisine iliskin bulgular, katilimcilarin spor faaliyetlerini
olumlu ruh hali ve psikolojik rahatlama ile iligkilendirdiklerini gostermektedir. Yanitlarin
analizi sonucunda stres ve kayginin azalmasi, mutluluk ve olumlu ruh hali ile zihinsel rahatlama
alt temalar1 ortaya ¢ikmistir. Katilimcilar, sporun gilinlik yasamin getirdigi stresin
azaltilmasina, kisinin kendisini daha mutlu ve enerjik hissetmesine ve zihinsel agidan
rahatlamasina katkida bulundugunu belirtmislerdir. Bu bulgular, sporun ¢ocuk ve ergenlerin
psikolojik sagliklar1 {izerindeki etkilerini inceleyen Eime ve arkadaglarinin (2013)
degerlendirmeleriyle benzerlik gostermektedir. Sporun bireyin giindelik sorunlardan
uzaklagsmasina ve olumlu duygular deneyimlemesine olanak saglayan bir etkinlik olarak
algilanmasi, fiziksel aktivitenin ruhsal iyilik hali acgisindan da Onem tasidigini
diistindiirmektedir. Bununla birlikte, arastirma bulgular1  katilimcilarin  alg1  ve
degerlendirmelerini yansittigindan, sporun ruhsal durum tizerindeki etkilerine iliskin nedensel
bir sonug olarak yorumlanmamalidir.

Sporun sosyal iliskiler ve 6zgiiven iizerindeki etkilerine iliskin yanitlar, spor faaliyetlerinin
bireyin sosyal cevresinin gelismesi ve kendine yonelik olumlu algisinin giiclenmesiyle
iliskilendirildigini ortaya koymaktadir. Analiz sonucunda sosyallesme ve arkadaslik iliskileri,
iletisim ve toplumsal baglar ile 6zgiiven ve kisisel yeterlik algisi alt temalar1 belirlenmistir.
Katilimcilar, spor araciligiyla yeni insanlarla tanigsmanin, arkadaslik iliskileri kurmanin ve grup
icerisinde sorumluluk tistlenmenin sosyal gelisime katki sagladigini ifade etmislerdir. Bunun
yaninda hedef belirleme, belirlenen hedeflere ulagsma ve kisinin kendi yeterliklerini fark etmesi
gibi unsurlarin 6zgiivenle iligkili oldugu goriilmektedir. Eime ve arkadaslarinin (2013)
calismasinda da spora katilimin psikolojik ve sosyal yararlar1 ele alinmis, sporun sosyal
gelisimle iligkisi vurgulanmistir. Bu dogrultuda sporun yalnizca bireysel becerilerin
gelistirilmesine yonelik bir faaliyet olmadigi, ayn1 zamanda kisiler aras1 etkilesimi ve sosyal
katilim1 destekleyen bir ortam sundugu soylenebilir.

Cocugun sporcu olmasinin ebeveynlerde gelecek kaygisi olusturmasina iligkin bulgular, sporun
olumlu yonleri kabul edilmekle birlikte cocuklarin spor yasantisina yonelik bazi endiselerin de
bulundugunu gostermektedir. Yanitlarin analizi sonucunda sakatlanma ve saglik kaygisi, egitim
ile sporun dengelenmesi ve ekonomik gelecek ile kariyer kaygis1 alt temalar1 ortaya ¢ikmaistir.
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Katilimeilarin bir boliimii sakatlanma ihtimalini ve sporun fiziksel risklerini 6nemli bir kaygi
unsuru olarak degerlendirirken bazilar1 egitim hayatinin spor nedeniyle olumsuz
etkilenebilecegine iliskin endiselerini dile getirmistir. Spor kariyerinin gelecekte
saglayabilecegi olanaklar, ekonomik giivence ve sporda basari elde etme ihtimali de
ebeveynlerin degerlendirmelerinde oOne ¢ikan konular arasindadir. Buna karsilik bazi
katilimcilarin ¢ocuklariin spor yapmasi konusunda belirgin bir gelecek kaygisi yasamadiklari
ve cocuklarmin isteklerini destekledikleri goriilmektedir. Bu farkliliklar, ebeveynlerin spora
yonelik tutumlarmin yalnizca sporun yararlarma iligkin diisiincelerle degil, cocuklarinin
gelecegine yonelik beklentilerle de iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Gao ve
arkadaslarinin (2024) calismasi ebeveynlerin geng sporcularin motivasyonundaki roliinii ele
alirken, Gjaka ve arkadaslarinin (2021) arastirmasi spor ve egitim sorumluluklarini birlikte
stirdiiren sporcularin ebeveynlerinin deneyimlerine odaklanmaktadir. Bu ¢alismalar, spor
stirecinde ebeveynlerin destekleyici rollerinin ve egitim-spor dengesine iliskin beklentilerinin
dikkate alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, arastirma bulgular1 ebeveynlerin sporu fiziksel, psikolojik
ve sosyal gelisim agisindan yararli bir etkinlik olarak gordiiklerini; bununla birlikte sporun
egitim hayati, saglik ve gelecekteki kariyer olanaklari iizerindeki olas1 sonuglarini da dikkate
aldiklarim1 gostermektedir. Bu durum, ebeveynlerin spora yonelik tutumlarinin tek boyutlu
olmadigini, olumlu beklentiler ile gelecege iliskin kaygilarin bir arada bulunabildigini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla ¢ocuklarin  spora katilimimi  destekleyen yaklagimlarin
gelistirilmesinde ailelerin bilgilendirilmesi, ¢ocuklarin bireysel tercihlerinin dikkate alinmasi
ve egitim ile spor yasamimnin dengeli bi¢imde siirdiiriilmesinin desteklenmesi Onem
tasimaktadir.

Bu arastirmada, Tiirk aile yapisinda ebeveynlerin ¢ocuklarin spor yapmasina iliskin goriisleri
incelenmis ve sporun fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisim acisindan olumlu degerlendirildigi
goriilmiistiir. Katilimcr yanitlarinin analizi sonucunda sporun fiziksel saglik ve zindeligi
destekledigi, ruhsal iyilik haliyle iligkilendirildigi, 6zglivenin gelismesine ve sosyal iligkilerin
giiclenmesine katki sagladig1 yoniindeki degerlendirmeler 6ne ¢ikmustir.

Arastirma bulgulari, ebeveynlerin sporun yararlar1 konusunda olumlu bir yaklasim
sergilemekle birlikte aile i¢indeki goriis farkliliklarinin, akademik basariya iliskin beklentilerin
ve cocuklarin gelecegine yonelik kaygilarin da spora iliskin degerlendirmelerde etkili
olabildigini gdstermektedir. Ozellikle sakatlanma riski, egitim ile sporun dengelenmesi ve spor
kariyerinin gelecekte saglayabilecegi ekonomik olanaklar, ebeveynlerin {izerinde durdugu
konular arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte bazi ebeveynlerin ¢ocuklarinin spor
yapmasini destekledikleri ve bu siirecte belirgin bir gelecek kaygisi yasamadiklar1 da
goriilmektedir.

Sonug olarak spor, arastirmaya katilan ebeveynlerin degerlendirmelerinde yalnizca fiziksel
gelisimi destekleyen bir etkinlik olarak degil, cocugun ruhsal ve sosyal gelisimiyle de iliskili
bir siire¢ olarak ele alinmaktadir. Bununla birlikte ¢ocuklarin spor yasantisinin siirdiiriilebilir
olmasi agisindan ebeveynlerin destekleyici tutumlarinin, ¢ocuklarin kendi isteklerinin ve egitim
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yasamiyla spor faaliyetleri arasindaki dengenin 6nem tasidigi sOylenebilir. Bu dogrultuda
ailelere yonelik bilgilendirme ¢aligmalarinin yapilmasi, sporun yararlar1 ve riskleri hakkinda
dogru bilgi sunulmasi ve ¢ocuklarin ilgi ve yetenekleri dogrultusunda spora katilimlarinin
desteklenmesi yararli olabilir.
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GIRIS

Sanal ger¢eklik (SG) teknolojilerindeki gelismeler, fiziksel hareketin stiriikleyici ve etkilesimli
dijital ortamlarla biitiinlestirildigi yeni egzersiz bi¢cimlerinin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Basa
takilan ekranlar ve hareket algilama sistemleri araciligiyla gerceklestirilen SG egzersizleri,
yumruklama, ¢dmelme, kaginma, uzanma ve yon degistirme gibi tiim viicudu igeren hareketleri
gorsel-isitsel uyaranlar ve oyun mekanikleriyle birlestirebilmektedir (Moller vd., 2023). Bu
ozellikleri nedeniyle SG tabanli aktif video oyunlar1 yalnizca eglence amagh teknolojiler olarak
degil, FA’y1 destekleyebilecek alternatif egzersiz araclari olarak da ele alinmaktadir (Moller
vd., 2023; Mocco vd., 2024). Yetiskinlerde ger¢eklestirilen sistematik derlemeler, exergaming
uygulamalariin kisa donemde FA’y1 artirma veya geleneksel aktivitenin bir boliimiinti ikame
etme potansiyeline sahip oldugunu; psikolojik agidan ise keyif, siirlikleyicilik, akis ve
motivasyon gibi deneyimsel ¢iktilarla iliskili olabildigini gdstermektedir (Street vd., 2017; Lee
vd., 2017). Immersif SG sistemlerinin yayginlasmasiyla birlikte, bu teknolojilerin egzersiz
sirasinda olusturdugu fizyolojik ve psikolojik yanitlar daha ayrintili bigimde arastirilmaya
baslanmistir. Mocco vd. (2024), immersif SG ile desteklenen FA’y1 inceleyen sistematik
derlemelerinde psikolojik, fizyolojik ve performansla iligkili olumlu sonuglara isaret etmistir.
Ancak calismalar arasindaki yontemsel heterojenlik nedeniyle kontrollii deneysel arastirmalara
duyulan gereksinimin siirdiiglinii vurgulamistir. Ticari SG egzersiz uygulamalarinda hareket
Oriintlisli, oyun mekanigi, oturum siiresi ve zorluk diizeyi 6nemli 6l¢iide degisebildiginden, kisa
stireli uygulamalarin olusturdugu akut yanitlarin ayrica incelenmesi 6nem tasimaktadir.

SG egzersizinin dikkat ¢ekici 6zelliklerinden biri, fizyolojik yliklenme ile psikolojik egzersiz
deneyiminin her zaman ayni yonde degismemesidir. Sauchelli ve Brunstrom (2022), fiziksel
olarak aktif olmayan yetiskinlerde fizyolojik yiikii eslestirilmis kosullar altinda SG egzersizinin
daha yiiksek haz ve aktivasyon olusturdugunu bildirmistir. Barbour vd. (2024), ticari bir
immersif SG egzersizini ayni1 egzersizin iki boyutlu ekran siiriimiiyle karsilastirmis ve SG
kosulunda katilimecilarin daha yiiksek egzersiz yogunluguna ulasirken daha yiiksek keyif ve
olumlu duygulanim bildirdiklerini géstermistir. Benzer sekilde Teixeira vd. (2025), 83 yetiskin
iizerinde yiirtttikleri randomize capraz calismada SG egzersizinin eslestirilmis SG dis1
egzersize gore daha yiiksek fiziksel zorlanmaya ragmen daha olumlu duygulanimsal valans ve
keyif olusturdugunu bildirmistir. Bu gozlemler yakin tarihli meta-analitik kanitlarla da
desteklenmektedir. dos Santos vd. (2026), tamami1 randomize ¢apraz desen kullanan 11 ¢alisma
ve 330 katilimciin verilerini sentezlemis; immersif SG egzersizinin geleneksel egzersize

kiyasla egzersiz keyfinde biiyiik (SMD=1,452) ve duygulanimsal valansta orta biiyiikliikte
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(SMD=0,624) olumlu etki olusturdugunu gostermistir. Dolayisiyla immersif SG'nin olasi
katkist yalnizca FA'min gerceklestirilmesi degil, egzersizin 6znel olarak daha olumlu
deneyimlenmesi de olabilir.

Egzersizin duygulanimsal niteligi davranigsal agidan da 6nem tasimaktadir. Egzersiz sirasinda
yasanan haz-hosnutsuzluk deneyiminin gelecekteki FA davranist ve egzersize iliskin
degerlendirmelerle iliskili olabilecegi bildirilmistir (Rhodes ve Kates, 2015; Ekkekakis, 2017).
Bununla birlikte akut egzersiz deneyimi yalnizca temel duygulanimsal valansla sinirli degildir.
Ruh hali; canlilik, gerginlik, yorgunluk, kizginlik, depresyon ve saskinlik gibi daha genis
boyutlar iizerinden degerlendirilebilir. Brunel Ruh Hali Olgegi, bu alt1 boyutun kisa ve ¢ok
boyutlu bicimde degerlendirilmesine olanak saglamaktadir (Terry vd., 2003; Soylu vd., 2022).
SG egzersizlerinin ruh hali tizerindeki akut etkilerine iliskin bulgular da gelismektedir. Liu vd.
(2024), immersif SG, immersif olmayan SG ve geleneksel bisiklet egzersizlerini
karsilastirdiklar tekrarli 6lglimlii ¢calismada immersif SG kosulunun daha yiiksek canlilik ve
daha diistik yorgunluk basta olmak iizere daha olumlu bir ruh hali profiliyle iliskili oldugunu
bildirmistir. Daha genis akut egzersiz literatiiriinde de tek bir egzersiz oturumunun genel ruh
halinde olumlu degisim olusturabildigi; ancak yanitlarin egzersiz tiirli, siddeti ve bireysel
ozelliklere gore degisebildigi gosterilmistir (Weinstein vd., 2024). Bu nedenle SG egzersizinin
hem temel duygulanimsal his hem de ¢ok boyutlu ruh hali agisindan incelenmesi, kisa siireli
egzersiz deneyiminin daha biitiinciil degerlendirilmesini saglayabilir.

Mevcut literatiir genislemekle birlikte calismalarin 6nemli bir bolimii geng yetiskin
orneklemlere, daha uzun egzersiz oturumlarina veya SG egzersizini baska bir aktif egzersiz
bi¢cimiyle karsilastirmaya odaklanmaktadir. Cok kisa siireli, ticari ve tiim viicut hareketlerini
iceren immersif SG egzersizinin FA igermeyen bir kontrol uygulamasina kiyasla kalp atim hizi,
algilanan zorluk, duygulanimsal his ve ¢ok boyutlu ruh hali tizerindeki akut etkilerini birlikte
degerlendiren caligsmalar sinirlidir. Bu dogrultuda mevcut calismanin amaci, bes dakikalik SG
egzersizinin yetigkin bireylerde kalp atim hizi, algilanan zorluk, duygulanimsal his ve ruh hali

uzerindeki akut etkilerini incelemektir.

YONTEM

Arastirma Deseni

Arastirma, iki kosullu randomize ¢apraz pilot ¢aligsma olarak yiiriitiilmiistiir. Her katilime1 hem
SG egzersizi hem de kontrol uygulamasini tamamlamis ve bdylece kendi kontrolii olarak
degerlendirilmistir. Kosullarin uygulanma siras1t Research Randomizer (Urbaniak ve Plous,

2013) kullanilarak rastgele belirlenmistir. Kosullar arasinda 24 saatlik arinma (washout) stiresi
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birakilmis; birey i¢i zamana bagl degiskenligi azaltmak amaciyla her katilimcinin iki oturumu

giinlin ayn1 zaman diliminde gerceklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Calismaya Akdeniz Universitesi ¢alisanlar1 arasindan géniillii olarak katilan ve her iki kosulu
tamamlayan 18 yetiskin dahil edilmistir. Katilimcilarin 10'u kadin (%55,6), sekizi erkek
(%44.,4) olup yas ortalamalar1 39,4+7,75 yildir. Ortalama boy uzunlugu 169+7,61 cm, viicut
agirligl 78,8+15,3 kg ve beden kiitle indeksi 27,7+4,81 kg/m?'dir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi-Kisa Form ile belirlenen ortalama FA diizeyi 563+152 MET-dk/haftadir (Craig vd.,
2003).

Dabhil edilme kriterleri; 18 yas ve iizerinde olma, Fiziksel Aktiviteye Hazirlik Anketi'ne (PAR-
Q) gore FA acisindan herhangi bir engelinin bulunmamasi (Thomas vd., 1992), FA diizeyinin
diisiik-orta seviyede olmasi ve daha 6nce SG deneyimi bulunmamasi olarak belirlenmistir.
Kisinin beyanma dayali epilepsi, vertigo veya diger nérolojik rahatsizlik oOykiisii ile

antidepresan veya benzeri psikoaktif ila¢ kullanim1 dislama kriterleri arasinda yer almustir.

Uygulama Ortam ve Prosediirii

Tiim uygulamalar Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde bulunan izole, yalitilmis
ve kontrollii bir ortamda gerceklestirilmistir. Deney siiresince dis ortamdan kaynaklanan gorsel
ve igitsel uyaranlar miimkiin oldugunca sinirlandirilmistir. Her oturumdan 6nce katilimcilardan
onceki en az 24 saat boyunca alkol tiiketmemeleri ve agir fiziksel egzersiz yapmamalari;
oturumdan 6nceki iki saat i¢inde ise agir 6gilin ve kafein tiikketiminden kaginmalari istenmistir.
Bu talimatlara uyum her oturum 6ncesinde s6zlii olarak teyit edilmistir.

Katilimcilar her kosul oncesinde ii¢ dakika siireyle oturarak dinlendirilmistir. Dinlenme
siiresinin ardindan baslangic kalp hiz1 kaydedilmis ve His Skalasi ile Brunel Ruh Hali Olgegi
uygulanmistir. SG kosulunda Meta Quest 3 basa takilan ekran sistemi ve PowerBeatsVR
uygulamas1 kullanilmistir. Katilimcilar uygulamanin kolay zorluk diizeyinde bes dakika
egzersiz yapmistir. Egzersiz baslica yumruklama, ¢comelme, yana kaginma ve benzeri tiim viicut
hareketlerinden olusmustur. Calismanin deneysel protokolii Sekil 1’de sunulmustur. Kalp atim
hiz1 Polar H10 gogiis bandiyla egzersiz boyunca siirekli kaydedilmis ve bes dakikalik oturumun
ortalama degeri analizlerde kullanilmistir. Egzersizin hemen ardindan His Skalasi, Brunel Ruh
Hali Olgegi ve Borg 6-20 Algilanan Zorluk Derecesi uygulanmistir.

Aragtirma capraz desenli oldugundan kontrol kosulu ayri1 katilimcilardan olusmamis; ayni
katilimcilar randomize edilen siraya gore kontrol uygulamasini da tamamlamistir. Kontrol

kosulu, SG egzersizinin akut etkilerinin FA igermeyen es siireli bir durumla karsilagtirilabilmesi
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amaciyla pasif dinlenme seklinde yapilandirilmigtir. Katilimeilar ayni kontrollii ortamda bes
dakika boyunca sessiz bicimde oturmustur. Telefon, bilgisayar, televizyon veya baska bir ekran

kullanmamis ve herhangi bir yapilandirilmis fiziksel ya da biligsel gorev gerceklestirmemistir.

Sekil 1
Sanal Gerg¢eklik Egzersiz Protokolii

Not. (A) Katilimemin Meta Quest 3 basa takilan ekran ve el kontrolciileri ile PowerBeatsVR uygulamasini
gerceklestirmesi. (B) PowerBeatsVR uygulamasinin birinci gsahis bakis agisindan uygulama i¢i goriinimii.

Veri Toplama Araclan

Kalp Atim Hiz1 (KAH): KAH Polar H10 go6giis band1 kullanilarak atim/dk cinsinden stirekli
olarak kaydedilmistir. Her kosul Oncesinde ii¢ dakikalik oturarak dinlenmenin ardindan
baslangi¢ kalp hizi alinmig; SG egzersizi ve kontrol uygulamasinda ise bes dakikalik siire
boyunca elde edilen ortalama kalp hiz1 kullanilmistir.

His Skalas1 (HS): Duygulanimsal valans Hardy ve Rejeski (1989) tarafindan gelistirilen His
Olgegi (Feeling Scale) ile degerlendirilmistir. Olgek -5 (cok kotii) ile +5 (gok iyi) arasinda
degisen 11 puanhi tek maddelik bipolar bir olgektir ve yliksek puanlar daha olumlu
duygulanimsal valans1 gostermektedir.

Brunel Ruh Hali Olgegi (BRHO): Ruh hali, Terry vd. (2003) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce
uyarlamasi Soylu vd. (2022) tarafindan gergeklestirilen BRHO ile degerlendirilmistir. Olgek 24
maddeden ve gerginlik, depresyon, kizginlik, canlilik, yorgunluk ve saskinlik olmak iizere alt1
alt boyuttan olusmaktadir. Her bir madde, 0 (hig) ile 4 (asir1 derecede) arasinda degisen 5'li

Likert 6l¢egi lizerinde derecelendirilmektedir.
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Algilanan Zorluk Derecesi (AZD): Katilimcilarin SG egzersizi sirasinda algiladiklan fiziksel
efor, egzersizin hemen ardindan Borg 620 AZD kullanilarak degerlendirilmistir. Borg 620
Olcegi fiziksel eforun psikofiziksel degerlendirilmesinde yaygin kullanilan bir aragtir (Borg,
1982).

FA Diizeyi: Katilmcilarin FA diizeyi Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form
kullanilarak degerlendirilmistir. Anketin kisa formu yiiriime, orta ve yiiksek siddetli FA ile
oturma davranisini sorgulamakta ve sonuglar MET-dk/hafta olarak ifade edilmektedir (Craig

vd., 2003).

Verilerin Analizi

Veriler jamovi 2.6.45 versiyon istatistik yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Strekli
degiskenler ortalama+standart sapma, kategorik degiskenler say1 ve yiizde ile 6zetlenmistir.
Dagilim dzellikleri Shapiro-Wilk testi ve Q-Q grafikleriyle incelenmistir. KAH, HS ve BRHO
alt boyutlari i¢in kosul (SG-kontrol) x zaman (6n-son) faktorlerini iceren 2x2 tekrarli 6l¢timler
varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Her iki tekrarli 6lgiim faktoriiniin iki diizeyli olmasi
nedeniyle kiiresellik varsayimi otomatik olarak karsilanmistir. Anlamli etkilerin ardindan
Bonferroni diizeltilmis ikili karsilastirmalar gergeklestirilmistir. Etki biiyiikliikleri kismi eta-
kare (m?p) ile raporlanmis ve istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Etik Beyan: Calisma igin Akdeniz Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma
ve Yaym Etigi Kurulundan 21.01.2025 tarihli, 02 toplanti sayili ve 47 karar sayili etik kurul
onayl alinmigtir. Tim katilimcilara arastirmanin amaci ve prosediirleri agiklanmig ve

uygulamalar 6ncesinde gontilli bilgilendirilmis onamlart alinmistir.

BULGULAR

Calismay1 tamamlayan 18 katilimcinin tiim sonug Slgiimlerinde eksik veri bulunmamaktadir.
Katilimcilarin ortalama yas1 39,4+7,75 yil, beden kiitle indeksi 27,7+4,81 kg/m? ve IPAQ-Kisa
Form puani 563152 MET-dk/haftadur.

KAH i¢in anlamli bir kosulxzaman etkilesimi belirlenmistir, F(1,17)=266,00, p<,001,
N*p=,940. SG kosulunda KAH 72,6+7,44 atim/dk'lik baslangi¢ degerinden egzersiz boyunca
129,0+£16,6 atim/dk'lik ortalama degere yiikselirken, kontrol kosulunda 72,54+8,41 atim/dk'dan
73,3+£8,57 atim/dk'ya degismistir. Bonferroni diizeltilmis ikili karsilastirmalarda SG
kosulundaki degisim anlamli (p<,001), kontrol kosulundaki degisim ise anlamli degildir
(p=1,000). SG egzersizi sonrasinda Borg 620 AZD ortalamas1 10,2+1,65, medyan1 10,5 ve

aralig1 6-13 olarak belirlenmistir.
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Tablo 1
Sanal Gergeklik Egzersizi ve Kontrol Kosulunda Kalp Atim Hizi Yanitlar

SG
Degisken SG On Egzersiz Kontrol Kontrol F p n’p
On Ort.
Ort.
KAH = o) 61744 12004166 72.54841 7334857 266,00 <001 940
(atlm/dk) 9 9 b b 9 b b b b 9 9

Not. Degerler ortalama=standart sapma olarak sunulmustur. F, p ve n°p degerleri kosul xzaman etkilesimine
aittir (ANOVA). SG ve kontrol degerleri bes dakikalik uygulama siiresince kaydedilen ortalama kalp atim hizim
gostermektedir.

HS puanlarinda anlamli kosulxzaman etkilesimi bulunmustur, F(1,17)=7,23, p=,016, n?p=,298.
SG egzersizi sonrasinda HS puanmi 2,39+1,79'dan 4,33+0,84'e yiikselirken (p=,002), kontrol
kosulunda 2,00+1,85'ten 1,89+2,35'e degismis ve bu degisim anlamli bulunmamaistir (p=1,000).
Baglangic degerleri arasinda anlamli fark bulunmazken (p=1,000), son Ol¢ciimde SG

kosulundaki HS puani kontrol kosulunda anlamli olarak daha yiiksektir (p=,005).

Tablo 2
Sanal Gerg¢eklik Egzersizi ve Kontrol Kosulunda His Skalast Yanitlar

Kontrol Kontrol F N
On Son P P

HS 2,39+1,79  4,33+0,84  2,00+1,85  1,89+2,35 7,23 ,016 ,298
Not. Degerler ortalama=xstandart sapmadir. F, p ve n°p degerleri kosul Xzaman etkilegsimine aittir (ANOVA).

Degisken  SG On SG Son

BRHO alt boyutlarinin analizinde gerginlik, canlilik ve yorgunluk i¢in anlamli kosulxzaman
etkilesimleri belirlenmistir. SG egzersizi sonrasinda gerginlik 2,004+2,35'ten 0,33+0,77'ye
azalirken, canlilik 10,1+3,19'dan 13,1£1,45'e yiikselmis ve yorgunluk 3,2242 78'den
0,67+1,37'ye diismiistiir. Kontrol kosulunda bu degiskenlerde ayn1 yonde anlaml degisiklikler
gbézlenmemistir. Saskinlik (p=,098), depresyon (p=,075) ve kizgmhk (p=,067) icin

kosulxzaman etkilesimleri istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmamustir.

Tablo 3
Sanal Gerceklik Egzersizi ve Kontrol Kosulunda Brunel Ruh Hali Olgegi Alt Boyutlar

Gerginlik ~ 2,00+£2,35  0,33+0,77  1,06+£2,29  1,28+2,22 8,68 ,009 ,338
Canlilik 10,1£3,19  13,1£1,45 10,0+£3,68  8,78+5,11 10,26 ,005 ,376
Sagkimhikk  1,39+1,91  0,11+0,32  1,17+1,82  1,334+2,61 3,06 ,098 ,153
Yorgunluk  3,224+2,78  0,67+1,37  2,00+1,88  2,11+£3,03 5,26 ,035 ,236
Depresyon  1,17+1,72  0,06£0,24  0,89+1,94  1,44+3,07 3,60 ,075 175
Kizgmhk  1,78+2,46 0,06+0,24  0,78+1,73  1,39+3,50 3,84 ,067 ,184

Not. Degerler ortalama=xstandart sapmadir. F, p ve n°p degerleri kosul Xzaman etkilegsimine aittir (ANOVA).
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TARTISMA

Bu randomize capraz pilot ¢aligmada bes dakikalik immersif SG egzersizinin yetigkinlerde
fiziksel ve ruh hali iizerindeki akut etkileri incelenmistir. Temel bulgular, SG egzersizinin kisa
stiresine ve uygulamanin kolay zorluk diizeyinde gerceklestirilmesine ragmen belirgin bir
fizyolojik aktivasyon olusturdugunu ortaya koymustur. Buna ilaveten, duygulanimsal hissin ve
canliligin arttigini, gerginlik ve yorgunlugun ise azaldigini gostermistir. Kontrol kosulunda kalp
hizi, duygulanimsal his ve s6z konusu ruh hali boyutlarinda benzer degisimler gézlenmemistir.
Saskinlik, depresyon ve kizginlik alt boyutlarinda SG lehine betimsel farkliliklar bulunmakla
birlikte kosulxzaman etkilesimleri istatistiksel anlamliliga ulasmamustir.

Calismanin en belirgin fiziksel sonucu, SG egzersizi sirasinda ortalama kalp hizinin yaklasik
73 atim/dk'dan 129 atim/dk'ya yiikselmesine karsin kontrol kosulunda hemen hemen
degismemesidir. Kosulxzaman etkilesiminde gozlenen yiiksek etki biiylikliigii (n?p=,940),
PowerBeatsVR'iIn kolay diizeyinde gerceklestirilen yalnizca bes dakikalik egzersizin bile
belirgin kardiyovaskiiler uyarim olusturdugunu gostermektedir. Bu sonug, ticari immersif SG
uygulamalarinin anlamli fizyolojik yiik olusturabildigini gosteren Onceki ¢alismalarla
uyumludur. Barbour vd. (2024), 12 dakikalik SG boks egzersizinde katilimcilarin ayni
egzersizin ekran tabanli siiriimiine kiyasla daha ytiksek goreli egzersiz yogunluguna ulastigini
bildirmistir. Mocco vd. (2024) tarafindan yapilan sistematik derleme de immersif SG ile
desteklenen FA’nin fizyolojik ve performansla iliskili ¢iktilar agisindan potansiyel yararlarini
vurgulamaktadir. PowerBeatsVR'in yapis1 bu fizyolojik yanita katkida bulunmus olabilir.
Uygulamadaki tekrarlayan yumruklama, ¢dmelme ve yana kaginma hareketleri {ist ve alt
ekstremitelerin es zamanli katilimini gerektirmektedir. Bu nedenle katilimcilar uygulamanin
kolay diizeyinde egzersiz yapmis olsa da tiim viicut hareketlerinin siirekliligi kardiyovaskiiler
talebi artirmis olabilir. Bununla birlikte mevcut calismada oksijen tiikketimi veya enerji
harcamas1 dogrudan Olg¢iilmediginden, kalp hizi verisine dayanarak egzersizin metabolik
siddetine iligkin kesin bir smiflandirma yapmak uygun degildir. Farkli ticari SG
uygulamalarmin hareket gereksinimleri ve oyun mekanikleri biiyiik dl¢iide degisebildiginden
bu sonu¢ uygulamaya 6zgii 6zellikler ¢cer¢evesinde degerlendirilmelidir (Mocco vd., 2024).
SG egzersizindeki belirgin kalp hizi artigina karsin AZD ortalamasinin 10,2+1,65 diizeyinde
kalmasi1 ayrica dikkat cekicidir. Bu bulgu, katilimcilarin fizyolojik aktivasyona ragmen
egzersizi Oznel olarak gorece diisiik bir zorlanma diizeyinde deneyimledigini
diisiindiirmektedir. Ancak kontrol kosulunda AZD 6l¢iilmediginden ve bu degisken i¢in aktif

bir karsilastirma kosulu bulunmadigindan, immersif ortamin efor algisini azalttig1 yoniinde
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dogrudan nedensel bir ¢ikarim yapilamaz. Bununla birlikte SG egzersizinde fizyolojik yiik ile
oznel deneyimin birbirinden ayrigabilecegine iliskin Onceki bulgular mevcut sonucu
desteklemektedir. Teixeira vd. (2025) ve Barbour vd. (2024), SG egzersizinin daha yiiksek
fiziksel zorlanma veya yogunlukla birlikte daha olumlu psikolojik yanitlar olusturabildigini
bildirmistir.

Calismanin psikolojik agidan dikkat cekici sonuclarindan biri HS’de gozlenmistir. SG
egzersizinden sonra puanlarin 2,39'dan 4,33'e yilikselmesi, katilimcilarin uygulama sonrasinda
kendilerini belirgin bicimde daha iyi hissettiklerini gostermektedir. Kontrol kosulunda ise
duygulanimsal valans hemen hemen degismemistir. Bu sonug, immersif SG egzersizlerinin
fiziksel zorlanma ile olumlu duygulanimi ayni anda ortaya ¢ikarabilecegini gosteren giincel
deneysel ¢alismalarla tutarlidir. Sauchelli ve Brunstrom (2022), inaktif yetiskinlerde fizyolojik
yiik eslestirildiginde SG kullaniminin haz ve aktivasyonu artirdigin1 gostermistir. Teixeira vd.
(2025) ise SG egzersizinin eslestirilmis geleneksel egzersize gore duygulanimsal valansta daha
biiytik artis olusturdugunu ortaya koymustur. Barbour vd. (2024) da immersif SG egzersizinde
daha yiiksek olumlu duygulanim ve keyif bildirmistir. Mevcut HS sonucu, dos Santos vd.'nin
(2026) giincel meta-analitik bulgulariyla da paralellik gostermektedir. On bir randomize ¢apraz
calismanin birlikte degerlendirildigi meta-analizde immersif SG egzersizinin geleneksel
egzersize kiyasla duygulanimsal valansta orta, egzersiz keyfinde ise biiyiik biiyiikliikte olumlu
etki olusturdugu bildirilmistir. Mevcut arastirmanin énemli farki, karsilastirma uygulamasinin
baska bir egzersiz bi¢imi degil, FA icermeyen pasif dinlenme olmasi ve SG egzersizinin
yalnizca bes dakika siirmesidir. Bulgular bu nedenle olumlu akut duygulanimsal yanitlarin ¢ok
kisa siireli SG egzersizlerinde de ortaya ¢ikabilecegine yonelik 6n kanit saglamaktadir.
Duygulanimsal yanitlar yalnizca kisa siireli egzersiz deneyimini degil, FA’ya yonelik
gelecekteki degerlendirmeleri de etkileyebilir. Rhodes ve Kates (2015), sistematik
derlemelerinde oOzellikle orta siddette egzersiz sirasinda yasanan olumlu duygulanimsal
degisimin gelecekteki FA davranistyla iliskili olabilecegini bildirmistir. Ekkekakis (2017) de
egzersiz davranmisinin agiklanmasinda haz-hosnutsuzluk deneyiminin daha fazla dikkate
alinmas1  gerektigini  vurgulamistir. Mevcut pilot c¢alisma davramigsal devamlilig
degerlendirmemis olmakla birlikte, SG sonrasinda gézlenen olumlu HS degisimi bu acidan ileri
aragtirmalar i¢in anlamli bir baslangi¢ bulgusu olarak goriilebilir.

Ruh hali bulgular1 HS’den elde edilen sonuglar1 daha ayrintili bigimde desteklemektedir. SG
egzersizinden sonra canlilik anlamli bicimde yiikselirken gerginlik ve yorgunluk azalmistir.
Ozellikle canliliktaki kosulxzaman etkilesiminin yiiksek etki biiyiikliigii (n?p=,376), kisa siireli

SG egzersizinin yalnizca fizyolojik uyarilma olusturmakla kalmayip kisinin kendisini daha
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enerjik ve aktif hissetmesiyle de iligkili olabilecegini diislindiirmektedir. Liu vd. (2024),
immersif SG bisiklet egzersizini geleneksel ve immersif olmayan egzersizle karsilastirdiklar
calismada immersif SG kosulunda daha yiiksek canlilik ve daha diisiik yorgunluk bildirmistir.
Bu acidan mevcut arastirmadaki canlilik ve yorgunluk sonuglar1 dogrudan benzer bir ruh hali
profiline isaret etmektedir.

Gerginlikte gozlenen azalma, akut egzersizin genel ruh hali lizerindeki etkilerine iliskin daha
genis literatiirle de uyumludur. Weinstein vd. (2024), 103 ¢alisma ve 4671 katilimciy1 kapsayan
meta-analizde tek bir egzersiz oturumunun genel ruh halinde olumlu degisim olusturdugunu,
ayrica kaygi ve depresif belirtilerde azalmayla iligkili oldugunu gostermistir. SG ortaminin bu
genel akut egzersiz etkisine ne ol¢iide ek katki sagladigi mevcut tasarimla belirlenemese de,
kontrol kosulunda gerginligin azalmazken SG sonrasinda belirgin bigimde diismesi bu
olasiligin daha kontrollii calismalarda sinanmasini desteklemektedir. Yorgunluk bulgusu ayrica
onemlidir. Katilimcilar SG  egzersizi sirasinda belirgin - kardiyovaskiiler aktivasyon
gostermesine ragmen, BRHO ile degerlendirilen 6znel yorgunluk egzersiz sonrasinda
azalmistir.

SG ortaminin olumlu psikolojik yanitlar1 hangi mekanizmalarla olusturdugu mevcut tasarimla
dogrudan belirlenememektedir. Immersif uyaranlarin dikkati egzersizle iliskili bedensel
duyumlardan ¢evresel ve oyunla iligkili ipucglarina yonlendirebilmesi olasi acgiklamalardan
biridir. Jones ve Wheat (2023), egzersiz sirasinda sanal ¢evrede bulunma hissinin daha olumlu
duygulanimsal deneyimle iliskili olabilecegini gdstermistir. Bununla birlikte bu mekanizma
tiim egzersiz tiirlerinde ayni bi¢imde islememektedir. Moore ve Butler (2024), yogun 6z-
diizenlemeli kiirek egzersizinde SG'min dikkati daha digsal bir odaga yonelttigini, ancak
duygulanimsal valans ve algilanan zorluk agisindan ek avantaj saglamadigini bildirmistir.
Dolayisiyla SG'nin psikolojik etkilerinin yalnizca dikkat dagitma mekanizmasiyla agiklanmast
yerine egzersiz siddeti, oyun mekanigi, bulunma hissi ve bireysel Ozelliklerin birlikte
degerlendirilmesi gerekmektedir.

SG egzersizinin siddeti de duygulanimsal yanitlarin biiyiikliigiini etkileyebilir. Gu vd. (2025),
sedanter geng yetiskinlerde 15 dakikalik farkli yogunluklardaki SG exergaming oturumlarini
karsilagtirmis ve orta ile yliksek yogunluktaki SG egzersizlerinin duygulanimsal valans ve
uyarilmislikta akut artislar olusturdugunu bildirmistir. Mevcut ¢alismada yalnizca kolay zorluk
diizeyi kullanilmasina ragmen olumlu HS ve ruh hali degisimlerinin bes dakika i¢inde ortaya
c¢ikmasi, kisa uygulamalarin da psikolojik yanit olusturabilecegini diisiindiirmektedir. Bununla
birlikte farkli zorluk diizeylerinin ve daha uzun egzersiz siirelerinin dogrudan karsilastirildig

doz-yanit ¢calismalarina ihtiyag vardir.
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Saskinlik, depresyon ve kizginlikta istatistiksel olarak anlamli kosulxzaman etkilesimleri
belirlenmemistir. Bu sonug, SG egzersizinin s6z konusu boyutlarda etkisiz oldugu seklinde
kesin bicimde yorumlanmamalidir. Ozellikle depresyon ve kizgmlik puanlari baslangigta
oldukea diisiik oldugundan asag1 yonlii degisim i¢in sinirli alan bulunmaktadir. Bu taban etkisi,
kiiclik pilot 6rneklemle birlikte istatistiksel farklilik saptama olasiligin1 azaltmis olabilir. Liu
vd. (2024) daha biiyiik bir 6rneklemde immersif SG egzersizini takiben depresyon, kizginlik,
sagkinlik ve yorgunluk gibi bazi olumsuz ruh hali boyutlarinda daha olumlu sonuglar
bildirmistir. Ancak egzersiz tiirii, siire ve 0rneklem farkliliklar1 nedeniyle bu bulgular mevcut
calismayla dogrudan esdeger kabul edilmemelidir.

Calismanin yontemsel acidan ¢esitli giiclii yonleri bulunmaktadir. Randomize ¢apraz desen, her
katilimcinin hem SG hem de kontrol uygulamasini tamamlamasini1 saglayarak bireyler arasi
fizyolojik ve psikolojik degiskenligin etkisini azaltmistir. Kosullarin bilgisayar tabanli olarak
randomize edilmesi, uygulamalar arasinda 24 saatlik arinma siiresi birakilmasi ve her
katilimcinin iki oturumunun giiniin ayn1 zaman diliminde gerceklestirilmesi deneysel kontrolii
giiclendirmistir. Ayrica oturum Oncesi alkol, agir egzersiz, kafein ve agir 6giin tiiketiminin
standartlastirilmasi; 6l¢timlerin izole ve yalitilmis kontrollii bir ortamda yiiriitiilmesi ve kalp
hizinin Polar H10 ile siirekli kaydedilmesi i¢ gecerligi destekleyen yontemsel unsurlardir.
Bununla birlikte sonuglar ¢esitli sinirliliklar ¢ergevesinde degerlendirilmelidir. Calisma pilot
niteliktedir ve drneklem yalmizca 18 Akdeniz Universitesi ¢calisanindan olusmaktadir. Bu durum
ozellikle diisiik baslangic degerlerine sahip BRHO alt boyutlarinda istatistiksel giicii
siirlamaktadir. Ayrica yalnizea tek bir SG uygulamasinin kolay zorluk diizeyi ve bes dakikalik
akut yanitlar1 incelenmistir. Katilimcilarin daha 6nce SG deneyimi bulunmamasi
standardizasyon acisindan avantaj saglamakla birlikte, yenilik etkisinin psikolojik yanitlara
katkida bulunmus olmasit miimkiindiir. Enerji harcamasi, oksijen tiiketimi, bulunma hissi,
egzersiz keyfi ve dikkat odagi dogrudan Ol¢iilmediginden olumlu duygulanimsal yanitlarin

altinda yatan mekanizmalar da belirlenememektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu randomize ¢apraz pilot ¢alismanin sonuglari, bes dakikalik SG egzersizinin yetigkinlerde
belirgin fiziksel aktivasyon olusturabildigini ve bu aktivasyonun daha olumlu ruh hali
yanitlariyla birlikte ortaya cikabildigini gostermektedir. Bulgular, kisa siireli ve ticari olarak
erigilebilir siiriikkleyici SG egzersizlerinin FA olusturma kapasitesinin yani sira egzersizin
psikolojik deneyimini destekleme potansiyeline de sahip olabilecegine isaret etmektedir.
Bununla birlikte mevcut sonuglar pilot niteliktedir. Gelecekteki arastirmalarda daha biiyiik ve
heterojen orneklemlerin kullanilmasi; farklt SG uygulamalari, zorluk diizeyleri ve egzersiz
stirelerinin karsilastirilmas1 uygun olacaktir. Kalp hizina ek olarak oksijen tiiketimi ve enerji
harcamasi gibi fizyolojik gostergelerin; bulunma hissi, keyif, dikkat odagi ve algilanan egzersiz
deneyimi gibi psikolojik degiskenlerle birlikte degerlendirilmesi, SG egzersizinin fiziksel ve
psikolojik etkilerinin hangi mekanizmalar iizerinden ortaya ¢iktiginin daha iyi anlasilmasini

saglayabilir.

76



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2026

KAYNAKCA

Barbour, B., Sefton, L., Bruce, R. M., Valmaggia, L. ve Runswick, O. R. (2024). Acute
psychological and physiological benefits of exercising with virtual reality. PLOS
ONE, 19(12), ¢0314331.

Borg, G. A. V. (1982). Psychophysical bases of perceived exertion. Medicine & Science in
Sports & Exercise, 14(5), 377-381.

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth, B. E.,
Pratt, M., Ekelund, U., Yngve, A., Sallis, J. F. ve Oja, P. (2003). International physical
activity questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine & Science in
Sports & Exercise, 35(8), 1381-1395.

dos Santos, E. B., Teixeira, J. A., Bird, J. M., Stubbs, B. ve Schuch, F. B. (2026). Immersive
virtual reality exercise prompts more positive affective valence and enjoyment
compared to traditional exercise: A meta-analysis of clinical trials. Psychology &
Health, 1-14.

Ekkekakis, P. (2017). People have feelings! Exercise psychology in paradigmatic transition.
Current Opinion in Psychology, 16, 84-88.

Gu, Q., Mao, J., Sun, J. ve Teo, W.-P. (2025). Exercise intensity of virtual reality exergaming
modulates the responses to executive function and affective response in sedentary
young adults: A randomized, controlled crossover feasibility study. Physiology &
Behavior, 288, 114719.

Hardy, C. J. ve Rejeski, W. J. (1989). Not what, but how one feels: The measurement of affect
during exercise. Journal of Sport & Exercise Psychology, 11(3), 304-317.

Jones, L. ve Wheat, J. (2023). Green and pleasant lands: The affective and cerebral
hemodynamic effects of presence in virtual environments during exercise. Perceptual
and Motor Skills, 130(2), 826-843.

Lee, S., Kim, W., Park, T. ve Peng, W. (2017). The psychological effects of playing
exergames: A systematic review. Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking,
20(9), 513-532.

Liu, W., McDonough, D. J. ve Gao, Z. (2024). Comparing college students' mood states
among immersive virtual reality, non-immersive virtual reality, and traditional biking

exercise. PLOS ONE, 19(11), e0311113.

77



Abdullah KAYHAN

Mocco, A., Valmaggia, L., Bernardi, L., Alfieri, M. ve Tarricone, 1. (2024). Enhancing
physical activity with immersive virtual reality: A systematic review.
Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 27(5), 303-317.

Moller, A. C., Sousa, C. V., Lee, K. J., Alon, D. ve Lu, A. S. (2023). Active video game
interventions targeting physical activity behaviors: Systematic review and meta-
analysis. Journal of Medical Internet Research, 25, e45243.

Moore, A. R. ve Butler, B. A. S. (2024). Immersive virtual reality decreases work rate and
manipulates attentional focus during self-regulated vigorous exercise. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 95(4), 963-973.

Rhodes, R. E. ve Kates, A. (2015). Can the affective response to exercise predict future
motives and physical activity behavior? A systematic review of published evidence.
Annals of Behavioral Medicine, 49(5), 715-731.

Sauchelli, S. ve Brunstrom, J. M. (2022). Virtual reality exergaming improves affect during
physical activity and reduces subsequent food consumption in inactive adults.
Appetite, 175, 106058.

Soylu, Y., Arslan, E. ve Kilit, B. (2022). Yetiskin ve ergen sporcular i¢in Brunel Ruh Hali
Olgegi: Tiirkge uyarlama ¢alismasi. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 20(2), 56-67.

Street, T. D., Lacey, S. J. ve Langdon, R. R. (2017). Gaming your way to health: A systematic
review of exergaming programs to increase health and exercise behaviors in adults.
Games for Health Journal, 6(3), 136-146.

Teixeira, J. A., Bitencourt, E., Derhon, V., Stubbs, B. ve Schuch, F. B. (2025). Acute affective
responses to virtual reality exercise: A crossover randomized clinical trial. Games for
Health Journal, 14(2), 103-109.

Terry, P. C., Lane, A. M. ve Fogarty, G. J. (2003). Construct validity of the Profile of Mood
States-Adolescents for use with adults. Psychology of Sport and Exercise, 4(2), 125-
139.

Thomas, S., Reading, J. ve Shephard, R. J. (1992). Revision of the Physical Activity
Readiness Questionnaire (PAR-Q). Canadian Journal of Sport Sciences, 17(4), 338-
345.

Urbaniak, G. C. ve Plous, S. (2013). Research Randomizer (Version 4.0) [Computer

software].

78



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2026

Weinstein, A. A., van Aert, R. C. M., Donovan, K., Muskens, L. ve Kop, W. J. (2024).
Affective responses to acute exercise: A meta-analysis of the potential beneficial
effects of a single bout of exercise on general mood, anxiety, and depressive

symptoms. Psychosomatic Medicine, 86(6), 486-497.

79



BOLUM 5

OKCULUKTA PERFORMANSI
BELIRLEYEN FiZIKSEL,
BIYOMEKANIK, ZIHINSEL VE
TEKNOLOJIK BILESENLER

Hasan Aykut AYSAN'

1 Dog.Dr., Dicle Universitesi BESYO, Orcid. 0000-0001-9542-3716



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2026

Tiirk tarihinde ok ve yay yalnizca bir savas silah1 degil; egemenlik, devlet yapis1 ve mitolojide
koklii bir sembolizm tastyan tarihi bir ekoldiir. Iskitlerle baslayan, Hunlarin teskilatli atli okgu
birlikleriyle diinya savas tarihine yon veren bu gelenek, Selcuklu ve Osmanli donemlerinde
Okmeydani gibi kurumsal yapilar ve spor sahalariyla gelisimini siirdiirmiistiir (Metina ve ark.,
2018). islamiyet’in kabuliiyle birlikte dini ve kiiltiirel bir boyut kazanarak varligim koruyan
Geleneksel Tiirk Okgulugu, giliniimiizde yiiriitilen akademik ¢alismalar ve kurumsal

yapilanmalarla yeniden canlanma siirecine girmistir (Metina ve ark., 2018).

Glinlimiizde olimpik okguluk; aveilik ve savas aract olmaktan ¢ikip fiziksel kondisyon, motor
koordinasyon, zihinsel odaklanma ve psikolojik dayaniklilik gibi ¢ok yonlii parametrelerin
senkronize kullanimini gerektiren disiplinli bir spor bransi niteligi kazanmistir (Ttrker, 2020;
Bastem & Harmandar Demirel, 2026). Okguluk egitimi; bireylerin fiziksel, psiko-motor,
biligsel ve psiko-sosyal gelisim alanlariyla dogrudan iliskili olup, 6zellikle gelisim psikolojisi
ilkeleri ve bireysel 6grenme stilleri (gorsel, isitsel, kinestetik) dogrultusunda planlandiginda

antrenman verimliligini Uist seviyeye ¢ikarmaktadir (Tiirker, 2020).
Biyomekanik, Postiiral Kontrol Ve Fiziksel Performans Faktorleri

Okguluk; kapalt beceri kategorisinde degerlendirilse de yalnizca teknik tekrarlarla
siirlandirilamayan, yiiksek seviyede fiziksel kondisyon, zihinsel dayaniklilik ve biyomekanik
hassasiyet gerektiren multidisipliner ve asimetrik bir spor dalidir (Kabak ve ark., 2020; Yaman,
2023). Statik yapis1 geregi ozellikle 6n kol (basis kolu) ve omuz kusagi (¢ekis kolu) kaslarinin
yiiksek diizeyde kuvvet ve dayamkliligina dayanir (Tiirker, 2022). Isabetli bir atis; viziiel,
vestibiiler ve sensoriomotor entegrasyonla saglanan postiiral stabiliteye, eklem pozisyon hissine

(propriyosepsiyon) ve kassal kontrole dayanmaktadir (Kabak ve ark., 2020).

Atis stireci; durus, tutus, cekis, tam cekis, nisan alma, birakis ve takip fazlarinin es zamanh ve
hatasiz tekrarlanabilirligi ile saglanir (Kutucu ve ark., 2025; Yaman, 2023). Cekis, nisan alma
ve serbest birakma siireglerinde omuz, skapula, sirt ve arm-6nkol kas gruplari aktif olarak gérev
almakta; performans ise skapulotorasik bolgenin dinamik stabilitesine ve lst ekstremite
esnekligine baglanmaktadir (Yamanarda, 2025). Miisabaka siirecinde tekrarlayan yiiksek
mekanik yiikler, bu kas gruplarin izometrik kasilma kapasitesini kritik hale getirmektedir

(Kabak ve ark., 2020).
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[Durus / Tutus] —> [Cekis / Tam Cekis] —> [Nisan Alma / Kliker] —> [Birakis / Takip]
Postiiral Kontrol ~ Skapulotorasik Gorsel Alg1 & Ince Motor Kontrol &
& Core Denge Stabilite Bilingli Dikkat Reaksiyon Hiz1

Atis esnasinda yayda meydana gelen dikey hareketler viicut agirlik merkezini degistirerek
antero-posterior ve medio-lateral yonlerde postiiral salinimlara yol agmakta, bu durum atis
isabetini dogrudan etkilemektedir (Kulunkoglu ve ark., 2022; Salman ve ark., 2022). Stabiliteyi
artiric1 yardimet ekipmanlarin bulunmadigi ve daha kisa yay boyuna sahip olunan geleneksel
okculukta, bu agirlik merkezi degisimleri olimpik ve makarali yay disiplinlerine kiyasla daha
belirgin olmaktadir (Kulunkoglu ve ark., 2022). Viicut agirlik merkezinin korunmasini saglayan
ve alt-iist ekstremiteler arasinda kuvvet aktarim kopriisii gérevi goren core bolgesi kaslari,
postiiral kontrol ve statik dengede temel rol oynamaktadir (Kulunkoglu ve ark., 2022). Ayrica
uzun boy ve genis kol agiklig1 gibi antropometrik avantajlar da sporcu performansini olumlu

etkilemektedir (Yaman, 2023).
Zihinsel Processler, Biligsel Beceriler Ve Norofizyoloji

Okgulukta her bir atig 5-8 saniyelik kisithi bir zaman diliminde gerceklesmekte; sporcunun bu
siire zarfinda yay1 ¢ekme, nisan alma ve serbest birakma siireclerini yiiksek hassasiyetle
tamamlamasi gerekmektedir (Gozel, 2023). Miisabaka ortamindaki yogun psikolojik baski,
basarisizlik kaygisi ve stres altinda basarinin siirdiiriilebilmesi; algisal uyaranlarin siiziilmesini
saglayan bilingli dikkat, odaklanma ve konsantrasyon yetilerine baglidir (Oner & Cankurtaran,

2020; Gozel, 2023).

Atis performansini artirmak adina zihinsel antrenman (psikolojik beceri antrenmani) iki temel

bilesenden olusmaktadir (Oner & Cankurtaran, 2020):

1. Zihinsel Beceriler: Temel zihinsel beceriler (6zgliven, 6zfarkindalik), performans
becerileri (odaklanma, dikkat, uyarilma kontrolii) ve kisileraras1 beceriler.
2. Zihinsel Teknikler: Zihinde canlandirma (imgeleme/simiilasyon), kendinle konusma

(i¢ diyalog), nefes ve gevseme egzersizleri.

Sportif performansi belirleyen imgeleme; hareketin fiziksel uygulamasi olmaksizin tim duyu
organlar1 (gorme, isitme, kinestetik vb.) kullanilarak zihinde deneyimlenmesi siirecidir

(Sentiirk & Ozmutlu, 2023). Kinestetik hafizay: gii¢lendiren ve 6grenilebilir bir beceri olan

82



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Ekim 2026

imgeleme, sporcunun yarismaya zihinsel ve motor olarak hazirlanmasini saglar; Basar1 Hedefi

Kurami cergevesinde ise gorev ve ego katilimi diizeylerini etkiler (Sentiirk & Ozmutlu, 2023).

— Zihinsel Beceriler (Ozgiiven, Odaklanma, Uyarilma Kontrolii)
ZIHINSEL ANTRENMAN —]
L— Zihinsel Teknikler (Motor Imgeleme, I¢ Diyalog, Nefes/Gevseme)

Atig siirecinin birakis asamasinda isitsel uyaran saglayan kliker (clicker) cihazina karsi
sporcunun verdigi motorik tepki (reaksiyon hizi), ince motor kontrol ile birleserek atig
isabetliligini dogrudan belirlemektedir (Akyiirek & Oztiirk, 2025; Celikel ve ark., 2020).
Biligsel becerilerin ve dikkat kontroliiniin c¢ocukluk déneminden (6-12 yas) itibaren
desteklenmesi; motor beceri 6grenimini desteklemekte, akademik basariy1 artirmakta, 6zgiliveni
gelistirmekte ve sosyal kaygiy1 azaltmaktadir (Gozel, 2023; Akyiirek & Oztiirk, 2025; Bastem
& Harmandar Demirel, 2026). Klasik ve Geleneksel Tiirk Okgulugu egitimleri; ¢ocuklarda
psikomotor hiz, secici dikkat ve genel konsantrasyon performansini olumlu yonde

etkilemektedir (Bastem & Harmandar Demirel, 2026).
Teknolojik Yenilikler, Yapay Zeka Ve Multidisipliner Yaklasimlar

Giliniimiiz modern ve olimpik okc¢uluk uygulamalarinda teknoloji entegrasyonu, performansin
izlenmesi ve gelistirilmesinde kilit bir bilesen haline gelmistir. Modern olimpik yaylar; kiris,
govde (handle), kanat (limb), nisangah, stabilizor agirliklar ve kliker gibi hassas biyomekanik
parcalardan olugsmaktadir (Celikel ve ark., 2020). Malzeme miihendisligi ¢oziimleri, agik hava
yarigmalarinda riizgar direnci ve siirtiinme etkilerini en aza indirerek elit performans seviyesine

katki sunmaktadir (Yaman, 2023).

Norofizyolojik diizeyde, atis esnasinda gozle goriillemeyen zihinsel durumlarin (odaklanma ve
sakinlik) izlenmesi amaciyla giyilebilir EEG ve ndro-geribildirim (neurofeedback) teknolojileri
kullanilmaktadir (Aydin ve ark., 2023). Motor imgelemenin ayna noéron mekanizmalar1 ve
motor korteks iizerindeki etkileri; giyilebilir EEG, fMRI ve noro-geribildirim sistemleriyle
nesnel olarak analiz edilebilmekte, sporcunun zihinsel dayanikliligi nicel verilerle

desteklenmektedir (Yaman, 2023; Aydin ve ark., 2023).
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Teknolojik Arag /
Uygulama Alam Performansa Katkisi
Yaklasim

Giyilebilir EEG & Zihinsel durum ve beyin Odaklanma ve sakinlik diizeyini
Neurofeedback dalgasi analizi objektif dlgme
3D hedef takibi ile dikkat ve coklu

NeuroTracker Yazihm  Algisal-bilissel egzersizler
gorsel algiyr gelistirme

Yapay Zeka & Makine Biyo-fizyolojik veri Yetenek secimi  ve performans
Ogrenimi analizi siniflandirma (%94 dogruluk)

El Egzersiz Cihazlar1 & ince motor beceri Birakis ve parmak koordinasyonunu
Simiilasyonlar rehabilitasyonu geligtirme

Ayrica, algisal-biligsel yetileri ve ¢oklu hedef takibini gelistiren NeuroTracker gibi beyin
egzersiz yazilimlari, sporcularin gorsel algi ve karar verme hizlarin1 artirmaktadir (Yaman,
2023). Vektor destekli makine 6grenimi ve yapay zeka modelleri ise dinlenme solunum hizi,
kalori alimi1 ve atis skorlar1 gibi biyo-fizyolojik kombinasyonlar1 %94 dogruluk oraniyla analiz
ederek yetenek secimi ve performans tahmininde yenilik¢i imkanlar tanimaktadir (Yaman,

2023).

Spor Yaralanmalar1 Ve Koruyucu Antrenman Stratejileri

Spor yaralanmalari; fiziksel aktiviteler esnasinda mekanik zorlanmalar veya enerji transferi
sonucu meydana gelen, viicut islevlerinin kaybi veya yapiin sapmasi olarak tanimlanan
durumlardir (Kocaman ve ark., 2018). Siirelerine gore hafif (1-7 giin), orta (8-21 giin) ve ciddi

(21 gilinden fazla) olarak siniflandirilmaktadir (Kocaman ve ark., 2018).

Statik ve asimetrik yapist nedeniyle okculuk bransinda, tekrarlayan yiliksek mekanik
yiiklenmeler ve yanlis teknik uygulamalarina bagl olarak kas-iskelet sistemi problemleri ortaya
cikmaktadir. Yay1 ¢cekme ve tutma fazlarindaki asir1 kullanim, yetersiz rotator cuff kuvveti ile
birlestiginde 6zellikle ¢ekis ve basis kollarinin omuz kusaginda yaralanma riskini artirmaktadir
(Kocaman ve ark., 2018). Sporcu basarisinin ve sagliginin siirdiiriilebilirligi, yaralanma
olustuktan sonraki tedaviden ziyade Onleyici stratejilerin uygulanmasina baghdir (Kocaman ve

ark., 2018).
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Bu dogrultuda, skapulotorasik bolgenin dinamik stabilitesini artirmak amaciyla uygulanan
Skapular Propriyoseptif Noromiiskiiler Fasilitasyon (PNF) teknikleri ve Skapular Stabilizasyon
Egzersizleri (SSE); kas kuvvetini, eklem hareket agikligini, duyusal gelisimi ve fonksiyonel
kapasiteyi gelistirerek yaralanma risklerini en aza indirmektedir (Yamanarda, 2025). Ayrica
core stabilizasyon antrenmanlar1 da postiiral salinimlar1 azaltarak hedeften sapmalar1 6nlemekte

ve omurga sagligini1 korumaktadir (Kulunkoglu ve ark., 2022).
SONUC

Okculuk; tarihsel mirasiyla koklii, mekanik yapisiyla hassas ve zihinsel boyutuyla yiiksek
disiplin gerektiren olimpik bir spordur. Isabetli atis performansi; yalmzca teknik tekrarlarla
degil, iist ekstremite ve skapular bdlgenin izometrik kuvveti, core stabilizasyonu, postiiral
kontrol, zihinsel antrenman (motor imgeleme), dikkat ve reaksiyon hizinin biitiinsel
senkronizasyonu ile miimkiindiir. Giiniimiizde ndro-geribildirim, giyilebilir EEG, algisal-
bilissel yazilimlar ve yapay zeka destekli analizlerin antrenman siireglerine entegrasyonu,
multidisipliner performansi zirveye tasimaktadir. Sporcu sagligmin korunmasi ve kariyer
omriiniin uzatilmasi i¢in ise skapular ve core stabilizasyon egzersizlerini igceren koruyucu

antrenman programlarinin rutin uygulamalara dahil edilmesi sarttir.
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