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BOLUM I

8 Haftalik Core Antrenmanlarinin Yiiziiciilerin Statik
Dengelerine Olan Etkisinin Arastiriimasi

Abdurrahman DEMIR!

Giris

Core antrenmanlari, sporcularin kuvvet yeteneklerini
gelistirmek ve bir direng karsisinda durma becerilerini artirmak
amaciyla uygulanan bir yontemdir (Akman & Ark., 2014). Core,
sternum ile dizler arasindaki bolge olarak tanimlanir ve bu bolge
ozellikle karin, bel ve kalga tizerinde yogunlasir. Bir sporcu oturur
veya destekli bir pozisyonda egzersiz yaparken bu alan minimum
diizeyde calistirilir. Cogu hareket, core bolgesinden baslar ve dis
ekstremitelere dogru iletilir, bu da core bolgesini tiim hareketlerin
referans veya sabitleyici noktasi yapar (Fig, 2005). Core, lokal gii¢

ve denge saglamak ve sirt yaralanmalarin1 azaltmak i¢in 6nemlidir.
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Ayrica, core neredeyse tiim spor aktivitelerinin kinetik zincirlerinde
merkezi bir rol oynadigindan, core giicii, denge ve hareketin
kontrolii, Uist ve alt ekstremite fonksiyonlarmin tiim kinetik
zincirlerini maksimize eder (Kibler, Press & Sciascia, 2006). Core
antrenmanlari, dinamik ve statik denge, ¢cok yonlii anatomik gelisim
ve esneklik gibi onemli 6zelliklerin gelisimini desteklerken (Sun &
ark., 2016) kas giiclinii, proprioseptif (bedensel farkindalik) duyular
ve dengeyi 6nemli dlgiide iyilestirir. Bu sayede kaslarin daha hizl
iyilesmesini saglar ve viicut hareketlerinin kontroliinii de artirir.
Core bolgesinin gii¢lendirilmesi, 6zellikle viicut postiiriinii ve
stabilitesini etkileyen temel faktorleri optimize eder, bu da genel
performansi artirir (Hibbs & ark., 2011).

Yiizme bransinda, kas aktivitesi yalnizca iist viicutla, yani
kollar, omuzlar ve gogiis kaslariyla smirli degildir. Bu spor, ayni
zamanda karin bolgesi basta olmak lizere core kaslarinin ve alt
ekstremite kaslariin da yogun bir sekilde ¢aligmasini gerektirir. Bu
kapsamli kas aktivasyonu, yilizmenin ¢ok yonlii fiziksel
gereksinimlerini vurgulamakta hem iist hem de alt viicut kuvvetinin
yani sira koordinasyonun da genel performansta kritik bir rol
oynadigin1 géstermektedir (Lucero, 2012). Dolayisiyla yerde temasa
ithtiya¢c duymayan yiizme ve diger sporlarda, kuvveti yonlendirmek
icin yer temasi gerekmediginden core bolgesi tiim hareketlerin
referans noktasi haline gelir (Fig, 2005). Cembertas & ark. (2020),
stabil olmayan ortamlarda yapilan denge antrenmanlar1 ile core
bolgesinin ciddi diizeyde gelistigi ve statik denge yetenegiyle
dogrudan iligkili oldugunu belirtmislerdir. Bu yilizden yiizmeye 6zgii
hareketlerin antrenmani1 ve core bolgesinin giiclendirilmesinin, spor

salonunda kazanilan gii¢ ve kuvvetin havuza miikemmel bir sekilde
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aktarilmasmi saglayacagi diisiincesiyle antrenman yapilmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Fig, 2005). Yiizmede core kaslarinin
rolii, yalnizca rotasyonel gii¢ liretmekle sinirl degildir. Core giicii,
suda dogru postiir, denge ve hizalanmayi siirdiirmek i¢in gereklidir.
Bu unsurlar korunmadigi takdirde direng¢ kuvvetleri artar ve yiizme
teknigi bozulur, bu da verimsiz bir kulag¢ hareketine yol agar.
Yiizliciinlin core giiciinii artirmak, yaris boyunca etkili teknigi
koruma yetenegini gelistirecektir ve bu, genel performansi olumlu
yonde etkiler (Santana, 2000).

En hizhi yiiziiciiler, su yiizeyinde etkili bir viicut pozisyonunu
strdiirebilen, kollar1 ve bacaklariyla optimal diizeyde itici giig
iiretebilen ve ayn1 zamanda dengeyi koruyabilen sporculardir. Bu
nedenle, core kas gruplari, ylizme performansinin temel
unsurlarindan biri olarak kritik bir 6neme sahiptir (Glimiisay, 2021).
Bu acgidan bakildiginda yiiziiclilerde denge o6zelliginin Onemli
oldugu sdylenebilir. Tim bu bilgiler dogrultusunda ¢ocuk
yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik core antrenmanlarinin statik
dengeyi gelistirdigi bu arastirmanin hipotezidir. Bu baglamda bu
aragtirmanin amaci core antrenmanlarinin yiiziicli gocuklarin statik

denge gelisimlerine olan etkisinin incelenmesidir.
YONTEM
Arastirma Modeli

Core antrenmanlarinin yiiziici ¢ocuklarin statik denge
gelisimlerine olan etkisinin incelenmesini amaglayan bu ¢alisma 6n
test son test kontrol gruplu deneysel bir aragtirmadir. Arastirmada
hem kontrol grubu hem de deney grubu vardir. Her iki gruba da 6n

test ve son test uygulanmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
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velilerine Helsinki kriterleri’ne gore bilgilendirilmis ve onam formu
verilerek goniilli bir sekilde katilimlart saglanmustir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya, yas ortalamasi 11.87 (Ss=.850) olan, aktif bir
sekilde ylizme sporu ile ilgilenen 24 erkek lisanshi yiiziicii ¢ocuk
katilmistir. Deney ve kontrol grubu rastgele yontemle segilerek iki
grup olusturulmustur. Ayrica arastirma dncesi Siirt Universitesi Etik
Kurulundan 05.01.2024 tarih ve 96507 sayili etik kurul izni

alimmustir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada katilimcilarin 6n test son test statik denge
diizeylerini 6l¢gmek i¢in Denge Hata Skoru Sistemi (Balance Error
Scoring System-BESS) kullanilmistir.

Islem Yolu

Arastirma kapsaminda oncelikle Siirt Universitesi Etik
Kurulundan etik kurul izni alindi. Daha sonra Siirt Genglik Spor Il
Miidiirligii biinyesinde lisansh olarak spor yapan yiiziiciiler segildi.
Secilen yiiziiciilere bilgilendirilmis onam formlar1 dagitildi.
Velilerin izin verdigi 24 sporcu kontrol ve deney grubu olmak {izere
iki gruba ayrildi. 8 haftalik antrenman Oncesi 6n testler alindi. Hem
deney grubu hem de kontrol grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin
olmak iizere yiizme antrenmanlarina devam etti. Sadece deney
grubu, ylizme antrenmanlarina ek olarak arastirmacilar tarafindan
belirlenen core antrenmanlarin1 yaptilar. 8 haftalik antrenman
sonras1t katilimcilara son testler uygulandi. Elde edilen verilerin
analizi yapildi.



Denge Hata Skoru Sistemi

Denge Hatas1 Skoru Sistemi (BESS), arastirmacilar ve
klinisyenler tarafindan dengeyi degerlendirmek icin yaygin olarak
kullanilan bir yontemdir (Hunt & ark., 2009). Denge sistem 3
durustan olusur: cift ayakli durus (eller kalgalarda ve ayaklar yan
yana), tek ayakli durus (eller kalgalarda baskin olmayan bacak
iizerinde durma) ve topuktan ayak parmaklarina bir tandem durus
(baskin olmayan ayak baskin ayagin arkasinda). Duruslar, gozler
kapaliyken sert bir yiizeyde ve kopiik bir yiizeyde gerceklestirilir ve
her 20 saniyelik denemede hatalar sayilir. Hata, gdzleri agma, elleri
kalcalardan kaldirma, adim atma, tokezleme veya pozisyondan
diisme, 0n ayagi veya topugu kaldirma, kalcayr 30°'den fazla
abdiiksiyon etme veya 5 saniyeden fazla bir siire i¢inde test
pozisyonuna geri donememe olarak tanimlanir (Bell & ark., 2011).
Daha sonra toplam skor kaydedilir. Mevcut bu arastirmada da daha
onceden giivenirligi sinif i¢i korelasyon 0.78-0.96 arasi bulunan
airex balance pad kullanilmistir (Riemann & ark., 1999)

Verilerin Analizi

Normallik dagilimlart i¢in shapiro wilk testi uygulanmistir
(p>0,05). Dagilimin normal oldugu goriilmiis ve deney ve kontrol
gruplar1 arasindaki farka bakmak icin On test analizinde bagimsiz
orneklem t-tesi kullanilmistir. Gruplarin son test sonuglari arasindaki
farka bakmak i¢in de deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
ortalamalarinin farklarina iliskin t-testi analizinden yararlanilmistir.
Calismada, anlamlilik diizeyi olarak istatistiksel islemlerde 0,05

kullanilmustir.



8 Haftalik Core Antrenman Programi

1. Hafta — 2. Hafta (Temel Hareketler)
Plank (30 sn - 45 sn): Karin ve bel kaslarini giiclendirmek i¢in.
Superman (10 tekrar): Alt sirt ve core kaslar1 igin.
Dead Bug (10 tekrar): Karin kaslarini ve koordinasyonu gelistirmek igin.
Mountain Climbers (30 sn): Core kaslari ve kalca fleksorleri i¢in.

3. Hafta — 4. Hafta (Hareketlerde ilerleme)
Plank with Arm/Leg Lift (30 sn): Core kaslarini stabilize etmeye yonelik.
Bird-Dog (10 tekrar): Dengeyi gelistirmek igin.
Side Plank (Her iki taraf i¢in 20 sn): Yan karin kaslarini giiglendirmek i¢in.
Glute Bridge (10 tekrar): Kalca ve bel kaslarini giiclendirmek igin.

5. Hafta — 6. Hafta (Dinamik Hareketler)
Bicycle Crunches (10 tekrar): Ust ve alt karin kaslar1 igin.
Russian Twists (Her iki tarafa 15 tekrar): Yan karin kaslarmi gliglendirmek

Leg Raises (10 tekrar): Alt karin kaslar1 ve kalca fleksorleri i¢in.
Plank Jacks (30 sn): Karin kaslar1 ve dengeyi gelistirmek i¢in.

7. Hafta — 8. Hafta (Zorluk Seviyesini Artirma)

Plank to Push-Up (10 tekrar): Core ve iist viicut kaslari igin.

V-Ups (10 tekrar): Alt ve {ist karin kaslarini ¢alistirmak igin.

Reverse Plank (30 sn): Alt sirt, glute ve karin kaslarini giiglendirmek igin.
Spider Plank (10 tekrar): Core ve kalca kaslarini ¢aligtirmak igin.

BULGULAR
Tablo 1. Katimcilarin BESS On Test Bagimsiz Orneklem T-Testi

Sonuglar

Grup N Ort. Ss t p

BESS On-Test Deney 12 14,8333  1,99241

299 912
Kontrol 12 15,0833 2,10878 ’ ’

Tablo 1’e bakildiginda deney Oncesi yapilan 0On test

sonuclarima gore her iki grup arasinda BESS skorlar1 arasinda

anlamli bir fark (p>.912) olmadig1 gériilmektedir. Iki grubun da

benzer diizeyde statik dengelere sahip olduklar tespit edilmistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin BESS On Test Son Test Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test
Grup N Ort. Ss N Ort. Ss
Deney 12 14,8333 1,99241 12 10,9167 1,97523
Kontrol 12 15,0833 2,10878 12 13,4167 1,72986

Tablo 2’de goriildiigli lizere deney grubunun deney Oncesi
BESS ortalama skorlar1 14,8333 iken deney sonrasi bu skor
10,9167’ye diigmiistiir. Kontrol grubunun BESS ortalama skorlari
15,0833 iken bu deger 13,4167’e diigmiistiir. Buna gore her iki
grubun da deney sonrasi1 dengelerinde iyilesme oldugu sdylenebilir.

Tablo 3. Katilimcilarin BESS On Test Son Test Fark Skorlarinin

Ortalamalarina Iliskin T-Testi Analizi

Grup N Ort. Ss t p
BESS On-Test Deney 12 -3,9167 1,44338
Ortalamalari Kontrol 12 -1,6667 ,88763 -4,600 ,000%*

Farki

Tablo 3 incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test ve
son test fark ortalamalar sirastyla -3,9167 ve -1,6667 olarak
bulunmustur (t=-4.600; p=000). Yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi
sonucunda iki grup arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir.
Analiz sonucuna gore deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test

fark ortalamalar1 deney grubunun lehine oldugu ortaya ¢ikmaistir.

TARTISMA

Core antrenmanlarinin yiiziici ¢ocuklarin statik denge
gelisimlerine olan etkisinin incelenmesini amaglayan bu
arastirmada, yilizme antrenmanlarina ek olarak core antrenmani
yapan deney grubu ile sadece yilizme antrenmani yapan kontrol
grubunun On test statik denge skorlari arasinda anlamli bir fark
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olmadig1, son test statik denge skorlarinda ise deney grubu lehine

anlaml fark oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yiizme bransinda 6ne uzanma, sirt iistii, kelebek, suya atlayis
gibi tekniklerin hizli bir sekilde yapilmasi i¢in denge kaybi
olabilmektedir. Dolayisiyla dengenin 0Ozellikle bu brangsta
gelistirilmesi nem kazanmaktadir (Kiligarslan, 2019). Ilgili literatiir
incelendiginde Kara & Celik (2021) core antrenmanlarinin
sporcularin denge stabilitesi lizerinde sportif performans agisindan
olumlu yonde etkisi oldugu sonucuna ulagmislardir. Aggarwal &
ark. (2010) core antrenmanlarinin denge 6zelligini normal denge
antrenmanlarina kiyasla daha fazla gelistirdigini bildirmislerdir.
Itamar & ark. (2013) judocular ve yiiziiciiler lizerinde yaptiklar
aragtirmalarinda judocularin gozleri kapali sekilde daha iyi denge
performansi1 gosterdikleri, koplik zeminde ise yiiziiciilerin denge
ozelliklerinin daha iyi oldugunu bildirmislerdir. Akcay (2019) 11-12
yas yiziicililer lizerinde yaptig1 arastirmasinda dinamik dengenin
yilizme performansiyla dogrudan iligkili oldugu sonucuna ulagsmistir.
Ayrica Ping & ark. (2011) core antrenmanlarin paletli ylizme
sporcularinin dinamik denge 0zelligini 1yilestirdigi sonucuna
ulagsmistir. Benzer olarak Hartley ve ark. (2018) dengenin sportif
performansa da olumlu etki ettigini bildirmistir. Ozdogru (2018), 10-
12 yas araligindaki yiiziicii cocuklara yapmis oldugu aragtirmasinda
8 haftalik core antrenmanlarinin denge 6zelligini gelistirdigini fakat
bunun yiizme performansinda herhangi bir etkisinin olmadigim
bildirmistir. Mustu (2018) 8 hafta boyunca lise kiz Ogrencilere
uyguladigi core antrenmanlarinin denge performansini olumlu
yonde etkiledigi sonucuna ulasmistir. Literatiirdeki arastirmalar ve

mevcut bu arastirmanin sonucuna gore yiiziiciilerin denge 6zelligi ile
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ilgili ekstra ¢alismalar yapilmasinin denge performansina yonelin
olumlu sonuglarinin olacagi sonucuna ulasilmaktadir. Fakat bazi
arastirmalar denge ile yiizme performansi arasinda herhangi bir
iliskiye ulasamanuslardir. Ozellikle Saavedra & ark. (2010) yapmus
olduklar aragtirmalarinda flamingo denge testi ile ylizme arasinda
herhangi bir iliski olmadigini rapor etmislerdir. Sonug¢ olarak core
antrenmanlarinin yiiziicii ¢ocuklarin statik denge performanslarini

gelistirdigi sonucuna ulasilmstir.

Bu arastirma, yalnizca belirli bir yas grubundaki (cocuk
yiiziiciiler) bireyler iizerinde yapilmistir. Bu durum, elde edilen
sonuglarin farkli yas gruplarma veya farkli seviyedeki yiiziiciilere
(6r. amator veya elit sporcular) genellenebilirligini sinirlayabilir.
Core antrenman programi, sadece belirli bir siire (6rnegin 8 hafta)
boyunca uygulanmistir. Daha uzun siireli bir antrenman programinin
etkileri gozlemlenmedigi i¢in uzun vadeli etkiler hakkinda bir
sonuca vartlamamaktadir. Arastirmada yalnizca statik denge
Ol¢lilmiigtiir. Dinamik denge veya ylizme performans: gibi diger
Oonemli parametreler kapsam disinda birakilmistir. Sadece belirli
denge testleri kullanilmistir. Ayrica arastirma, kiz ve erkek
yliziiciiler arasindaki farkliliklar1 ayirt etmemistir. Cinsiyete 6zgii
etkiler g6z Oniline alinmamistir. Dolayisiyla gelecek arastirmalarda
bu sinirliliklara dikkat edilebilir.

Calisma, farkli yas gruplar1 ve deneyim seviyelerindeki
yiiziiciiler iizerinde tekrarlanarak, core antrenmanlarinin etkilerinin
genellenebilirligi arastirilabilir. Core antrenmanlariin uzun vadede
statik ve dinamik denge lizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligsmalar
yapilabilir. Sadece statik denge degil, ayn1 zamanda dinamik denge
ve ylizme performanst arasindaki iliskiyi de degerlendiren

--12--



arastirmalar gerceklestirilebilir. Core antrenmanlari ile farkl tiirdeki
denge gelistirme yOntemlerini karsilastiran calismalara yer
verilebilir. Ornegin, denge tahtas1 gibi araclarla yapilan
antrenmanlar core egzersizleriyle kiyaslanabilir. Kiz ve erkek
yiiziiciiler arasinda core antrenmanlarinin etkilerini karsilastiran
caligmalar yapilabilir. Core antrenmanlarinin, denge disinda, ylizme
teknikleri ve genel performans {izerindeki etkilerini degerlendiren
aragtirmalar yapilabilir. Benzer bir core antrenman programi farkl
spor branglarinda uygulanarak, core egzersizlerinin genel sportif
performansa etkisi daha genis bir kapsamda incelenebilir. Bu
oneriler, mevcut aragtirmanin sinirhiliklarini gidermek ve konuyla
ilgili daha derinlemesine ve genellenebilir sonuglar elde etmek icin
yapilacak caligmalara yol gosterici olabilir.
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BOLUM II

Sporun Sosyal Kaygi Uzerine Etkisi

Mehmet EFE!

Giris

Insan dogasi itibariyle sosyal bir canli olarak, toplumsal
cevresiyle iletisim halindedir. Bu iletisim neticesinde pek c¢ok
hareket ve tutum meydana gelmektedir. Zaman iginde bu hareket ve
tutumlar, bireyin kendisini sosyal ¢evresinde kabul ettirme istegine
dontisebilir. Eger bu istek sosyal ¢evre tarafindan karsilik bulmazsa,
bireyde yalnizlik hissi olusabilir. Yalnmzlik, kisinin kendi tercihi
olabilecegi gibi, sosyal cevresinden de kaynaklanabilir. Siirekli
olumsuz geri bildirim alan birey, c¢evresinin kendisini disladigin
hissederek yalnizlagabilir ve bu durum tekrarlanmaya devam
ettiginde, yani kisi sosyal c¢evresinden siirekli olumsuz geri
bildirimle karsilastiginda kaygi hissi olusacaktir. Sonu¢ olarak

1 Doc. Dr., Siirt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yuksek Okulu, Siirt/Turkiye,
Orcid: 0000-0003-2247-586X.
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kaygi, bireyin olumsuz bir durum karsisinda davranissal, bedensel
ve duygusal etkenlerden kaynaklanan deneyimleri tanimlamak icin
kullanilan bir kavramdir. (Ayberk, 2011). Kaygi, bireylerin fiziksel,
sosyal ve duygusal alanlarda ¢esitli bicimlerde kendini gosterebilen
bir durumdur; fiziksel kaygi, bedensel belirtilerle birlikte
yasanirken, sosyal kaygi, sosyal etkilesimlerde hissedilen korku ve
endiseyi ifade ederken, duygusal kaygi ise i¢sel huzursuzluk ve stres

durumu olarak ortaya ¢ikar.

Gilinlimiiziin 6nemli meselelerinden biri sosyal kaygidir.
Bireyler kaygi hissettiklerinde, davranislari degisim gostermektedir.
(Cekingen hale gelirler, kendilerini disartya daha olumlu yansitmak
yerine, mevcut sosyal imajlarin1 korumakla daha fazla ilgilenirler.
Bagka insanlarla daha ylizeysel baglantilar kurmak arzu ederler.
Sessiz, ilgisiz ve toplumdan izole olmus bu tip bireyler, diger kisiler
tarafindan reddedilmekten biiyiik bir korku duymaktadirlar. Kaygili
kisiler, iletisim halinde bulunduklar1 diger insanlara yonelik gizli bir
ilgi duyabilmektedirler. Onlarla ayn1 goriis icerisinde olduklar
dogrultusunda bir tutum sergileyerek uyumlu ibr katilimer olarak
algilanmak isterler . Elbette ki sosyal kaygi, utangaclik ve
insanlardan uzaklasma gibi meseleler, kisilerin kendi i¢lerinde bir
sorun olusturmaktadir (Tung, 2015). Bireylerin sosyal kaygi
seviyelerinin yiikselmesi durumu, kisinin yalnizlik halleriyle
iligkilendirilebilir. Bu durum, basta toplumsal meseleler ile birlikte
bircok sorunlar1 da beraberinde ortaya cikarmaktadir. Yalmzlik,
modern toplumlarda yasanan en belirgin problemlerden biridir. Bu
duyguya dair diisiinceler genellikle yasi ilerlemis, izole olmus ve
yalmiz kalan bireyleri hatirlatiyor olsa da, esasen yalnizlik bireyin
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yasaminin bir¢ok doneminde, ister geng¢ ister yasl, bircok birey
tarafindan deneyimlenen bir problemdir. (Tarhan, 1998).

Sosyal kaygiyla bas etmenin birgok etkili yoOntemi
bulunmaktadir. Bu yontemlerin en Onemlilerinden biri spor
aktiviteleridir. Spor, bir dizi fiziksel etkinlikler toplam1 olmanin yan1
sira, insanlara kigisel ve toplumsal bir kimlik duygusu ve grup
aidiyeti hissi kazandirarak bireyin sosyallesmesine katkida bulunan
bir terimi ifade eder. (Kiicik & ark., 2004). Bu tiir faaliyetler
bireylere sosyal becerilerini gelistirme imkan1 saglar. Takim
oyunlari, iletisim, is birligi ve liderlik gibi yeteneklerin
kazanilmasia firsat tanirken, bireylerin baskalariyla etkilesimde
bulunma becerilerini de artirir. Bu siirecte, sporcular kendilerini
daha 6zgiivenli hissedebilir ve sosyal ortamlarda daha rahat hareket
edebilirler. Ayrica, spor yaparken elde edilen basarilar, bireylerin
kendilerine olan giivenlerini yiikselterek sosyal kaygiy1 azaltabilir.

Kaygi

Kaygi, kisinin tehdit hissettiginde ya da tehlikeyle
karsilastiginda duygusal, davranigsal ve bedensel yonden yasadigi ve
otomatik olarak ortaya c¢ikan bazi degisiklikler ile bu durumlarin
0znel deneyimlerini tantmlamak i¢in kullanilan bir terimdir (Ayberk,
2011). Kaygi durumu, kisinin kendisi i¢in tehdit unsuru olarak
algiladig1 bir ortam igerisinde olumsuz davraniglar sergilemesi,
huzursuzluk durumu ve gelecekte olasi tehlike durumlarina karsi
verilen bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Kaygi, insanin en normal
duygusal tepkilerinden biridir ve tehlike algilandiginda kaygilanmak
dogal bir tepkidir. Kaygi yogun yasanmadigi takdirde bir problem
olusturmaz, hatta baz1i olaylarda bireyin performansini

destekleyebilir (Ozyiirek & Demiray, 2010: 248).
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Kisinin i¢inde bulundugu an ve gelecekte nasil gelisecegi
belirsiz; belki de hi¢ gerceklesme olasiligi olmayan Oznel bir
durumla ilgili kaygi ve huzursuzluk hissetme durumu olarak da
tanimlanabilir. Bireyler kendilerine ac1 veren durumlari gérmezden
gelir, reddeder ve yok sayarlar; i¢sel ve digsal baglantilar1 koparirlar
ve savunma mekanizmalarina bagvururlar. Bastirilan ve biling digina
atilan bu durumlar, ¢oziilmemis sorunlar nedeniyle kisinin normal
durumlarda bile huzursuz, kaygili ve endiseli davranmasina neden
olur (Sahin, 1985 & Erskine, 2018 & Kring & Johnson, 2015).

Bireyin cevresiyle iligkilerinin olumsuz etkilenmesine ve
potansiyelini tam olarak gergeklestirmesini engelleyen kaygi,
kokenini kisinin ¢ocukluk deneyimlerinden alir. Cocuklukta yogun
sekilde yapilan reddedici, asagilayici yaklagimlar; ergenlik
stirecinde diger yetiskinlerin alayci tavirlari; ebeveynlerin ceza
verirken sergiledigi itici davranislar; ¢ocugun altini kirletmesi ve
cinsel oyunlarinin tepkiyle karsilanmasi; ebeveynlerin birbiriyle
celisen talepleri; anne-baba arasindaki c¢ekismelerin bosanma
sonrasinda bile devam etmesi; cocugun ilk sosyallesme deneyiminde
yasadig1 zorluklar; arkadaslik etkilesiminde karsilastigi itici ve
asagilayict davraniglar kayginin olusumuna yol agabilir (Gegtan,
1984). Ayrica Toktas ve ark. (2021) algilanan 6zyeterligin kaygiyla
basa ¢ikmada belirleyici bir faktér oldugunu belirtmislerdir.

Kayg Tiirleri

Spielberger (1972), kaygi tlirlerini durumluk ve stirekli olmak
izere iki gruba ayirmistir (Eris, 2013).
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Durumluk Kaygi

Spielberger’e (1972) gore, durumluk kaygi, zamanla
yogunlugu degisebilen gecici bir duygusal durumdur. Merkezi sinir
sisteminin uyarilmasi sonucu ortaya ¢ikan, tiziintii ve gerginlik gibi
hos olmayan duygularla tanimlanir (Sonmez, 2015). Siirekli kaygi
yasayan bireyler arasinda klinik psikologlara ve psikiyatristlere
basvuran kisi sayisi oldukc¢a fazladir. Bu bireyler, kaygilarim
hafifletmekte ve basa c¢ikmakta genellikle zorlanmaktadirlar
(Eroglu, 2006).

Siirekli Kaygi
Spielberger, siirekli kaygiy1, tehdit ya da tehlike igeren bir

durum algis1 karsisinda duygusal tepkilerin siklig1 ve siddetinin
artarak kalic1 hale gelmesi olarak tanimlamaktadir. Bu tiir kaygiya
sahip bireyler, stresli yasam olaylarin1 daha ¢ok tehdit edici olarak
algilamaktadir. Ayrica, bu olaylara verdikleri tepkiler hem daha
yogun hem de daha siddetlidir (S6nmez, 2015).

Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, bir bireyin ilgi odagi merkezinde olmaktan ve
diger kisi veya kisiler tarafindan negatif bir sekilde degerlendirilme,
onemsiz gorilme konusunda asir1 bir korku duymasidir. Sosyal
kaygi, sadece bireyin bagkalar1 tarafindan nasil gorildigi ve
degerlendirildigiyle ilgili olusmaz; ayn1 zamanda bu degerlendirilme
olasiliginin bulunmasi da bu durumu tetiklemektedir. (Cakir, 2010).
Insanlar yasamlarinin belirli dénemlerinde yasadiklar1 sosyal
cevrelerden rahatsizlik hissetmeye ve bazi korkular yasamaya
baglayabilirler. Bu kaygilar sosyal kaygi olarak adlandirilmakta
olup; sosyal kaygi (fobi) Marks ve Gelder tarafindan 1966 yilinda
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tanimlanmis olsa da, ilk kez Mental Bozukluklarin Tanisal ve
Sayimsal El Kitabi'nin 3. baskisinda (DSM-III) yer bulmustur.
“Sosyal Kaygi (Fobi)” terimi, “Konugma, piyano ¢alma veya yazi
yazma gibi etkinliklerde bagkalar tarafindan izlenme korkusu duyan
kisileri tanimlamak igin ilk kez 1903 yilinda Janet tarafindan
kullanilmigtir.” (Dilbaz, 1997).

Sosyal kaygi, sosyal ortamlarda kendini gosterir. Kisi
yalnizken ya da tanidiklartyla birlikteyken asla ortaya cikmaz.
Yabanci ortamlar, tamimadigi insanlar, karsi cins ya da {ist
pozisyondakiler bu kaygiy1 ve korkuyu tetikleyebilir. Bu korkuyu
hissetmeye bagladig1 anda kisinin beyni, bildigi ve pekistirdigi yaniti
otomatik olarak devreye sokar. Bu yanit, sanki otomatik pilota
baglanmis gibi gerceklesir. Kisi, korku ve endisesinin mantiksiz ve
abartili oldugunu fark etse de bunu engelleyemez (Koyuncu, 2012).

Sosyal kaygiya sahip kisilerde fizyolojik, biligsel ve
davranigsal pek ¢ok ortak belirti yaygin olarak goriilmektedir. En sik
rastlanan fizyolojik belirtiler arasinda g¢arpinti, terleme, titreme,
kaslarda gerginlik, agiz kurulugu ve karinda bulanti hissi yer
almaktadir (Sungur, 2000). Albano, DiBartolo, Heimberg ve
Barlow’un (1995) arastirmasina gore, sosyal kaygiya sahip
bireylerde davranigsal belirtiler; yerinde duramama, zayif goz
temasi, sesin titremesi, tirnak yeme, kekeleme, mirildanma,
sizlanma, kaginma ve aglama gibi davranislar seklinde
tanimlanmistir. Biligsel belirtiler ise; olumsuz degerlendirilme,
mahcup olma, kiigiik diisme, basarisizlik, yetersizlik, kagma istegi
ve kendini elestirme diisiinceleri olarak siralanmaktadir (Baltac,
2010).
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Sosyal Kaygi Nedenleri

Sosyal kayginin nedenleri, ¢evresel etmenler ve genetik
yatkinlik gibi ¢esitli faktorlerin etkilesimiyle sekillenir. Ayrica,
olumsuz sosyal deneyimler ve elestirel aile yapilar1 da bu kayginin
gelisiminde Onemli bir rol oynayabilir. Baskalar1 tarafindan
degerlendirilmesinin beklendigi bir veya daha fazla sosyal durumla
ilgili belirgin bir korku ya da endise, sosyal kayginin sebeplerinden
biridir. Bagkalar1 tarafindan olumsuz bir sekilde degerlendirilme
korkusu veya utang verici olma, baskalarina su¢ atma ve reddedilme
gibi durumlar da sosyal kaygi bozuklugunun nedenlerindendir.
Korku ya da endise, sosyal durumun ve sosyo-kiiltiirel baglamin
olusturdugu gercek tehditle orantisizdir. Ciinkii bu korku, endise
veya kaginma siirekli hale gelir ve genellikle 6 ay veya daha uzun
bir siire devam eder. Eger korku ya da kaygi, yalnizca kamusal
alanda konusma veya performansla sinirliysa, sosyal kaygi
bozuklugu, performans: sadece kaygiy1r azaltma c¢abasi olarak
degerlendirilebilir (Leichsenring & Leweke, 2017: 2256).

Sosyal Kaygiya Neden Olan Faktorler

Sosyal kaygiya neden olan bircok faktér bulunmaktadir.
Bunlar baglica genetik faktorler ve cevresel etmenler olarak ele
alinabilir.

Genetik Faktorler

Genetik unsurlarin 6nemli 6l¢iide mizag, biyolojik degiskenler
ve kalitsal etkenlerle agiklandig1 gbzlemlenmektedir. Sosyal kaygi
lizerinde genetik faktorlerin roliinii inceleyen bir¢ok c¢alisma
yapilmigtir. Bir arastirmada, yetiskinlerdeki sosyal kaygi
bozukluklarinin aile i¢inde sosyal kaygi problemi yasayan bireylerin
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varliginda arttigi ve bu durumun yatkinligi da yiikselttigi tespit
edilmistir (Kearney, 2005). Sosyal kaygisi olan bireylerin birinci
dereceden akrabalarinda sosyal kaygi goriilme olasiliginin, sosyal
kaygisi olmayan bireylerin ayni akrabalariyla karsilastirildiginda
yaklasik ii¢ kat daha fazla oldugu belirlenmistir. Kaygi bozukluguna
sahip olan ebeveynlerin ¢ocuklarinda, kaygi, depresyon ve
cekingenlik gibi sorunlarin, kaygi bozuklugu olmayan ebeveynlerin
cocuklarina gore daha sik goriildiigli ortaya konulmustur (Sertelin
Mercan, 2007; Teachman & Allen, 2007). Bu nedenle, sosyal kaygi
yasayan bireylerin bu durumlarini genetik faktorlerle agiklamak
miimkiindiir. Bununla birlikte, davraniglar, diistinceler ve duygular
bireyin ebeveynlerinden dogrudan kalitsal olarak aktarilmasa da,
sinir sisteminin yapisindaki belirli tepkilerin digerlerine gére daha
hizli ve kolay bir sekilde ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir. Bu
yiizden, birey sosyal kaygiy1 kalitsal aktarimla edinmese de, sosyal
kaygiya yatkinligmi kalitsal olarak alabilmektedir (Leary &
Kowalski, 1995).

Cevresel Faktorler

Sosyal kayginin olusumunda yalnizca genetik etkenlerin rol
oynamadigi, cevresel faktorlerin de sosyal kayginin gelisiminde
onemli bir etkisi oldugu bilinmektedir. Sosyal kaygiy1 etkileyen
faktorlerden biri de aile yapisidir. Dogumdan 6liime kadar bireyin
sosyal kaygisin1 sekillendirmede onemli bir rol oynamaktadir.
Bebeklik donemlerinde annelerinden yeterince giiven duyma
duygusu alamayan ¢ocuklarin, ergenlik donemlerinde sosyal kaygi
ya da sosyal kaygiyla iligkili kaygi bozukluklar1 yasadig:
gozlemlenmektedir (Oztiirk, 2004). Kisilerin her alanda gelisim

gostermelerinde anne-baba tutumlarinin ve ailenin biiytik bir 6nemi
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oldugu bilinmektedir. Bu baglamda, sosyal kayginin ortaya
cikmasinda aile bireylerinin etkisi de son derece Onemlidir.
Bireylerin ebeveynleriyle olan etkilesimleri, hem sosyal ¢evreleriyle
iletisimlerini hem de sosyal davraniglarini sekillendirmekte ve
etkilemektedir (Sertelin Mercan, 2007). Kisitlayict ve asir1 koruyucu
ebeveyn tutumlari, ¢ocugun bagimsizlik gelistirmesini ve kendi
basina yeterlilik kazanmasin1 saglayacak beceriler edinmesini
engellemektedir; bu da cocugun sahip oldugu yeteneklerini
siirlamaktadir. Cocugun takdir edilmesi ve kabul goérmesi, aile
ortaminda anne ve babanin ona ilgili davranmasi, sevgiyle
yaklagmasi, desteklemesi ve onu oldugu gibi kabullenip deger
vermesiyle gergeklesir. Ancak, ebeveynlerin fazla otoriter, ilgisiz ve
reddedici yaklagimlari, ¢ocugun onaylanma ve kabul goérme
gereksinimini karsilamadigindan, ¢ocuk giiclii bir onaylanma ve

kabul gérme gereksinimi hissetmeye baglamaktadir (Kilig, 2005).

Cevresel etmenlere bir diger 6rnekte akran iligkileridir. Benzer
yas gruplarindan edinilen sosyal kabul, sosyal destek ve arkadaslik
iliskilerinin sosyal kaygiya dnemli etkiler gosterdigi belirlenmistir.
Benzer yas gruplarindan yeterince sosyal kabul géremeyen ¢ocuk ve
ergenlerde sosyal yetersizlik durumu algisinin arttigi, ayriyeten
hissedilen diisiik sosyal kabuliin digerleri lizerinde olumlu bir
izlenim yaratma istegi nedeniyle hata yapma kaygisini da artirdig
gozlemlenmektedir (Festa ve Ginsburg, 2011). Sosyal kaygi
hisseden gengler, daha az arkadashk kurabildigi ve benzer yas
grubuna sahip bireylerden daha az olumlu yanit aldiklarini ifade
etmektedir. Diisiik sosyal destek ve akran baskisi, psikolojik stresi
artirmakta ve bu durum kaygi ile depresyonu tetiklemektedir. Diger
yandan, yiiksek sosyal kaygi ve gilivensizlik, akran ve arkadaslik
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iliskilerinin kalitesini diisiirmekte ve bu da durumu kisir bir dongiiye
sokabilmektedir (Cakir, 2010).

Sosyal Kaygi Belirtileri

Arastirmalar incelendiginde, sosyal kayginin en belirgin ve
dikkat ¢ekici belirtileri genel hatlariyla {i¢ ana baslik altinda ele
alinmistir. Bunlar; fiziksel, davranissal ve bilissel belirtilerdir.

Fiziksel Belirtiler

» Konusmada giigliik cekme
* Yiiziin kizarmasi

* Kalp atisinin hizlanmasi

» Ishal durumunun goriilmesi

* Toplum i¢inde herhangi bir performans sergilerken veya

konusurken yogun endise ya da kaygi yagsama

Bilissel Belirtiler

*Cevreden olumsuz geri bildirim alma endisesi
*Bireyin kendini yetersiz gormesi
*Kiictik diisecegi diislincesine kapilmasi

*Sosyal bir durumda olumsuz bir deneyim yasama ve en kotii
sonugclari siirekli olarak bekleme

*Digerlerinin kisinin kaygili oldugunu fark edecegine dair
endise tasima

Davramssal Belirtiler

* Kalabalik ortamlardan uzak durma ve kaginma egilimi
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* Olumsuz yargilanabilecekleri durumlardan korkma
* Kendini utandirma veya kiicilik diisiirme kaygisi tasima
* Sosyal iletisim ve iligkilerde bozulma davranisi sergileme

* Sosyal ortamlarda yogun bir endise ya da kaygi hissetme
seklinde tanimlanmaktadir (Baltact & Hamarta, 2013, Kiligarslan &
Parmaksiz, 2020).

Spor ve Sosyal Kaygi

Spor, belirli kurallar dahilinde, ekipmanla veya ekipmansiz,
bireysel ya da grup halinde gergeklestirilebilen bir bos zaman
aktivitesi ya da meslek olarak icra edilebilen; sosyallesmeyi tesvik
eden, bireyin duygusal durumunu ve fiziksel sagligini iyilestiren,
rekabete ve ayni zamanda is birligine dayali, kiiltlirel bir temele
sahip bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 1998). Spor;
stirdiiriilebilir gelisimin temel unsurlarindan biri olan bireyin,
zihinsel ve fiziksel sagligina destek veren Onemli faktorlerden
biridir. Diger bir ac¢idan, diinya genelinde 6nemli bir egitim ve
sosyallesme araci olarak goriilmektedir (Simsek, 2018). Fiziksel,
zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimini tamamlayan nitelikli
bireylerin yetistirilmesinde onemli bir 6g8e olmasinin yani sira,
kisinin yasamin1 kolaylastiran ve tamamlayan bir etken olarak da
degerlendirilmektedir (Kogak ark., 2013).

Spor ortami1 sosyal bir alan oldugu igin, bireyler kaygi
barindiran davranislar sergileyebilirler. Sosyal fobinin meydana
gelmesiyle birlikte bireylerin spora yonelimi Onemli Olciide
diismektedir. Spor etkinliklerine katilimda kritik bir rol {istlenen
sosyallesme kavrami, fobik bireyleri kaygiya itmektedir. Bunun

nedeni, fobik bireylerin sosyal etkilesimlerden, toplumsal ortamlara
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girmekten utan¢ duyma, alay edilme ve yeteneklerini gosterememe
korkusuyla kag¢inmalaridir. Spor aktivitesi sirasinda sosyal fobi
nedeniyle titreme, terleme, mide rahatsizligi, kaslarda gerginlik gibi
olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasi, spora katilimi azaltmaktadir.
"Yapamayacagim, hata yapacagim, beceremeyecegim, rezil
olacagim" gibi yerlesik inanclar, etkinlik esnasinda huzursuzluk
yaratmaktadir (Terlemez, 2018).

Sporun sosyal kaygi iizerine etkisini incelemek i¢in birgok
calisma gerceklestirilmistir. Norton vd. (2000) yaptiklar
aragtirmada ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinden itibaren diizenli
olarak spor yapan bireylerin, sosyal kaygilarinin daha diisiik oldugu
belirtilmektedir.

Bir bagka calismada ise Karakaya vd., (2006) tarafindan
yapilan arastirmada ise yilizme sporu yapan cocuklar ile spor
yapmayan c¢ocuklar arasinda kaygi ve depresyon diizeylerinin
farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Arastirma sonucunda spor
yapan cocuklarin sosyal kaygi ve depresyon diizeylerinin daha
diistik; performans kaygilarinin ise daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.

Tung (2015) gerceklestirdigi calismasinda, sporun iiniversite
ogrencileri lizerindeki sosyal kaygi seviyeleri ve O6znel iyi olus
tizerindeki sebeplerini Konya ili érneginde ele almistir. Universite
egitimine devam eden toplam 600 6grenciye sosyal kaygi ve 6znel
iyl olus Olcekleri uygulanip elde edilen veriler iizerinde analiz
yapilmustir. Elde edilen sonuglara gore, fiziksel aktivite yapan erkek
ve kadin iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus seviyeleri, fiziksel
aktivite yapmayanlardan daha yiiksektir. Ayrica, kadin lniversite
ogrencilerinin sosyal kaygi puanlarinin erkeklerden daha yiiksek
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oldugu, annesi ev hanimi ya da kamu sektoriinde calisan spor
yapanlarin 6znel iyi olus seviyelerinin ise spor yapmayanlardan
yliksek oldugu belirlenmistir. Cif¢i ve Demir (2020) yapmis
profesyonel futbolcular iizerinde yagmis olduklari ¢alismalarinda alt
liglerde oynayan futbolcularin daha ¢ok kaygi yasadiklarini
bildirmislerdir.

Sonug¢

Sporun sosyal kaygi iizerindeki etkileri, bireylerin sosyal
etkilesim becerileri ve genel psikolojik saglig1 agisindan dnemli bir
konudur. Diizenli fiziksel aktivite, insanlarin kendine giivenini
artirmakta, sosyal durumlarla basa ¢ikmalarina yardime1 olmaktadir.
Ozellikle grup veya takim sporlar, bireyler aras1 iletisimi
giiclendirirken, sosyal baglarin kurulmasina zemin hazirlar. Spor,
bireylerin sosyal kaygi diizeylerini azaltarak, sosyal ortamlara daha
rahat girmelerini saglar. Ayrica, spor sirasinda elde edilen bagarilar
ve kazanilan deneyimler, bireylerin 6zsaygisini artirir ve bu da
sosyal durumlarda daha az kaygi duymalarima yardimei olur.
Arastirmalar, spor yapan kisilerin sosyal kaygi diizeylerinin daha az
oldugunu gostermektedir. Ornegin, iiniversite diizeyinde yapilan
caligmalarda, spor yapan dgrencilerin sosyal kaygi puanlarinin, spor
yapmayanlara gore belirgin sekilde daha diisiik oldugu saptanmistir
(Tung,2015). Spor, bireylerin sosyal etkilesimde bulunma isteklerini
artirarak, izolasyon duygusunu azaltir ve sosyal becerilerin
gelismesine katkida bulunur. Bunlarin yani sira, spor yapmanin
ruhsal sagliga olumlu etkileri de géz ardi edilmemelidir. Fiziksel
aktivite, endorfin salgilanmasini artirarak bireylerin ruh hallerini
tyilestirir. Bu durum, kaygi ve stres diizeylerini azaltirken, genel
yasam kalitesini de yiikseltir. Sonu¢ olarak, sporun sosyal kaygi
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iizerindeki etkisi, bireylerin sosyal iligkilerini giiglendirmek ve
psikolojik iyilik hallerini artirmak i¢in etkili bir yontem olarak
degerlendirilmelidir. Bu baglamda, sporun tesvik edilmesi,
toplumsal fayda saglamak agisindan 6nem tagimaktadir.
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BOLUM 111

Duygusal Zeka ve Spor iliskisinin incelenmesi

Mahir ORHAN!
Mehmet EFE?

Giris

Literatiirde duygusal zeka “EQ” olarak bilinmekte ve Ingilizce
“emotional intelligence” kelimesinin kisaltilmis hali olarak
kullanilmaktadir. Kavramin ilk ortaya ¢ikist 1990 yilinda John D.
Mayer ve Peter Salovey araciligiyla kullanilmistir. Mayer ve
duygusal zeka kavramimi “bireyin kendi ve etrafindaki kisilerin
duygularin1 gézleme, bu duygular icerisinde ayrim yapma ve burdan
edindigi verileri diisiince ve davraniglarim1  yonlendirmede
kullanabilme becerisi” bi¢iminde agiklamistir. (Mayer & Salovey,
1993). Bireylerin duygusal durumlarinin farkinda ve bu duygusal

1Yiksek Lisans Ogrencisi, Siirt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal,
Siirt/ Turkiye, Orcid: 0009-0003-2751-4693
2 Dog. Dr., Siirt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yuksek Okulu, Siirt/Turkiye,
Orcid: 0000-0003-2247-586X.
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durumlarin1  kontrol edebilmeleri, karsidaki bireylerle empati
yapabilmesi ve bireyleri oldugu gibi kabul edebilmeleri diger bir
deyisle duygusal zekasi yiiksek olan bireylerin, is hayatinda ve
sosyal alanda daha avantajli , yasamda daha mutlu ve iiretken
olduklarimi gostermektedir. Duygusal zeka seviyesi diisiik olan
bireylerde ise duygularini kontrol etmekte problem yasadiklari net
diisiinme ve konsantre olabilme o6zelliklerine engel olan igsel bir
miicadeleye girdikleri belirtilmistir (Beceren, 2004). Duygusal zeka
seviyesi yiiksek olan kisilerin, kendilerinin karsilastigi veyahut
baska bireylerin karsilasmis oldugu problem durumlar karsisinda
problem durumuna daha kolay adapte olduklar1 kendi ve
karsilarindaki bireylerin duygusal durumlarin1 daha iyi anlayarak
problem durumlarini daha iyi ¢oziimledikleri belirtilmistir (Hisli,
2009). Duygusal zeka seviyeleri yiiksek olan kisilerin, duygularini
yonetebilmekte, duygusal problemlerin ¢oziimii ve stresle basa
¢itkma konusunda daha basarili olduklar1 ve aile igerisindeki
iliskilerde daha yapict ve pozitif  yaklasim sergiledikleri
belirtilmistir (Mayer, 2004). Duygusal zeka diizeyleri iyi olmayan
bireylerde, aile i1 iligkiler ve sosyal alanlarda olaylara karsi daha
basarisiz ve saldirgan tutum sergiledikleri goriilmiistiir. Sporla
ilgilenen bireylerin yiiksek duygusal zekaya sahip olmalari, iletisim
ve iligkilerinde daha aktif olmalarina ve performanslarinda ekip
ruhunun olugmasindan kaynakli pozitif yonde performansta bir artig
saglamalarina, huzurlu ve mutlu ¢aligma ortaminin olusmasi ve
bunun sonucunda da basari oraninin artmasina sebep olmaktadir
(Ozdenk, 2018). Duygusal zekanin seviyesi Ozellikle yarisma
ortamlarinda sporcularin kendi ve karsilarindaki bireylerin (rakip,

hakem, sporcu, antrenor, seyirci, vs.) duygularini kontrol etme
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becerilerini ve kendi duygularini ve karsidakilerin duygu
durumlarin1 anlayabilme ve bu duygularin birbirinde farkhi
olabileceginin farkinda olmalar1 agisindan 6nemlidir. Sporcularin bu
farkindaliga sahip olmalar1 kendi duygu durumlarinmi farkli olaylar
karsisinda istenilen seviyede kontrol altinda tutup performansa
pozitif katki saglamalarina destek olmaktadir (Adilogullart &
Gorgiili, 2015). Cif¢i ve Demir (2020) ev temelli egzersizlerin
psikolojik 1iyi olusa etkisininin 6nemini vurgulamis ve farkl
caligmalarinda ise Demir ve Cif¢i (2020) sporun psikolojik yararlari
konusunda toplumun farkindaliginin artirilmasi i¢in g¢alismalar

yapilmasini 6nermektedirler.

Duygu

TDK tanimina gore duygu, “belirli etkiler karsisinda genel
olarak giidii ve degerlerle iliskili oldugunu belirtilmis ve cogu zaman
tutarlt ve siireklilik arz eden heyecandan daha diisiik bir uyarim
bicimi” olarak belirtilmistir. Bir¢cok calismada kullanilan duygu
kavramina psikolojik, felsefi vb. bircok alanda yapilan ¢caligmada da
fazlasiyla tanim karsimiza ¢ikmaktadir. Bireylerin yorumladiklari,
diisiinceler gelistirdikleri, deneyimledikleri ve yonettikleri hisler
olarak tanimlanan duygular yasanilan kiiltiirel ¢evre ya da durumsal
olarak ¢ogu etkiden etkilenmektedir (Seger, 2009). Duygu teriminin
biyolojik bir hisse bagl belirli fikirlerle psikolojik durumlarla ve
bunlarla birlikte aksiyon egiliminde olma olarak tanimlamistir
(Goleman, 2013).

Zeka

Zeka, bilissel olarak yeterli diizeyde olma ve duygu durumu
etkilerini anlatabilme yetenegidir. Genellikle zeka, insanligin
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hayattaki segeneklerine karar verme, iretebilme, gruplama
hareketlerine etki eden ya da bu faktorleri icinde barindiran genis bir
ifadedir (Aydin, 2010).

Duygusal Zeka

Duygu ve zeka kavraminin tanimi yapildiktan sonra kavramin
birlesimi duygusal zekda kavrami degerlendirilir. Duygusal zeka;
duygulart hissedebilme, bu duygular1 analiz edebilme, diisiinme
becerisini gelistirecek sekilde bu duygulart disa vurma, duygu ve
duygusal bilgiyi ozellestirme ve duygusal zekanin gelisimine katki
saglamak amaciyla duygular1 kontrol etme yetenegidir (Mayer &
Salovey, 1997). Duygusal zeka; kisinin kendine ve diger kisilerin
duygu durumlarin1 goézlemleyebilme, bu duygu durumlarini
birbirinden ayristirabilme ve bu durumlardan elde edilen bilgileri
biligsel ve fiziksel tepkileri sekillendirmede kullanabilme yetenegi
olarak belirtmislerdir (Mayer & Salovey, 1993). Sosyal zekanin bir
alt temas1 olarak duygusal zeka oldugu belirtilmektedir. Bireylerin
ve karsidaki bireylerin duygu durumlarint izleme kabiliyetini
icermektedir. Bu durum sonucunda da birey aralarindaki fark: ayirt
ederek bir sonraki durum icin kendi diisiincesine klavuz eder.
Bireyin ve karsidaki diger bireylerin duygu durumlarim
tanimlamasi, kullanmasi1 ve davranis1 diizenlemesidir (Salovey &
Mayer, 1989). Bar-On (1997) gore; bireylerin kendilerini ya da diger
bireyleri dogru bir sekilde anlamlandirabilmeleri, kendi diisiince ve
davranislarini ifade edebilmeleri, ¢evreleriyle ya da diger insanlarla
uyum i¢inde olabilmeleri ve bu durumlarla basa ¢ikabilmeleri i¢in
gereken duygusal ve sosyal yetenekler olarak tanimlanmaktadir
(Cumming, 2005). Diger bir yandan Tugrul (1999) , bireylerin
duygularint fark etmeleri, duygular ile miicadele edebilme
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kabiliyetlerinin yani1 sira, bireyin kendi motivasyonunu artirma,
empati gelistirme ve sosyal iliskileri yonetme yetenegi olarak
tanimlamistir (Tugrul, 1999). Bireylerin kendileri ve g¢evreleriyle
uyum saglamasinda temel roliin duygusal zekd olduguna dikkat
cekmek isteyen Konrad ve Hendl (2001), yaptiklar1 c¢aligmada
duygusal zeka kavramini, bireylerin kendilerini ve digerlerinin
motivasyonlarii artirabilmek i¢in sogukkanlilik, c¢aba, kararlilik
gibi 6zelliklerden kaynaklanan nitelikli bir duygusal kompozisyon
olarak tanimlamislardir (Konrad & Hendl, 2001). Duygusal zeka,
bireyin kendi ve diger insanlarin duygu durumlarini taniyabilme, bu
duygular1 diisiinme ve aksiyonlar1 yonlendirmek i¢in kullanabilme
amaciyla gozlem yapabilme yeteneklerini i¢eren, sosyal zekanin
farkl1 bir bigimi olarak tanimlanmaistir. Ayrica, duygularin, bireylerin
kisisel yararlarina yonelik fayda saglamaya yoOnelme egilimi
gosterdigi ifade edilmistir (Jaeger, 2003). Diger bir tanimda ise
duygusal zeka, duygunun giicii ve anlayis hizinin, insanlarin bilgi
birikimi, enerjisi, sosyal baglar ve etki ettikleri durumlarin kaynag:
olarak, hissedebilme, 0ze indirebilme ve aktif bir sekilde
kullanabilme yetenegi olarak belirtilmistir (Kiligarslan, 2010).
Duygusal zeka; insanlarin kendilerini ve diger bireyleri kontrol
edebilmeyi basit hale getiren duygulart tanimlayabilme, 06ze
indirebilme ve etkin sekilde yoneltebilme kabiliyetidir. Diger bir
deyisle, bireylerin neye ihtiya¢ duyduklarini ve ne istediklerini,
giiclii ya da zayif yonlerinin neler olabilecegini duygu durumlarini
degerlendirerek anlama, stresle basa ¢ikabilme ve cevreye uyum
saglayabilen insanlar olabilmek icin gerekli yeterlilik olarak
tanimlanmistir (Baltas, 2011).
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Duygusal Zeka Modelleri

Yapilan calismalarda duygusal zeka iki farkli model olarak
degerlendirilmistir. Bu modellerden biri “karma model” digeri ise
“yetenek model” olarak belirtilmistir (Tingaz, 2013).

Karma Model

Bu model, degisen goriis acilarini bir araya getirdigi i¢in
karma model olarak adlandirilmaktadir. Geleneksel goriislere
alternatif olarak sunulan bu karma model yaklasimi, duygusal zeka
becerilerini hareket ve sosyal yeteneklerle birlestirerek, insanlarin

hayatlarin1 ve kariyerlerini olumlu sekilde etkileyen bir yaklasim
modelidir (Ak, 2013).

Daniel Goleman’nin Duygusal Zeka Modeli

Goleman tarafindan gelistirilen bu model, insanlarin
kabiliyetlerini kapsayan ve aym1 zamanda bireylerin tutumlarini,
motivasyonlarin1 ve sosyal yeteneklerini lizerine yogunlasan bir
model olarak tanimlanmistir (Goleman, 2005). Goleman’in yaptigi
son c¢alismalarindan birinde, duygusal zekay1 bireyin kendi kendini
motive ederek aksiyona gecebilme, karsilastigi olumsuz durumlara
kars1 ¢coziim yollar gelistirebilme, bilingli olarak i¢ diinyasindaki
diirtiileri taniy1p erteleyebilme, ruhsal boyutunu sekillendirebilme,
empati yetenegine sahip olma ve umudunu siirdiirebilme
kabiliyetleri olarak ifade etmistir (Goleman, 2013). Goleman
duygusal zekay1 bes grupta belirtmistir (Goleman, 1988/2010).

*Kendine ¢eki diizen verme: Kisilerin kendi diirtiilerini ve

ruh durumlarini yonetebilmesidir.

*Motivasyon: Belirlenmis olan hedeflere ulasmayir amag

edinen yahut bu yonelimde kolaylastirmaya yarayan egilimlerdir.
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*Empati: Bireylerin farkli duygu durumlarini, isteklerini,

ihtiyaclarin1 ve endiselerini anlamlandirabilmesidir.

«Oz biling: Bireylerin i¢ diinyalarim, kararlarmi, tercihlerini,
his ve kaynaklarinin bilincinde olmasidir.

*Sosyal beceriler: Degisik bireylerin istenilen tepki ve
tutumlarda fikir vermekte usta olmasidir (Cirpan,2016)

Reuven Bar-on modeli:

Salovey ve Mayer yaptiklari arastirmalarda beceri ve davranig
iizerinde dururken, baron c¢alismalarinda duygusal ve sosyal zeka
aksiyonlart konusu iizerinde durmustur (Tingaz,2013). Baronun
yaklagim modeline gore duygusal agidan zeka diizeyi yiiksek olan
bireyler olumlu a¢idan; kendine saygili, sahip olduklari kabiliyetleri
olusturan ve mutlu yasam siirdiirebileceklere Onciiliik goérevini
iizerine alan, duygularin bilincinde olabilen ve bu duygulan
gosterebilme bilincine sahip bireylerdir. Bu bireyler iyimser,
karsidakinin nasil hissettigini anlayabilen, etrafindaki bireylerle
olumlu iligkiler kurabilen ve siirdiirebilen bireylerdir. Bu duygusal
zekaya sahip olan kisiler gergekci ve kontrolcii stresi alt edebilen ve
problemleri ¢dziime kavusturabilme kabiliyetindedirler (Ozdenk,
2015). Reuven Baron’un duygusal zeka modelini bes alt boyutta
degerlendirmislerdir (Baron & ark., 2000. Mammadov, 2015).

*Kisisel beceriler: Bireylerin kendi 6z kontroliinii ele
alabilmesi, bireylerin kendi kabiliyetlerinin farkina varabilmesi ve
bireye ait olan Dbelirli kabiliyetlerin hayata gecirilerek
kullanilabilmesi, bireylerin kendilerine duyduklar1 saygi diizeyidir.
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*Kisileraras1  beceriler: Bireylerin  sorumluluklarinin
bilincinde olmas1 ve sosyallesmekte olan kabiliyetlerini de kapsayan
boyutudur.

*Stres yonetimi: Bireyler stres durumundayken bireylerin
kendilerini kontrol altinda tutmasi, stresin bilinyeye verebilecegi
zararlarin  minimum diizeye indirmeyi hedefleyen ve stres
zamaninda kisiye diizgiin bir bigimde yon vermesine destek olan

boyutudur.

*Adaptasyon: Bireyin, degisen olaylar icindeki uyumu,
fikirlerindeki rahathik, gercek¢i tutumlar ve problemlerin

¢Ozilimiiniin bulunmasiyla ilgilenen boyutudur.

*Genel ruh hali: Bireylerin kendilerini ve etrafindaki hayati
goriilen bicimde kabul gorebilmesi, bireylere sicak ve pozitif
davranislarda bulunmasini ve bunlar sayesinde bireylerin yasamdan
elde ettigi mutluluk duygu durumunu kapsayan bir boyutudur
(Ergin, 2017).

Cooper ve Sawaf Modeli:

Bu modelde duygusal zeka, "duygularin giicii ve algilanma
hizinin, bireylerin enerjisinin, bilgi birikiminin, iliskilerinin ve
etkisinin bir kaynagi olarak kabul edilebilecek hissetme, 6ziimseme
ve aktif bir sekilde gosterebilme yetenegi" olarak belirtilmistir
(Cirpan, 2016).

Cooper ve Sawaf (1997) dort kose tasi olarak isimlendirdikleri
bu modeli 4 alt boyuttan meydana geldigini ifade etmislerdir. Bu
teoride boyutlar genellikle 16 beceriden olusmaktadir (Ozdenk,
2015).
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Duygular1 Ogrenmek:
*Duygusal diiriistliik,

*Duygusal enerji,
*Duygusal geri bildirim,
*Pratik sezgi

Duygusal Zindelik:

Oz varlik,

*Giiven ¢emberi,
*Yapici hosnutsuzluk,
*Esneklik ve yenileme

Duygusal Derinlik:

Ozgiin potansiyel ve amag,
*Adanmislik,

*Diiriistliigli yasamak,
*Yetki olmadan etki

Duygusal Simya:
*Sezgisel bakis,

*Diislinsel zaman degisimi,
*Firsat1 sezinlemek,

*Gelecegi yaratmak (Ozdemir, 2015).
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Yetenek Modeli

Yetenek modeline gore, duygusal zekd; mevcut duygusal
bilgiyi isleme ve bunu etkili bir sekilde sekillendirme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Mayer ve ark., 2004). Kisa bir sekilde
aciklanacak olursa, duygusal zeka; bireyin kendi ve baskalarinin
duygularini gozlemleyebilme, bu duygularin farkinda olabilme ve bu
deneyimleri kullanarak kisilerin  diistince ve eylemlerini
sekillendirme yetenegi olarak tanimlanmigtir (Orhan, 2018).

Mayer ve Salovey Modeli:

J. Mayer ve P. Salovey, duygusal zeka konusunda kapsamli bir
sekilde degerlendirilebilecek ilk biiyiik arastirmayi gergeklestiren
bilim insanlar1 olarak taninmaktadirlar. Bu calismacilarin duygusal
zeka’ya bakiglar1 sosyal zekanin temeline dayanmaktadir ve Mayer
ve Saloveyin olusturduklari bu model meydana gelirken H.
Gardnerin (1983) c¢oklu zekad teorisinden de faydalamilmistir
(Kavcar,2011). Mayer duygusal zekayr tanimlarken, duygu
durumlar hakkinda gercek bir bicimde diisiincelerini ileri siirme ve
duygu durumlarim1 diisiinme kabiliyetini minimalize edilebilecek
sekilde kullanabilme becerisi olarak belirtilmistir. (Seal & Brown,
2010). Ergiin (2016) yapmis oldugu arastirmada ise duygusal zeka
kuramlarindan olan yetenek modelinde; sosyal ve toplumsal
iliskilerde sicaklik, mutluluk hissi gibi 6nemi duygusal yeteneklere
dayanan faktorlerin zeka ile iligkisinin bulunmadigini iddia etmistir.
Mayer ve Salovey’ in bu modeli dort alt boyuttaki yaklasimdan
olusmaktadir.
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*Duygular1 Diizenleme: Her tiirlii iyi veya kotii hisleri
anlama, bireyin kendisini veya diger insanlar1 yoOnlendirme

yetenegine sahip olmasidir.

*Duygusal Enformasyonu Analiz Etme ve Anlama
Duygusal Bilgi Uretme: Birbirinden farkli olan duygularin iliskisini
anlayabilme, bu duygularin kendi icindeki transferlerini sezme ve
bunlar1 yorumlayabilme yetenegi.

*Diisiinceyi Kolaylastiracak Duygular: Bakis acilarini
genisleterek mod gecislerinden yararlanmak ve problem c¢dzme

becerilerine uygun, yaraticilig1 artiran duygusal yapilar olusturmak.

‘Duygular1  Algilayabilme, Degerlendirme ve ifade
Edebilme: Bireyin, sahip oldugu psikolojik ve fizyolojik
durumlarindaki duygular1 ifade edebilmesi, dogru ile yanlis1 ayirt
edebilmesi ve diger bireylerin duygularini tanimlayabilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Yurdakavustu, 2012).

Spor

Spor insanligin tarihi gelisiminde, Onceleri savunma ve
saldirtya yonelik yapilirken zamanla bireysel sporlar olarak
yapilmustir. Sporun tarihsel gelisimi, bireysel ve takim sporlar
seklinde yarigma ve miisabakalarla giindeme gelmis; insanlarin
istiin gelme arzularini ortaya koyabilecekleri bir disiplin olarak
tanimlanmis ve uygulanmustir (Ozdenk, 2011). Spor, ¢ok yonlii bir
alan olmasi nedeniyle tanimi konusunda ¢esitli goriislerin ve farkl
tanimlarin ortaya c¢ikmasma zemin hazirlamistir. Bu goriis ve
tanmimlarin farkli olma sebepleri ise sporun kapsami, branglari,
hedefleri, igerikleri ve yapilma bi¢imlerinin farkli sekilde algilanip
degerlendirmeye alinmasidir (Amman, 2000). Spor belirli kurallara
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gore, bireysel ve takim halinde yarisma veya keyif amaciyla
yapilmakta olan sosyal etkinlikler olarak belirtilmistir (Filiz, 2010).
Psikologlara gore spor; bireylerin ruhsal ve bedensel saglikli bir
gelisim gostermelerine ve bu kisilerin topluma uyum saglamalarini
kolaylastiran etkinliklerdir (Kara, 1991). Spor simdilerde, bos
zaman ugrasi, bliylik bir ekonomik sektor, saglikli ve zinde kalmak
icin, propaganda ve reklam araci olarak kullanilmistir (Yetim, 2000).
Spor, bireysel ya da toplu olarak uygulanabilen, kendi kurallarina
sahip olan, genel olarak yarigmaya dayanan fiziksel ve mental
yeteneklerin  gelismesini destekleyen, egitici ve eglendirici
faaliyetlerdir (Ag¢ikada & Ergen, 1990). Saglikli hayati, bos
zamanlart iyi degerlendirmek, yarisma ve performansa yonelik
sosyal iligkileri giliclendirmek , glizel zaman gecirmek gibi
durumlarin yapilabilmesi i¢in sporun birden ¢ok ¢esidi oldugunu
gostermektedir. Buna ek olarak spor, yapildig1 vakitte ve bulundugu
yere gore cesitlere ayrilmaktadir. “Sporun, fiziksel olarak daha
becerikli kisilerin se¢ilmesi ve bu kisilerin daimi ve sik1 bir egitimle
gelistirilmesi zorunlu kilinmasi sebebiyle basari devamliligi ve
miicadelede istiin gelme amaci i¢in yapilan cabadir” seklinde
belirtilmistir  (Kat, 2009). Tim tanimlar degerlendirmeye
alindiginda; spor, oncelikle haz unsuru olarak bilinmekle birlikte
farkli hedefler, degerler ve yaptirimlar tarafinca yoneltilen, az veya
performans ilkesine dayanan, bilingli olarak zorluklarin
olusturulmasini ve bu zorluklarin agilmasin1 amaglayan etkinlikler
biitiiniidiir (Amman, 2000). Spor kavrami fiziksel aktivite (physical
activity) ve egzersiz (exercise) gibi kavramlari i¢ine alan bir ifadedir.
Sporu, “spor harici gecerlilik teskil etmeyen, belirli toplumsal
kurallar ¢evresinde, doga ve insanlar tarafindan meydana gelmis
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zorlu durumlarin ortadan kalkmasi i¢in yapilmakta olan fiziksel
hareketlerdir “seklinde belirtmistir (Mirzeoglu, 2006). Spor,
kisilerin bedensel, mental, duygusal ve sosyal olarak gelisimlerini
destekleyen buna ek olarak bilgi, yeterlilik ve oncii kabiliyetlerini
gelistirmekte olan bir aragtir. Sporun olumlu katkilar1 arasinda
uluslararas1 dostluk ve baris ile iilke ekonomisine getirileri vardir.
Duruma ek olarak, giinlimiizde bireylerin stresten kurtulma,
viicutlarin1 formda tutma cabalari, basin-yayin mecralarinin spora
yaklagimi ve tiimiinlin 6tesinde spordan elde edilmis uluslararasi
basarilar, toplumun giindelik hayatinda ve moral seviyelerinde
oldukca onem teskil eder duruma gelmis, spora mithim bir boyut
kazandirmistir (Sunay, 2002 & Yildirim, 2009). Spor, Aile ortami1
haricinde bazi iligkilerin ve bir enerji birikiminin ortaya ¢ikmasina
sebep olur, bu da cocukluk doneminde oyun seklinde meydana
gelmektedir. Gengler aileye ya da sosyal hayata adapte olamamuslar
ise Spora yonlendirilmelidir bu yonelime gegtigi zaman ruhsal
olarak rahatlamasindan kaynakli olarak bireylerin tutarli bir
karaktere sahip olmalar1 saglanir. Sporsal etkinliklerin tiimiinde
eglenmek, en az dinlenmek kadar sosyal kaynasma icermektedir.
Spora toplumu kaynastirma ve biitiinlestirme gibi 6nemli gorevler
atfedilmektedir. Spor, bedensel ve psikolojik doyum olanaklari
verildiginden, bos vakitleri ve hayat standartlarin1 diizenli olarak
yiikselen sanayi yoniinden gelismis tilkelerin 6zlem duydugu yeni
hayat bi¢iminin 6nemli boliimiindendir (Kat, 2009). Bagka bir
tamimda ise Spor Ekonomik, sosyal ve kiiltiirel zenginlesmenin
temel etkeni olan insanin bedensel ve ruhsal sagligini gelistirme,
kisiligin olusturulmasini, kisilik 6zelliklerinin gelisimini saglama,
bireylerin ¢evreyle uyumunu kolaylastirmak icin bilgi, beceri ve
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yetenek kazandirma, toplumlar ve toplumlar arasi dayanigma,
kaynagma ve barisi saglamak, bireyilerin zorlu durumlarla miicadele
etme giiclinii arttirmanin yani sira belli kurallar cercevesinde,
rekabet kurallar1 etrafinda miicadele etme, heyecanlanma, miisabaka
ve miisabakada basarili olmak icin yapilan faaliyetler biitlinii olarak
belirtilebilmektir. Giliniimiizde spor bu 6zelliklerden kaynakli, cok
yonlii, ¢ok amacl, ¢ok faydali ve ¢ok ¢esitli bir kapsam elde etmis
ve dlinyada yayginlasmistir (Tiirkel, 2010).

Duygusal Zeka ve Sporda Performans

Genel olarak spor karsilagsmalarinda duygularin 6nemli bir
faktor oldugu oOngoriilmektedir. (D'Urso & ark., 2002) ve bu
duygularin sporcularin performanslarini nasil etkileyecek olduklar
hala kesin olarak calisilip bir sonuca ulastirllmamistir (Yazici,
2016). Duygu ifadesi, sporcularda ve spor camiasinda yaygin olarak
kullanilan bir terim olup, tiim sportif branslarda performansin
sergilenmesinde etkin bir rol oynamaktadir (Vallerand, 1983).
Sporcular acisindan degerlendirildiginde, st diizey
performanslarindan uzak kaldiklar1 durumlarda, bunun ruhsal
etkilerden kaynaklandigin1 ifade etmektedirler. Bu nedenle,
sporcularin performanslarini en st diizeyde sergileyebilmeleri i¢in
yalnizca fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda ruhsal olarak da saglikli
ve hazir olmalar1 gerektigi algis1 kaginilmazdir (Karageorghis &
Terry, 2015). Duygusal zekad diizeyinin yiiksek olmasi, bireyin
yapacagl iste miikkemmel olmasin1 garanti etmez; ancak o isi
ogrenmek ve gelistirmek icin yiiksek bir potansiyel tasidigini
gosterir. Spor kavrami; yapilan isten keyif alma ve mutluluk duyma
olarak tanimlanmasina ragmen (Sit & Linder, 2005) yapilan iste
yiiksek performans gosterme durumu girdiginde sporcularda stres,
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endise gibi bazi durumlarin belirdigi goriilmektedir. Ek olarak,
yliksek hedefleri olan sporcularin hedeflerine ulasmak i¢in spor
ortamlarinda deneyimlemis oldugu baski, stres ve duygu yogunlugu
giindelik yasamdan ¢ok daha yiiksek diizeyde goriilebilmektedir.
Bilhassa yarismalarin  gerceklestigi  ortamlarda, sporcunun
duygularint kontrol edebilme becerisi, kendi duygularini ve diger
bireylerin duygularini sezebilme yetenegi ile bu duygularin
birbirinden farkli olabileceginin farkinda olabilmesi agisindan
biiyiik 6nem tasimaktadir (Adillogullar1 & Gorgiilii, 2015). Spor
keyif ve eglence icin yapilmasina ragmen performans i¢in dnem
teskil etmektedir (Linder, 2005). Bu kadar zit olan ve ayn1 zamanda
o kadar 6nemli bir rol oynayan duygu kontrol mekanizmasi, iyi bir
egitimle sporculara duygulari tanima, uygun bir sekilde ifade etme
ve olumlu bir sekilde yonetme yontemlerinin 6gretilmesi agisindan
basarili performans sergileyebilmek i¢in bilylik bir 6neme sahiptir
(Botterill & Brown, 2002). Duygusal zeka diizeyleri yiiksek olan
bireyler var olan psikolojik durumlar1 anlamlandirilabilmeli ve
performans amaclarini basarmak i¢in duygusal durumlarin degisimi
icin gerekli farkindaliga erismelidir. Bireyler nasil hissettikleri ve
nasi1l hissetmek istedikleri arasindaki ayrimi algiladiklarinda bu fark:
azaltmak i¢in belirli stratejiler uygulamaya bagslatmalidir (Gill &
ark., 2011). Sportif performans ile spor ortamlarindaki duygusal
zekad arasindaki yapr gecerliligi konusunda kesin bir veri elde
edilmedigi icin, duygusal zekanin sportif performansi etkileyip
etkileyemedigi bilinmemektedir. Buna ek olarak, egzersiz ve spor
psikolojisinde kullanilmak iizere duygusal zekd Olgme araci
gelistirilmedigi veya mevcut Olgme araglarimin  psikometrik

ozelliklerinin sporcu Ornekleminde test edilmedigi belirtilmistir
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(Mayer & ark., 2004). Bu nedenle, duygusal zekanin sportif
performansi dogrudan etkileyip etkilemedigi heniiz kesin olarak
bilinmemekle birlikte, duygusal zeka ile yapilan ¢aligsmalarin
orgiitsel baglilik, tikenmislik, adalet, motivasyon, liderlik, psikoloji,
saglik gibi dogrudan olmayan alanlarda iletisim, biligsel zeka,
egitim, toplumsal statii, sosyallesme, yonetim gibi faktorleri olumlu
veya olumsuz, anlamli ya da anlamsiz sekilde etkileyebilecegi
kanitlanmistir (Gencay, 2016). Sonug olarak, duygusal zeka diizeyi
yiiksek olan bireyler, kisileraras1 beklenmedik bir sekilde gelisen
durumlarla basa ¢ikmada gercekei ve esnek olup, problem ¢ézme
dogasi ile bireysel, sosyal ve ¢evresel degisiklikleri etkin bir sekilde
yonlendirebilmektedirler (Bar-on, 2007; Akt. Senel & Yildiz, 2016).

Sonug¢

Bu c¢alisma, sporcularin duygusal zekdlarmin spor
performanslari, psikolojik dayanikliliklar1 ve sosyal iligkileri
iizerindeki etkisini incelemektedir. Arastirma bulgulari, duygusal
zekanin sporcularin performansinda 6nemli bir faktor oldugunu ve
bireylerin stresle basa cikabilme, 6z disiplin, motivasyon ve takim
uyumu gibi konularda duygusal zekalarmin rol oynadigim
gostermektedir. Duygusal  zeksar  yiliksek  sporcularin,
performanslarina engel olabilecek duygusal tepkileri daha iyi
yonettikleri ve baski altinda sakin kalabildikleri gdzlemlenmistir.
Ozellikle rekabetin yiiksek oldugu spor dallarinda, sporcularin
duygusal zekalarim1 kullanarak stresle basa cikabilmeleri ve mag
sirasindaki duygusal dengelerini koruyabilmeleri, basarilarini ve
strdiirtilebilir performanslarini desteklemektedir. Ayrica, duygusal
zekasi yliksek sporcularin, basarisizlik veya hata durumlarinda daha
cabuk toparlanarak yeniden motive olabildikleri goriilmektedir. Elde
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edilen bulgular, duygusal zekanin bireysel performans kadar takim
performansinda da 6nemli bir etken oldugunu ortaya koymaktadir.
Takim sporlarinda, sporcularin birbirleriyle empati kurma, is birligi
yapma ve olumlu iletisim gelistirme becerileri duygusal zeka ile
baglantilidir. Bu durum, takim ruhunu gii¢lendirirken ayn1 zamanda
sporcularin hem bireysel hem de grup hedeflerine daha etkili bir

sekilde ulagsmalarin1 saglamaktadir.

Sonug olarak, sporcularin duygusal zekalarmin gelistirilmesi,
hem bireysel basartyr artirmakta hem de takim uyumunu
desteklemektedir. Bu dogrultuda, duygusal zeka egitimlerinin
sporcularin gelisim siireglerine dahil edilmesi, onlarin psikolojik
saglamlik, stresle basa ¢ikma becerileri ve genel performanslari
iizerinde olumlu etkiler yaratacaktir. Sporcularin yalnizca fiziksel
yeteneklerinin  degil, aynt zamanda duygusal ve zihinsel
yeterliliklerinin de 6nemsenmesi, sporun biitlinsel bir yaklasimla ele

alinmasini saglayacaktir.
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