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GIRIS

Kronik ayak instabilitesi (KAI), akut lateral ayak bilegi
burkulmalarinin ardindan gelisen ve ayak bileginin kontrolsiiz inversiyon—
plantar fleksiyon hareketi sirasinda ortaya ¢ikan noromekanik,
ndromiiskiiler ve norokognitif bozulmalari uzun dénemli bir ¢iktisi olarak
tanimlanan kompleks bir klinik tablodur. Ayak bilegi burkulmalari
sporcularda en sik goriilen yaralanma tiplerinden biri olup tiim spor
travmalarini biiyiik bir béliimiinii olusturmaktadir. Ik yaralanma sonrasi
bireylerin dnemli bir kismi tam fonksiyonel iyilesme saglasa da yaklasik
%40’inda 12 ay i¢inde tekrarlayan burkulmalar, giivensizlik hissi ve
fonksiyonel kayiplarla karakterize KAI gelismektedir. Bu yiiksek
prevalans, KAl’nin yalmzca lokal bag hasarin1 degil, ¢ok katmanl
biyomekanik ve norofizyolojik degisimleri igeren bir sendrom oldugunu
gostermektedir.

KAI’nin patofizyolojisi, mekanik bag gevsekligi ile sinirli olmayan,
propriyoseptif geri bildirimin zayiflamasi, peroneal kaslarda On-
aktivasyon kaybi, postiiral kontrol bozukluklari, kas-tendon kompleksinde
tonus ve sertlik degisimleri, kortikospinal iletimde baskilanma ve
supraspinal diizeyde yeniden yapilanma gibi genis bir sensdérimotor
yelpazeyi kapsamaktadir. Giincel literatiir, KAI’nin hem periferik hem
merkezi sinir sisteminde ortaya ¢ikan bu ¢ok yonlii bozulmalarin bir tirlinii
oldugunu; néromiiskiiler kontrol stratejilerinin yani sira bilissel ylik altinda
performans kapasitesini de etkileyen biitiinciil bir bozukluk oldugunu
vurgulamaktadir.  Ozellikle artmis kortikal —aktivasyon, dual-task
kosullarinda performansin bozulmasi, reaksiyon zamaninda gecikme ve
motor planlama siireclerinde yetersizlik, KAI’nin nérokognitif boyutunun
giderek daha fazla 6nem kazandigini1 gostermektedir.

Bu ¢ok diizeyli etkilenim, KAI’nin rehabilitasyonunu da geleneksel
kuvvetlendirme veya denge egzersizlerinden Gte, ndromiiskiiler kontrol,
propriosepsiyon, refleks yanit egitimi, kas sinerjilerinin yeniden
diizenlenmesi ve kognitif rezervin gili¢lendirilmesini iceren multidisipliner
bir yaklasim gerektiren bir alana déniistiirmektedir. Bu nedenle KAI’nin
yalnizca periferdeki biyomekanik bir problem olarak degil, “ayaktan beyne
ve beyinden sahaya” uzanan bir ndrobiyolojik siire¢ olarak ele alinmasi,
hem klinik uygulamalarin hem de performans odakli yaklagimlarin
yeniden yapilandirilmasi agisindan kritik nem tagimaktadir.
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Bu bdliimde, kronik ayak instabilitesinin ndromekanik, ndromiiskiiler
ve norofizyolojik temelleri biitiinciil bir ¢ergevede ele alnarak, KAI’nin
atletik performans iizerindeki ¢ok katmanli etkileri agiklanmakta; ayrica
rehabilitasyon siireclerinde kullanilan modern yaklasimlar ve kognitif
rezerv temelli miidahalelerin bilimsel dayanaklari tartisiimaktadir. Bu
kapsamli bakis, KAl’nin yalnizca klinik bir problem degil, ayn1 zamanda
motor kontrol ve sinir sistemi plastisitesi baglaminda ele alinmasi gereken
karmagik bir performans sorunu oldugunu gostermektedir.

Kronik Ayak Instabilitesi

Lateral ayak bilegi burkulmasi (LAS), ayak bileginin ani ve
kontrolsiiz inversiyon—plantar fleksiyon hareketi sirasinda (Resim 1.)
Ozellikle anterior talofibular ligament (ATFL) ve c¢ogu zaman
kalkaneofibular ligament (CFL) iizerinde olusan asir1 stres nedeniyle
goriilen ve sporcularda en sik rapor edilen akut ayak bilegi travmasidir
(Yeum ve ark., 2024). Yaralanma sirasinda peroneus longus ve tibialis
anterior gibi ¢evre kaslarda gelisen eksantrik gerilme hasari, kas tonusunda
artis, sertlik ve elastisite kayb1 gibi uzun siire devam eden noéromiiskiiler
degisikliklere zemin hazirlayabilmektedir (Arima ve ark., 2022; Yang ve
ark., 2024). LAS tiim spor yaralanmalarinin %15-75’ini olusturmakta ve
oldukca yiiksek bir goriilme siklig1 ile 6nemli bir halk sagligi problemi
teskil etmektedir (Mortezanejad ve ark., 2024). Ik burkulma sonrasinda
bireylerin yaklasik %60’1 tam olarak iyilesse de, %40’a varan oranlarda
kigiler 12 ay iginde tekrar burkulma, instabilite hissi, agr1 ve 6dem gibi
semptomlar yasamaya devam etmekte ve bu durum kronik ayak
instabilitesi (KAI) gelisimi igin temel risk faktdrlerinden birini
olusturmaktadir (Mortezanejad ve ark., 2024; Yu ve ark., 2024).
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Resim 1. LAS yaralanmasi, plantar fleksiyon + inversiyon

KAl’nin patofizyolojisi, yalnizca mekanik bag gevsekligi ile
aciklanamayacak kadar ¢cok boyutlu bir yapiya sahiptir. LAS sonrasinda
ligamentdz mekanoreseptdr hasarina bagli propriyoseptif geri bildirimde
azalma, peroneal kaslarda gecikmis aktivasyon, dorsifleksér ve evertor
kaslarda inhibisyon, eklem mekaniginde artrokinematik bozulmalar ve
supraspinal  diizeyde kortikospinal reorganizasyon gibi 6nemli
sensOrimotor degisiklikler ortaya c¢ikmaktadir (Elabd ve ark., 2024;
Nanbancha ve ark., 2019; Hertel, 2008). Bu nérome-kanik bozulmalarin
birlesik etkisi, yiirliylis sirasinda artmis lateral yiiklenme, inversiyon
momentinde yiikselme ve kompansatuvar hareket stratejilerinin
benimsenmesi gibi degisikliklerle yeniden yaralanma riskini belirgin
Olcilide artirmaktadir (Elabd ve ark., 2024). Ayrica ligamentdz gevseme ve
eklem stabilitesindeki azalma, mekanik instabiliteyi pekistirerek KAl nin
kroniklesme siirecini hizlandirmaktadir (Yu ve ark., 2024; Kazemi ve ark.,
2021).

KAI, atletik performansi hem periferik hem de merkezi sensdrimotor
bozulmalar yoluyla anlaml diizeyde etkilemektedir. Ozellikle dinamik
postiiral kontrol gerektiren gorevlerde KAI’li bireyler, Star Excursion
Balance Testi (SEBT) uzanma mesafelerinde tiim yonlerde belirgin
diisiisler gostermekte ve bu durum denge kapasitesindeki sistematik kaybi
isaret etmektedir (Song ve ark., 2021). Fonksiyonel performans agisindan,
side-hop, timed-hop ve multiple-hop gibi ¢eviklik ve lateral yiik aktarimi
gerektiren testlerde KAI'li bireylerin performanslari anlamli derecede
diismektedir; bu bulgu lateral stabilitenin ndromiiskiiller acidan
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zayifladigin1 desteklemektedir (Rosen, Needle & Ko, 2019). Kuvvet
iiretimi acisindan degerlendirildiginde, KAI’li sporcularin kalca ve diz
ekleminde ortaya koyduklar1 kuvvetin azalmasi, alt ekstremite boyunca
proksimal kompansasyon mekanizmalarinin artti§ini ve plantar fleksiyon
torkundaki diisiisle birlikte fonksiyonel asimetrilerin belirginlestigini
gostermektedir (Gribble & Robinson, 2009). Propriyosepsiyon 6zelinde,
ozellikle inversiyon yoniinde kinestezi ve eklem pozisyon hissindeki
bozulmalar; inis, hizli yon degistirme ve karar verme gerektiren spor
aktivitelerinde performanst olumsuz etkilemektedir (Xue ve ark., 2020;
Han ve ark., 2021). Bu sensorimotor eksikliklere ek olarak, KAI’de bilissel
yiik altinda performansin daha fazla bozulmasi, nérokognitif siireglerdeki
yetersizliklerin de tabloya eslik ettigini ve atletik performansin neden ¢ok
boyutlu olarak etkilendigini agiklamaktadir (Tekin & Unver, 2025). Sonug
olarak KAI, yalnizca periferik bag yaralanmasi degil; propriosepsiyon,
noromiiskiiler kontrol, postiiral stabilite, biligsel isleme ve motor planlama
gibi cok katmanli siireclerin bozulmastyla karakterize edilen kompleks bir
klinik tablodur.

Kronik Ayak instabilitesinde Myotonik (Myotonometrik)
Degisimler

KAI, ayak bilegini cevreleyen kaslarin mekanik &zelliklerinde
belirgin bozulmalar meydana gelmekte; 6zellikle peroneus longus (PL) ve
tibialis anterior (TA) kaslarinda istirahat halinde 6lgiilen tonus (frequency),
sertlik (stiffness) ve elastisite parametreleri anlamli sekilde degismektedir.
Arima ve ark. (2022), CAI’li atletlerde PL ve TA kaslarinda tonus ve
sertligin belirgin bicimde arttigini, buna karsilik gevseme siiresi (relaxation
time) ve creep degerlerinin azaldigini gostermistir. Bu bulgular kaslarin
daha gergin, daha rijit ve dis yliklenmelere karsi daha az elastik bir yapiya
doniistiigiinii ortaya koymakta; KAl nin yalmizca bir bag gevsekligi degil,
ayn1 zamanda kas dokusunda kronik mekanik adaptasyon yaratan bir
durum oldugunu gostermektedir. Yine ayni ¢alismada, bu mekanik
bozulmalarin gastrocnemius lateral ve medial baglarinda goézlenmemesi,
KAl’nin ozellikle eversiyon kontrolii ve birinci temas anindaki
noromekanik stabiliteyi saglayan kaslar1 etkiledigini diistindiirmektedir.
Bu durum, peroneal kaslardaki eksantrik zorlanmalarin ve tekrarlayan
mikrotravmalarin kasin pasif mekanik 6zelliklerini uzun donemde yeniden
sekillendirdigini desteklemektedir (Arima ve ark., 2022).
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Kasin istirahat halindeki bu yapisal sertlesme bulgularina ragmen,
ayni aragtirma grubunun 2024 yilinda gerceklestirdigi ¢alismada, PL
kasmin 30% ve 100% maksimum istemli kasilma (MVC) sirasinda
degerlendirilen myotonometrik O6zelliklerinde CAI ve kontrol gruplari
arasinda anlaml bir fark bulunmadig1 rapor edilmistir. Bu sonug, KAI’de
pasif kas dokusunun sertlesmis olmasina karsin, aktif kasilma altindaki
mekanik yanitin korunmus olabilecegini, baska bir ifadeyle pasif ve aktif
kas sertliginin farkli norofizyolojik mekanizmalarla yonetilebilecegini
gostermektedir (Arima ve ark., 2022). Bu durum, KAl’de kasin pasif
dokusunun yeniden yapilanirken, motor {inite aktivasyon paternlerinin
kasilma sirasinda sertlik artisimm  kompanse edebilecegi hipotezini
giiclendirmektedir.

Myotonik degisimlere paralel olarak, Feger ve ark. (2016) tarafindan
ylriitiilen MRI tabanli morfolojik analizlerde CAI’li bireylerde intrinsik ve
ekstrinsik ayak bilegi kas hacimlerinde belirgin azalma tespit edilmistir.
Ozellikle soleus, peroneal kaslar, adductor hallucis obliquus ve flexor
hallucis brevis kaslarinda hacim kayiplar ortaya konmus; bu atrofik
goriiniimiin, myotonometride saptanan sertlik artistyla birlikte, KAI’nin
kas dokusunu hem morfolojik hem de mekanik diizeyde etkileyen sistemik
bir néromiiskiiler sendrom oldugunu gostermistir (Feger ve ark., 2016).
Kas hacmi azalirken tonus ve sertlik artismin bir arada goriilmesi, KAl de
kasin biyomekanik davranisini etkileyen fibrotik yeniden yapilanma,
artmis pasif gerginlik, azalmis elastik lif biitiinliigii gibi yapisal degisimleri
isaret etmektedir.

Kronik Ayak Instabilitesinde Néromiiskiiler Degisimler

KAI, tekrarlayan burkulmalar sonrasinda gelisen duyusal-motor
bozukluklar nedeniyle hem proaktif hem de reaktif kas aktivasyonunda
belirgin EMG degisimleriyle karakterizedir. Inisten &nceki hazirlayici kas
aktivasyonunda, Ozellikle peroneus longus kasinda anlamli bir azalma
goriilmekte, bu durum ayak bilegini inversiyona kars1 kritik olan dinamik
stabilizasyondan yoksun birakmaktadir. Tretriluxana ve arkadaglari
(2021), inisten 200 ms once PL aktivitesinin KAl grubunda anlamli
bicimde diisiik oldugunu bildirmis ve bu azalmanin bilegin yere temas
aninda daha savunmasiz bir pozisyona girmesine yol actigin1 gostermistir.
Ay zamanda tibialis anterior ve gastrocnemius medialis kaslarmin
zamanlama ve genlik paternleri de bozulmakta; zaman-serisi analizleri
KAI’li bireylerde néromiiskiiler kontroliin inis &ncesi evrede biitiinciil
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olarak diizensizlestigini ortaya koymaktadir. Buna karsin Levin ve ark.
(2015), KAI’li bireylerde yaralanmamis tarafta peroneus longus ve
gastrocnemius medialis aktivitesinin arttifin1 gostererek, bu bireylerin
zayif olan ayak bilegi kontroliinii kars1 taraf kas aktivitesini yiikselterek
telafi etmeye calistigii ortaya koymustur; bu da KAl’nin yalmzca lokal
bir problem degil, hareket sisteminin tiimiinde reorganizasyona yol agan
bir durum oldugunu gostermektedir.

Inis sonrasindaki refleksif kas yanitlarinda da belirgin bozulmalar
bulunmaktadir. KAI’li bireylerde hem kisa latansl refleksler (SLR, 30-60
ms) hem de uzun latansh refleksler (LLR, 80—135 ms) anlaml bigimde
zayiflamigtir. Levin ve ark. (2015), bu refleks amplitiidlerinin yalnizca
peroneus longus ve gastrocnemius gibi distal kaslarda degil, gluteus
medius gibi proksimal kaslarda da azaldigini gostermistir; bu durum
sensOrimotor entegrasyonun bozuldugunu ve ayak bileginin ani inversiyon
durumlarinda yeterli koruyucu yanmit1 iiretemedigini gostermektedir.
Refleks yanitlarindaki bu zayiflik, yaralanma sonrasi kas igcigi
duyarliligmmin azalmast ve merkezi sinir sistemi adaptasyonlariyla
iligkilendirilmektedir.

Kas diizeyindeki bu degisimlerin 6tesinde, KAI’de kas sinerjileri de
yeniden organize olmaktadir. Zhou ve arkadaslarinin (2024) kas sinerjisi
caligmalari, beklenmeyen inis gorevlerinde KAI’li bireylerin gluteus
maximus ve vastus lateralis gibi proksimal kaslarin aktivasyonunu
artirdigini, buna karsin ongériilebilir gorevlerde medial gastrocnemiusun
daha baskin oldugunu gdstermistir. Bu bulgular, KAI’de distal stabilitenin
zayifligini telafi etmek icin govde ve kalga cevresi kaslarmin daha fazla
devreye sokuldugunu, yani hareket kontrol stratejisinin distalden
proksimale dogru kaydigini ortaya koymaktadir. Sinerjilerdeki bu yeniden
yaptlanma, KAI’nin  yalmzca periferik bag  yaralanmasiyla
aciklanamayacagini; merkezi sinir sisteminin hareketi planlama ve
ylriitme bigiminde bir adaptasyon gelistigini agik bicimde gostermektedir.

Sonug olarak, KAl’de EMG degisimleri; peroneal aktivitedeki
azalma, refleks yanitlarindaki gecikme ve zayiflama, kaslar arasi ko-
kontraksiyon zamanlama bozukluklari, proksimal kaslara artan bagimlilik
ve kas sinerjilerinin yeniden organizasyonu gibi ¢ok boyutlu ndromiiskiiler
bozulmalar1 kapsamaktadir. Bu bulgular, KAl'nin yalnizca mekanik bir
instabilite degil, kompleks bir néromiiskiiler kontrol bozuklugu oldugunu
gostermekte; rehabilitasyon siireclerinde duyusal-motor entegrasyon,
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refleks yamit egitimi, peroneal reaktivite ve proksimal—distal kas
sinerjilerini yeniden diizenleyen néromiiskiiler antrenmanlarin dnemini
vurgulamaktadir.

Kronik Ayak Instabilitesi Norofizyoloji

KAI, akut lateral ayak bilegi burkulmasini takiben kapsiil-ligamentdz
mekanoreseptorlerde meydana gelen dejenerasyon, afferent iletim kaybi ve
kas igcigi duyarliliginda azalma sonucu belirgin proprioseptif
bozulmalarla karakterizedir. Meta-analizler, KAI’li bireylerde hem
kinestezi hem eklem pozisyon duyusunun (JPS) inversiyon, eversiyon ve
plantar fleksiyon yonlerinde anlamli diizeyde kotiilestigini; aktif ve pasif
JPS hatalarinin saglikli bireylere kiyasla belirgin bi¢imde arttigini
gostermektedir (Xue ve ark., 2021). Proprioseptif duyarliliktaki bu kayip,
hem periferik reseptér hasarindan hem de 6grenme hizi ve duyusal
agirliklandirmadaki santral degisimlerden kaynaklanmaktadir; nitekim
KAI’li bireylerin tekrar eden proprioseptif testlerde saglikli bireylere gore
daha yavas 6grenme egrisi gosterdigi ve proprioseptif sinyalleri merkezi
sinir sistemi diizeyinde daha az etkin agirliklandirdig1 raporlanmistir
(Northeast ve ark., 2020; Sagnard ve ark., 2025). Ayrica KAl de plantar
fleksiyon yoniinde artmis JPS hatalarinin hem ML hem AP diizlemlerinde
merkez-basing (CoP) salimim alanm1 ve hizindaki kétiilesmeyle iligkili
oldugu, yani proprioseptif bozuklugun postiiral kontrol performansini
dogrudan etkiledigi gosterilmistir (Sagnard ve ark., 2025). Bununla birlikte
propriosepsiyon kaybi yalnizca yarali tarafta sinirli kalmayip, evertor
kuvvet duyusu ve kinestezi gibi bilesenlerde bilateral etkilenim
goriilebilmekte, bu durumun spinal ve supraspinal entegrasyon
stireglerindeki bozulmalardan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir (Sousa
ve ark., 2017).

KAI, yalnizca periferik mekanik yetersizliklerden degil, ¢ok diizeyli
norofizyolojik adaptasyonlardan olusan karmagik bir sensérimotor
bozukluk olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle lateral bag yaralanmasina
bagli mekanoreseptor hasari, dorsal kok ganglionu ve omurilik diizeyine
ulasan afferent iletimde azalmaya yol agmakta; bunun sonucunda hem
spinal refleks eksitabilitesi hem de kortikospinal aktivasyon anlamli
sekilde baskilanmaktadir. Meta-analiz bulgulari, KAI’li bireylerde soleus
ve peroneus longus kaslarinin H-refleks/M-max oranlarinin anlamli
derecede diigiik oldugunu ve spinal segmentte a-motornéron havuzunun
daha az uyarilabilir hale geldigini géstermektedir (Kim ve ark., 2019). Bu
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spinal  inhibisyonun klinik karsiligi, peroneal koruyucu kas
aktivasyonunun gecikmesi ve erken yiiklenme sirasinda yetersiz motor
yanit {iretimidir. Ote yandan transkraniyal manyetik stimiilasyon (TMS)
calismalarinda, KAI’li bireylerde basta peroneus longus ve tibialis anterior
olmak tizere ayak bilegi ¢evresi kaslarinda kortikomotor uyarilabilirligin
azalmasi, motor esiklerin yiikselmesi ve motor yanit amplitiidlerinin
diismesi dikkat ¢cekmektedir (Kosik ve ark., 2017; McLeod ve ark., 2015).
Bu bulgular, kortikospinal yolaktaki iletimin hem nicelik hem de hiz
acisindan zayifladigini ve bunun tekrarlayan burkulmalarla sonuglanan
hatali motor stratejilere zemin hazirladigini gostermektedir.

Son on yilda yapilan norogoriintiileme calismalarinda KAl’nin
supraspinal diizeyde de belirgin ndroplastik degisimlere yol agtigi ortaya
konmustur. fNIRS ve fMRI bulgulari, KAI’li bireylerde tek ayak iizerinde
durus gibi denge gorevleri sirasinda birincil motor korteks (M1), birincil
somatosensoriyel korteks (S1), premotor korteks (PMC) ve tamamlayici
motor alan (SMA) bdlgelerinde oksijenlenme artis1 ve asir1 aktivasyon
oldugunu gostermektedir (Resim 2.); bu artmis kortikal yiiklenme, denge
stratejilerinin daha fazla “bilissel kaynak™ gerektirdigini ve alt ekstremite
diizeyindeki  sensorimotor  yetersizligi telafi etmeye yonelik
kompansatuvar bir mekanizma oldugunu diisiindiirmektedir (Liu ve ark.,
2024). Ote yandan yapisal ve fonksiyonel noroplastisiteyi inceleyen
sistematik  derlemeler, KAI’nin sensorimotor agda —ozellikle
precentral/postcentral girus ve dorsal anterior singulat bolgesinde—
baglantisallik degisimlerine neden oldugunu; bu durumun motor planlama,
duyusal biitiinleme ve ¢evresel uyaranlara hizli yanit verme becerilerini
olumsuz etkiledigini bildirmektedir (Wang ve ark., 2025). Ayrica KAI’li
atletlerde tibialis anterior ve peroneus longus gibi anahtar kaslarda EMG
on aktivasyonunun azalmasi ve motorndron iletim latansinin uzamasi,
kortikal diizeydeki bu degisimlerle birlikte degerlendirildiginde,
yaralanma sonrast hareketin hem planlanmasi hem de yiiriitiillmesinde
anlamli bir ndrofizyolojik bozulmanin gelistigini gostermektedir
(Nanbancha ve ark., 2019).
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Resim 2. KAT’li kisilerin fNIRS degisimi (tek bacak iizerinde durma
sirasinda beyin bdlgelerinin aktivasyon haritasi. R sag taraf, L sol taraf;
(A) KATI grubu, (B) Kontrol grubu; HbO degeri ne kadar biiyiikse, renk o
kadar parlaktir.) (Liu ve ark., 2024).

KAl'de goriilen nérofizyolojik degisimlerin 6nemli bir boyutu
kortikal yeniden haritalanmadir (cortical reorganization). Sensorimotor
korteksteki bu yeniden yapilanma, 6zellikle M1 ve S1 bolgelerinde artmis
baglantisallik, genislemis aktivasyon alanlart ve azalmig kortikomotor
uyarilabilirlik ile karakterizedir (Kim ve ark., 2019). Ornegin, KAI'li
atletlerde tibialis anterior ve peroneus longus i¢in motor-evoked potential
(MEP) amplitiidlerinin daha diisiik ve latans siirelerinin daha uzun oldugu
gosterilmis; bu da korteksin kaslar1 aktive etmek i¢in daha fazla butona
basmasi gerektigi anlamina gelmektedir. Bu degisim, hareketin hem
planlanmasint hem de yiiriitiilmesini olumsuz etkilemektedir. Ayrica,
KAI’li bireylerde reaksiyon zamanimin uzadigi, dzellikle zemin temasina
hazirlik doneminde (pre-activation phase) kas aktivasyonunun geciktigi,
bunun da proprioseptif belirsizligi telafi etmek icin daha “temkinli” bir
ancak daha yavas motor strateji olusturdugu gosterilmistir (McLeod et al.,
2015). Motor planlama siirelerindeki bu yetersizlikler, KAI'li bireylerin
ylirime, sigrama ve yon degistirme gibi kompleks gorevlerde
performanslarmi  belirgin bigimde diisiirmektedir. Ornegin, motor
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planlamanin EEG ile degerlendirildigi ¢aliymada, KAI’lilerde planlama
oncesi kortikal osilasyonlarin saglikli bireylere gore daha diisiik oldugu;
bunun da motor gérevin baslangicinda daha az hazirlikli bir néral durum
yarattig1 rapor edilmistir (Burcal ve ark., 2019). Sonu¢ olarak, KAI
yalnizca periferik bir yaralanmanin devami degil; ayn1 zamanda beyin
diizeyinde reorganizasyon, sensOrimotor entegrasyon bozuklugu ve
biligsel yiik altinda performans azalmasiyla karakterize bir nérokognitif
sendromdur.

Kronik Ayak [Instabilitesi Rehabilitasyonunda Kullanmilan
Egzersizler

Kronik ayak instabilitesinin rehabilitasyonunda temel yaklasim,
ayak—ayak bilegi kompleksinde bozulmus sensérimotor kontroliin yeniden
egitilmesini hedefleyen propriyoseptif, noéromiskiiler, dinamik denge,
postiiral kontrol ve fonksiyonel performans egzersizlerinden olusan ¢ok
bilesenli bir programdir. Martin ve ark. (2021), KAI’li bireylerde
propriyoseptif ve noromiiskiiler egzersizlerin dinamik postiiral stabiliteyi,
hasta-persepsiyonlu stabiliteyi ve fonksiyonel performans1 anlamli sekilde
artirdigini bildirmekte ve bu yaklasimi A diizeyi kanit ile dnermektedir.
Program genellikle koruyucu aktif eklem hareket agikligi caligmalari,
ayak—ayak bilegi ¢evresi i¢in izometrik ve izotonik kuvvetlendirme, kapali
kinetik zincir denge egzersizleri, pertiirbasyon egitimi, tek ayak {lizerinde
gozler acik/kapali denge, stabil ve instabil yiizeylerde agirlik aktarma, Y-
Balance/SEBT yonelimine dayali kontrol egzersizleri, reaktif postiiral
yamt c¢alismalar1 ve fonksiyonel atlama—inis gorevleri gibi kademeli
ilerleyen bilesenleri icerir. Bu egzersizlerin, ayak bilegi cevresindeki
kaslarin zamanlama, senkronizasyon ve ko-kontraksiyon ozelliklerini
gelistirerek tekrarlayan yaralanmalar1 azalttigi, motor kontrolii optimize
ettigi ve sensdrimotor eksiklikleri telafi ettigi belirtilmistir. Ayrica kilavuz,
KAI’de manuel terapi tekniklerinin (agirlik aktarimi sirasinda veya non-
agirhk  aktarim  pozisyonlarinda  uygulanan  dereceli  eklem
mobilizasyonlari, manipiilasyonlar ve 6zellikle talar posterior kaydirma
mobilizasyonu) kisa donemde dorsifleksiyon kazanimi ve dinamik denge
iyilesmesi bakimindan etkili oldugunu A diizeyi kanit ile desteklemistir.
Rehabilitasyon siirecinde manuel terapinin, sensdrimotor egzersizlerle
birlikte kullanildiginda eklem pozisyon hissini artirarak ndéromiiskiiler
yanitlart  giliclendirdigi ve fonksiyonel stabiliteyi destekledigi
vurgulanmaktadir. Eklem hareket acikligi ile postiiral stabilitenin
ilerlemesine paralel olarak program, ceviklik, hizli yon degistirme, tek
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ayak sicrama—inis gorevleri, ¢ok diizlemli kesme hareketleri ve spora 6zgii
beceri egitimlerini igerir. Kilavuz ayrica, KAI’li bireylerde psikolojik
faktorlerin (kinezyofobi, 6zgiiven, yeniden yaralanma korkusu) iyilesme
stirecini etkiledigini belirterek, egzersiz Egitimine motivasyonel goriigme
ve Oz-yeterlik artirict stratejilerin eklenmesini 6nermektedir. Bu kapsamli,
cok bilesenli rehabilitasyon yaklagimi, hem sensorimotor sistemi yeniden
organize etmekte hem de fonksiyonel stabiliteyi geri kazandirarak spora
giivenli doniisii kolaylastirmaktadir (Martin ve ark., 2021).

Kronik Ayak Instabilitesinde Kognitif Rezerv Egzersizleri

KAI olan bireylerde postiiral kontroliin yalnizca periferik
mekanizmalarla degil, ayn1 zamanda yliksek diizeyde kortikal katilim
gerektiren dikkat, yiiriitiicli islev ve bilgi isleme hizinin biitiinsel bir pargasi
oldugu giderek daha net bi¢cimde ortaya konmaktadir. Giincel kanitlar,
KAI’li bireylerin motor gérevleri yiiriitiirken artmis bilissel yiiklenmeye
kars1 daha kirilgan bir néromekanik denge sergilediklerini gostermektedir.
Ornegin, dinamik stabilizasyon sirasinda ek bir biligsel gorev eklendiginde
saglikli bireyler postiiral stabiliteyi optimize ederken, KAI’li bireylerin
ayni iyilestirici adaptasyonu gosteremedigi bildirilmistir (Watson ve ark,
2020). Bu durum, KAI’nin yalmzca periferik somatosensoriyel
girdilerdeki bozulmayla a¢iklanamayacagini; tam aksine, iist diizey biligsel
kaynaklarin verimsiz kullanimi, artmis kortikal yeniden haritalanma ve
siirlt biligsel rezerv ile iliskili daha genis bir norofizyolojik yetersizlige
isaret etmektedir.

Bu baglamda, rehabilitasyon protokollerinde kognitif rezervi
giiclendirmeye yonelik egzersizlerin eklenmesi, hem motor performansi
hem de cevresel belirsizliklere karsi adaptasyonu iyilestiren énemli bir
yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Nitelikli kanitlar, ytiriitiicii islevleri
ve dikkat kontroliinii hedefleyen ¢ift gorev (dual-task) temelli
antrenmanlarin, 6zellikle yon degistirme, tek ayak stabilizasyonu ve inis
faz1 gibi yiiksek riskli motor gorevlerde performansi artirdigim
gostermektedir (McGrath ve ark., 2020; Peri ve ark., 2021). Ayrica kognitif
ek yiik iceren proprioseptif ve denge egzersizlerinin postiiral kontrol
karmasikhigini artirarak KAl nin tipik 6zelligi olan fazla diizenli, kat1 ve
adaptif olmayan denge stratejilerini azaltabildigi goriilmiistiir (Taghavi Asl
ve ark., 2022). Son yillarda yapilan bir meta-analiz, ¢ift gorev
antrenmaninin KAT’de hem statik hem dinamik postiiral stabiliteyi anlamli
bicimde gelistirdigini, oOzellikle COP-sway alam1 ve Y-Balance
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performansinda belirgin kazanimlar sagladigini bildirmektedir (Wang ve
ark., 2023). Bu bulgular, kognitif rezerv egzersizlerinin KAI’nin
norofizyolojik boyutuna yonelik etkili bir miidahale aract oldugunu
gostermektedir.

KAI rehabilitasyonunda 6nerilen kognitif rezerv egzersizleri; seri
citkarma ve sayisal manipiilasyon gorevleri, visuospatial yonelim
alistirmalari, sembol-rakam eslestirme gibi iglem hiz1 gérevleri, reaksiyon
zamani temelli oyunlagtirilmis protokoller, ve motor goérev sirasinda
ylriitiicii islev talebini artiran ¢ok-adimli hareket planlama gorevleri
seklinde yapilandirilabilir. Bu yaklasimin temel amaci, motor performansi
stirdiirmek i¢in gerekli kortikal kaynaklarin etkin kullanimini artirmak ve
KAI’'nin karakteristik 6zelligi olan motor-biligsel ayrisma zafiyetini
azaltmaktir. Dolayisiyla kognitif rezerv egzersizleri, yalnizca postiiral
stabiliteyi gelistirmekle kalmayip, spora 6zgii reaktivite, cevresel karar
verme ve noromiiskiiler kontroliin biitiinsel entegrasyonunu destekleyen
bir iist diizey rehabilitasyon komponenti olarak degerlendirilmelidir.

SONUC

KAI, geleneksel olarak yalnizca lateral bag yapilarindaki mekanik
yetmezlik ile agiklanan bir yaralanma olmaktan ¢ikarak; periferik dokudan
santral sinir sistemine uzanan ¢ok katmanli bir ndérobiyolojik bozukluk
olarak yeniden tanimlanmaktadir. Bu bdliimde ortaya konan bulgular,
KAI’nin biyomekanik, ndéromiiskiiler, nérofizyolojik ve ndrokognitif
diizeylerde biitiinsel bir etkilenim yarattigini agik bi¢imde gostermektedir.
LAS sonrasi gelisen mekanoreseptor hasari, propriosepsiyon kaybi,
peroneal On-aktivasyon azalmasi, kas sertligi artisi, refleks yanitlarinda
zayiflama, kas sinerjilerinin yeniden yapilanmast ve kortikal
reorganizasyon, instabilitenin yalmizca periferik bir problem degil, ayni
zamanda merkezi sinir sisteminin hareketi planlama ve yiiriitme siireclerini
etkileyen kapsamli bir sensérimotor sendrom oldugunu ortaya
koymaktadir.

KAIl’de postiiral kontrol ve dinamik stabiliteyi tehdit eden temel
etken, duyusal bilginin hatali islenmesi ile motor yanitlarin gecikmis ve
yetersiz iiretimi arasindaki dongiisel iligkidir. Bu durum, 6zellikle inis, yon
degistirme, kesme hareketi ve ani reaksiyon gerektiren sportif gérevlerde
performans kapasitesini belirgin bi¢imde azaltmakta; noéromekanik
uyumsuzluk, kas aktivasyon paternlerindeki diizensizlik ve artmis kortikal
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yiklenme ile birlestiginde yeniden yaralanma riskini artirmaktadir.
Norogoriintiileme c¢aligmalariyla ortaya konan artmis M1, S1, PMC ve
SMA aktivasyonu, periferik yetersizligin supraspinal diizeyde telafi
edilmeye calisildigini; ancak bu kompansasyonun daha fazla bilissel
kaynak tiiketimiyle performans verimliligini azalttigin1 gostermektedir. Bu
nedenle KAI, motor performansin yalnizca biyomekanik degil, biligsel ve
sinirsel  biitiinlesme  siliregleri lizerinden de incelenmesi gereken
multidisipliner bir klinik tablodur.

Rehabilitasyon acisindan elde edilen veriler, tek basina
kuvvetlendirme veya geleneksel denge egzersizlerinin KAI'nin tiim
bilesenlerine yanit vermekte yetersiz oldugunu gostermektedir. Etkili bir
rehabilitasyon programi; proprioseptif geri bildirimin yeniden egitilmesini,
refleksif yanit hizimin artirilmasini, peroneal reaktivitenin diizeltilmesini,
proksimal—distal kas sinerjilerinin optimize edilmesini ve kortikal yeniden
yapilanmanin  fonksiyonel bir yonlendirmeyle sekillendirilmesini
icermelidir. Kognitif rezerv egzersizlerinin dual-task kosullarda postiiral
stabiliteyi artirmasi, KAI’nin nérokognitif boyutunun miidahale edilebilir
oldugunu gostermekte; 6zellikle yon degistirme, inis stratejileri ve hizli
karar verme gerektiren sportif performans gorevleri i¢in kognitif-motor
entegrasyonun gelistirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak KAI, yalnizca ayak bilegi gevresindeki lokal bir patoloji
degil; duyusal algi, motor kontrol, refleks organizasyonu, kas morfolojisi
ve kortikal islemleme siireclerini etkileyen ¢ok boyutlu bir ndromiiskiiler
bozukluktur. Bu nedenle klinik degerlendirme ve tedavi yaklagimlarinin,
periferik yapilarin 6tesine gecen bir perspektifle yeniden yapilandirilmasi
gerekmektedir. Multidisipliner ve nérobilim temelli miidahaleler, yalnizca
instabiliteyi azaltmakla kalmayip, spora doniiste performans giivenligini
ve néromotor verimliligi artiran giiclii bir ¢ergeve sunmaktadir. Gelecek
caligmalarin, yapay zeka destekli hareket analizi, kas sinerjisi
modellemeleri ve ndrogoriintiileme yontemlerinin entegrasyonu ile
KAl’nin hem tanisinda hem rehabilitasyonunda daha kisisellestirilmis,
hassas ve etkili yaklasimlar gelistirecegi ongdriilmektedir.
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Giris

Universiteli sporcular, akademik yiikiimliiliikler ve atletik performans
beklentilerinin kesistigi noktada yer alirlar. Bu ikili rol, sporcular1 dnemli
Olciide stres ve baskiya maruz birakir ve bu da ruh sagliklarini, refahlarini
ve performanslarimi etkileyebilir (Van Rens ve ark., 2019). Spor psikolojisi
ise bu zorluklarla basa ¢ikmada ve atletik potansiyeli en iist diizeye
cikarmada ¢esitli psikolojik faktorlerin roliinii anlamaya odaklanmaktadir.
Bu faktorler arasinda sporcunun kendi yeteneklerine olan inanci (6z
yeterlilik), anlik deneyimlere yargilamadan odaklanabilme kapasitesi
(bilinglilik/bilingli farkindalik) ve sporda hem islevsel hem de islevsiz
sonuglara yol agabilen davranislar (saldirganlik) 6zellikle ilgi ¢ekicidir
(Birrer ve ark., 2012; Tang ve ark., 2022). Bu {i¢ degiskenin karmasik
etkilesimi, Ozellikle karsilagtiklar1 yogun rekabet ve akademik baskilar
altinda, tiniversiteli sporcu 6grencilerin genel basarisi ve psikolojik refahi
icin kritik 6neme sahiptir.

Albert Bandura'nin Sosyal Biligsel Teorisi'ne dayanan 6z-yeterlik, bir
bireyin belirli bir gorevi basariyla tamamlama yetenegine olan inanci
olarak tanimlanir (Bandura, 2023). Literatiir incelendiginde yiiksek 6z-
yeterlige sahip sporcularin daha zorlu hedefler belirleme, engeller
karsisinda daha fazla ¢aba gosterme ve daha yiiksek performans sergileme
egiliminde olduklar1 arastirmacilar tarafindan ortaya konmustur (Feltz,
Short, & Sullivan, 2008; Yang ve Mojtahe, 2023). Sporcu iiniversite
ogrencilerinde de durum benzerdir. Yapilan arastirmalar sporcu iiniversite
ogrencilerinde yiiksek diizeyde 6z-yeterlik bulundugunu ve bunun hem
atletik hem de akademik motivasyonla iliskili oldugunu gostermektedir
(Shelangoski, 2013; Weatherly & Chen, 2019). Ancak, 6z-yeterligin
saldirganlik gibi potansiyel olarak a-tipik davranislarla olan iligkisi daha
karmasiktir (Favini ve ark., 2024). Bazi aragtirmalar, yiiksek 6z-yeterligin
daha diisiik saldirganlikla iligkili oldugunu 6ne siirerken, digerleri belirli
durumlarda 6z-yeterligin saldirgan davramsi tetikleyen bir mekanizma
olabilecegini belirtmektedir (Chen et al., 2019).

Saldirganhik, sporda c¢ok yonlii bir olgudur; rekabet avantaji
saglamak i¢in kullanilan iddiali ve kontrollii bir gii¢ (aragsal saldirganlik)
olabilecegi gibi, bir rakibe zarar verme niyetiyle ortaya ¢ikan diismanca bir
eylem (diismanca saldirganlik) de olabilir (Brennan ve Knot, 2025).
Arastirmalar, sporcularin, ozellikle de temas sporlariyla ugrasanlarin,
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sporcu  olmayanlara gore daha yiiksek diizeyde saldirganlik
sergileyebildigini gostermektedir (Sofia & Cruz, 2017). Universite 6grenci
sporcular1 baglaminda, performans baskisi, rekabet stresi ve kimlik
catigmalar1 gibi faktorler, hem saha iginde hem de saha disinda saldirgan
davranislarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilir (Chang ve ark., 2020).
Bu nedenle, saldirganligi diizenleyebilecek koruyucu psikolojik faktorlerin
anlasilmas1 énem tagimaktadir. Ornegin spor yapan {iniversite dgrencileri
iizerinde yapilan bir arastirmada, yas, cinsiyet ve egitim degiskenlerine
gore saldirganlik diizeylerinde anlaml farkliliklar oldugu, buna karsin spor
yapma yili, yaganilan ¢evre ve bos zaman degerlendirme bigimine gore
anlamli bir farklilik bulunmadig: bildirilmistir (Sahinler & Ulukan, 2020).
Bu noktada, bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami, sporcular icin
giiclii bir zihinsel ara¢ olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Anlik deneyime
yargilamadan dikkat etme yetenegi olarak tanimlanan bilingli farkindalik,
sporcularin dikkatlerini kontrol etmelerine, stresi azaltmalarina ve
duygularimi daha etkili bir sekilde diizenlemelerine yardimci olan bir
olgudur  (Birrer, Rothlin, & Morgan, 2012). Son yillarda yapilan
caligmalar, farkindalik temelli miidahalelerin sporcularda kaygiy1r ve
saldirganligi azalttigini buna karsilik ise performanst artirdigini
gostermigtir (Kim et al., 2022; O'Dean et al., 2025). Bilingli farkindaligin,
bireylerin diirtiisel tepkiler vermek yerine daha diislinceli yanitlar
vermelerini saglayarak saldirganhigi azalttig1 teorize edilmektedir
(Stratton, 2006).

Mevcut ¢alismanin amaci basarili sporcu iiniversite 0grencilerinde
genel 0z yeterlik, bilingli farkindalik ve saldirganligin  bireysel
degiskenlere gore incelenerek, kavramlar arasindaki iliskilerin
incelenmesidir. Sporcu iiniversite 0grencilerinin performans ve sosyal
uyumlarmi etkileyen psikolojik degiskenleri anlamak 6nemlidir. Ciinkii bu
ogrenciler hem aktif olarak lisansh sekilde spor yapmakta hem de
tiniversite Ogrenimlerine devam etmektedir. Dolayisiyla ¢ift kariyer
arasinda sikisip kalmaktadirlar. Bu durum onlarda zaman yonetimine dair
zorluklar, basar1 beklentisi gibi psikolojik baskilar, cesitli akademik
zorluklar ve sosyal uyum problemlerine neden olabilmektedir. Ayrica
genel 0z yeterlik, bilingli farkindalik ve saldirganlik arasindaki iligki,
ozellikle sporcu tUniversite Ogrencileri baglaminda yeterince aciklik
kazanmis degildir. Bu boslugun doldurulmasi, saldirganligi azaltmaya ve
psikolojik dayaniklilig1 artirmaya yonelik miidahalelerin gelistirilmesine
katki saglayabilir. Ayn1 zamanda ¢ift kariyer baskisina yonelik yeterli
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destek mekanizmalarinin hayata gecirilmesine destek olabilir. Dolayisiyla
mevcut arastirmada daha detayl bilgiler edinmek i¢in su sorulara yanitlar
aranmigtir.

a) Takim veya bireysel sporlar ile ugrasmak incelenen bagiml
degiskenlerde anlamli bir farklilik yaratmakta midir? b) Kavramlar
arasinda anlamli iligkiler mevcut mudur?

GEREC VE YONTEM
Arastirma Deseni

Mevcut caligma, nicel arastirma tekniklerinden iligkisel tarama
modeline gore tasarlanmustir. iliskisel tarama modelleri, iki veya daha ¢ok
sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya derecesini
belirlemeyi amaglayan aragtirma modelleridir.

Katilimcilar

Bu calisma, lisanshi olarak spor yapan {iiniversite &grencilerini
kapsamaktadir. Calismada sadece goOniillii onam formunu okuyup
imzalayan bireyler yer almistir. Calismanin evrenini (N) Recep Tayyip
Erdogan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi grencileri olusturmaktadir.
Orneklemini (n) ise 6lciit drnekleme ydntemine gore katilim Slciitlerini
saglayan katilimcilar olusturmaktadir. Katilim i¢in belirlenen 6Slgiitler su
sekildedir: a) Lisanslh olarak herhangi bir spor dalinda miisabik olmak ve
en az bolgesel lig kategorisinde basar1 sahibi olmak. b) Recep Tayyip
Erdogan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’ nde aktif olarak ders kayd1
yapmis olmak.

Veri Toplama Prosediirii

Calisma kapsaminda RTEU Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan gerekli etik onay alinmistir. Calismada kapsaminda kullanilan
veri toplama araclart i¢in gecgerlik ve gilivenirlik caligmalarmi yapan
aragtirmacilardan mail yoluyla olur alinmistir. Calismaya goniillii olan
katilimcilara veri toplama araglar1 ulagtirilmistir ve bilgilendirilmis
goniillii onam formu imzalatilmistir.

Veri Toplama Araclari
Sporcu Bilingli Farkindalhik Olgegi: Orijinal Olcek Thienot ve ark.
(2014) tarafindan gelistirmis. Tiirk¢e uyarlamasi Tingaz (2020) tarafindan
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yapilmistir. Olgek farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma olmak
iizere 3 faktor 15 maddeden olusmaktadir. Olgege verilen cevaplar 5’ li
Likert tipi derecelendirme Glgegi lizerinden cevaplanmaktadir.

Buss-Perry Saldirganhk Olgegi: Orijinal Olgek Buss ve Perry
(1992) tarafindan gelistirilmis. Tiirk¢e uyarlamasi Demirtas Madran
(2012) y1linda gerceklestirilmistir. Olcek fiziksel saldirganlik, diismanlik,
ofke ve sozel saldirganlik olmak {izere 4 faktdér ve 29 maddeden
olusmaktadir. Olgege verilen cevaplar 5> li Likert tipi derecelendirme
0lcegi lizerinden degerlendirilmektedir.

Genel Oz Yeterlik Olcegi: Orijinal 6lgek ilk olarak 1979 yilinda,
Jerusalem ve Schwarzer tarafindan Almanya’da gelistirilmistir. Ilk
gelistirildiginde 20 maddeden olusan olcek, 1981°de ayni arastirmacilar
tarafindan revize edilmis ve madde sayist 10’a indirilmistir. Olcegin
Tiirkge uyarlamasi Aypay (2010) tarafindan yapilmustir.

Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Katilimcilarin  kisisel bilgilerinin dagilimlar1 yiizde ve frekans
yontemleri ile belirlenmistir. Veri toplama araglari icin 6lgek toplam ig
tutarlilik  katsayilart  hesaplanmistir.  Alt  problemlere  iliskin
¢dziimlemelerde ortalama, standart sapma, Bagimsiz Orneklem t Testi ve
Pearson Korelasyon analizinden yararlanilmstir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimecilarin kisisel bilgilerinin dagilimlar
Degisken Kategori n %
Kadin 29 46.8
Cinsiyet Erkek 33 532
Toplam 62 100.0
Takim sporlart 35 56.5
Spor dah Bireysel sporlar 27 43.5
Toplam 62 100.0
Biiyiikler Evet 49 79.0
kategorisinde Hayir 13 21.0
yaristimz m? Toplam 62 100.0
Elde Tirkiye 1 12 19.4
ettiiniz son Tiirkiye 2 12.9
basar1? Tiirkiye 3 12.9
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Avrupa 1 2 32
Avrupa 2 2 3.2
Avrupa 3 2 32
Bolgesel 1 2 32
Unilig 1 21 33.9
Uni lig 2 5 8.1
Toplam 62 100.0

Tanimlayici analiz sonuglarina gore katilimeilarin %53.2° si erkek,
%56.5> i takim sporlarinda miisabik sporcu, %79.0° 1 biyiikler
kategorisinde yarigsmig ve 33.9° u {niversiteler liginde birincilik elde

etmistir.
Tablo 2. Tanimlayici istatistiksel analizler

Olcek alt boyutlar n ort. Std. Sapma | Carpikhik Basiklik
Farkindahk 62 5.09 0.59 -0.60 1.28
Yargilamama 62 2.77 0.92 0.15 -0.70
Yeniden odaklanma 62 4.82 0.68 0.02 -0.64
Fiziksel saldirganhk 62 3.10 0.70 -0.03 -0.65
Ofke 62 3.14 0.54 0.28 -0.02
Diismanhk 62 2.83 0.59 0.12 -0.35
Sozel saldirganhk 62 2.99 0.63 -0.13 -0.42
Caba ve direng 62 3.32 0.62 -1.25 1.64
Yetenek ve giiven 62 3.49 0.54 -1.21 1.10

Tanimlayici analiz sonuglarina goére katilimcilarin sporcu bilingli
farkindalik Olgegi puanlari; farkindalik alt boyutu icin 5.09+0.59,
yargilamama alt boyutu igin 2.77+£0.92 ve yeniden odaklanma alt boyutu
icin 4.82+0.68 olarak hesaplanmistir. Buss-Perry saldirganlik o6lcegi
puanlari; fiziksel saldirganlik alt boyutu i¢in 3.10+0.70, 6fke alt boyutu
icin 3.14+0.54, diigmanlik alt boyutu i¢in 2.83%0.59 ve sozel saldirganlik
alt boyutu igin 2.99+0.63 olarak hesaplanmistir. Genel 6z yeterlik 6lcegi
icin hesaplanan puanlar ise; ¢aba ve direng alt boyutu i¢in 3.32+0.62 ve
yetenek ve giiven alt boyutu i¢in 3.49+0.54 seklindedir.
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Bagimsiz Std.
Bagimh degisk .
agimh degisken degisken n Ort Sapma t p
Takim sporlari 35 5.01 0.58
Farkindahk - -1.332 0.188
Bireysel sporlar 27 5.21 0.60
Takim sporlari 35 2.92 0.85
Yargilamama - 1.437 0.157
Bireysel sporlar 27 2.58 0.99
i Tak 1 35 474 | 0.63
Yeniden .a 1m sporlari 0,988 0328
odaklanma Bireysel sporlar 27 4.92 0.74
izi Tak 1 35 3.10| 0.62
Fiziksel il 0.102 | 0919
saldirganhk Bireysel sporlar 27 |3.09| 0.80
.. Takim sporlari 35 3.04 0.51
Ofke - -1.574 0.121
Bireysel sporlar 27 3.26 0.57
. Takim sporlari 35 2.79 0.59
Diismanhk - -0.564 0.575
Bireysel sporlar 27 2.88 0.60
. Takim sporlari 35 2.89 0.57
Sozel saldirganhk - -1.445 0.155
Bireysel sporlar 27 3.13 0.68
. Takim sporlari 35 3.24 0.57
Caba ve direng - -1.050 0.299
Bireysel sporlar 27 3.41 0.68
. Takim sporlari 35 341 0.57
Yetenek ve giiven - -1.239 0.220
Bireysel sporlar 27 3.58 0.50

p>0.05

Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore katilimcilarin

bireysel veya takim sporunda miisabik sporcu olma degiskenine gore
bilingli farkindalik, saldirganlik ve genel 6z yeterlik puanlar arasinda

anlaml bir farklilik tespit edilememistir.

Tablo 4. Pearson Korelasyon analiz sonuglari

1| 2 3 4 6 7 8 9
1 far::ﬁ'da 1| 33| 547 | 0.140 | 0.120 | 0.043 | 0.205 | 263" | 321°
2**
Yargila ” . - -
2| B U] 3757 |-3140 ] 20203 | ol S| o] 0061
Yeniden
3 | odaklan 1 10017 0073 | 0.029 |0.116]0.122| 0.185
ma
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Fiziksel N N
4 | saldirga 1 522 | 567 '519 '3‘:8 261"
nhk
5 Ofke 1 703" '512 0.186 | 0.183
¢ | Dusmanl 138 10216 0.096
1k
Sozel .
7 | saldirga 1 '325 275"
nhk
g | Cabave 1| 756"
direnc
9 Yet(inek )
ve giiven

Pearson Korelasyon analizi sonuglarmma gore sporcu bilingli
farkindalig1 ile genel 6z yeterlik arasinda diisiikk diizeyde pozitif iliski
vardir. Bu iligkiler farkindalik ile ¢aba ve direng — yetenek ve giiven alt
boyutlar1 arasindadir. Sporcu bilingli farkindalig: ile s6zel saldirganlik
arasinda diigiik diizeyde negatif yonlii bir iliski mevcuttur. Ayrica hem
fiziksel saldirganlik hem de sozel saldirganlik ile genel 6z yeterlik alt
boyutlarinda diisiik diizeyde pozitif iliskiler mevcuttur.

TARTISMA

Arastirmada sporcu iiniversite Ogrencilerinin takim veya bireysel
sporlarla ugragsmalari bakimindan genel 6z-yeterlik, bilingli farkindalik ve
saldirganlik egilimleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu
sonug, soz konusu psikolojik degiskenlerin sporun tiiriinden ziyade
bireylerin kisisel dzellikleri, yasam deneyimleri ve ¢evresel faktorler ile
daha yakindan iliskili olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla elde edilen
bulgular, takim-bireysel spor ayriminin bu degiskenler iizerinde tek bagina
anlamh bir farklilhik yaratmadigini, daha kapsamli bireysel ve c¢evresel
faktorlerin dikkate alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Nitekim
literatiir incelendiginde takim sporlari ile ugrasan Ggrencilerde sosyal
destegin araci rolii 6z yeterlik iizerinde anlamli bir farklilik yaratmistir.
Benzer bigimde, spor yapan ortadgretim 6grencileri tizerinde yiiriitiilen bir
aragtirmada da spor tiiriiniin metabiligsel beceri diizeyleri lizerinde anlaml
bir farklilik yaratmadigi goriilmiis, bu bulgu spor ortamindaki bireysel
farkliliklarin ~ psikolojik  degiskenler iizerindeki belirleyici roliinii
desteklemistir (Ulukan & Sahinler, 2021). Bu durum sporun takim ya da
bireysel olmasinin tek basina belirleyici olmadigini, sosyal destek,
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duygusal diizenleme gibi araci degiskenlerin daha etkili oldugunu
gostermektedir (Wei ve ark. 2025).

Pearson korelasyon analizi sonuglarmma gore, sporcu bilingli
farkindaligi ile genel 6z-yeterlik arasinda diisiik diizeyde pozitif iliskiler
bulunmus; 6zellikle farkindalik ile ¢aba ve direng, yetenek ve giiven alt
boyutlar1 arasinda anlamli iligkiler saptanmistir. Bu bulgu, bilingli
farkindaligin artmasinin sporcularin kendilerini daha yetkin, direngli ve
giivenli  hissetmelerini  destekledigini  diisiindiirmektedir. ~Nitekim
literatiirde bilingli farkidanligin 6z-yeterligi artiric1 etkilerine dikkat
cekilmektedir. Ornegin Li ve arkadaslar1 (2023) ¢aligmalarinda bilingli
farkindaligin 6z-yeterlik ile pozitif iliski icinde oldugunu ve rekabet
kaygisini diisiirdiigiinii belirtmislerdir. Benzer sekilde, 6grenciler tizerinde
yapilan bir ¢alismada da bilingli farkindalik ile 6z-yeterlik arasinda anlaml
pozitif iliskiler bulunmus ve bu iliskinin motivasyon ve egzersiz
devamlilig: araciliiyla giliglendigi belirtilmistir (Zhang ve ark, 2025). Bu
baglamda, arastirmada elde edilen bulgularin literatiirle uyumlu oldugu
goriilmektedir.

Aragtirmada ayrica sporcu bilingli farkindalig: ile sozel saldirganlik
arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Bu bulgu,
farkindalik diizeyi yiikseldikce bireylerin 6fke kontroliinde daha basarili
olduklarimi ve sozel saldirganliga daha az bagvurduklarmi géstermektedir.
Bilingli farkindaligin bireyin duygu ve diisiincelerini yargilamadan
gbzlemleme kapasitesini artirdigi ve diirtiisel tepkileri azaltabildigi cesitli
caligmalarda vurgulanmaktadir (Chen et al., 2019).

Bununla birlikte, fiziksel ve sozel saldirganlik ile genel 6z-yeterlik alt
boyutlari arasinda diisiik diizeyde pozitif iliskiler bulunmustur. i1k bakista
celigkili gibi goriilebilecek bu sonug, sporcularda o6z-yeterlik ile
saldirganlik arasindaki iligkinin ¢ok boyutlu dogasini isaret etmektedir.
Popovych ve arkadaglart (2024), sporcularda saldirganlik ile 6z-yeterlik
parametreleri arasinda farkli yonlerde anlamli iliskiler bulundugunu ve bu
iligkinin yiiksek stresli rekabet kosullarinda degiskenlik gosterdigini
belirtmektedir. Baz1 spor dallarinda saldirganlik, tamamen olumsuz bir
davranis olarak degil, miicadele istegi ve oyun i¢inde kendini kabul ettirme
davranislarinin bir yansimasi olarak degerlendirilmektedir (Stankovi¢ et
al., 2021). Bu baglamda, oz-yeterligi yiiksek olan sporcularin,
performanslarini ortaya koyarken ayni zamanda daha baskin veya agresif
tutumlar sergileyebildikleri diisiiniilebilir.
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SONUC

Sonug olarak, bu arastirma sporcu iiniversite 6grencilerinde bilingli
farkindalik, 6z-yeterlik ve saldirganlik arasindaki iliskilerin karmasik
yapisint ortaya koyarak, literatiire katki saglamaktadir. Bulgular,
sporcularin  psikolojik  gelisiminde bilingli  farkindalik  temelli
miidahalelerin 6nemli bir ara¢ olabilecegini gostermektedir. Ayrica, 6z-
yeterlik ile saldirganlik arasindaki beklenmedik pozitif iliskilerin daha iyi
anlagilabilmesi icin gelecekte yapilacak calismalarda spor dali, rekabet
diizeyi, kisilik 6zellikleri ve stres yonetimi gibi degiskenlerin araci veya
diizenleyici rolleri incelenmelidir. Bu tiir ¢aligmalar, hem sporcularm
performanslarini hem de psikososyal uyumlarini gelistirmeye yonelik daha
etkili programlarin olusturulmasina katki saglayacaktir.

30



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

KAYNAKCA

Bandura, A. (2023). Cultivate self-efficacy for personal and organizational
effectiveness. Principles of Organizational Behavior: The Handbook of
Evidence-Based Management 3rd Edition, 113-135.

Birrer, D., Rothlin, P., & Morgan, G. (2012). Mindfulness to enhance athletic
performance: Theoretical considerations and possible impact mechanisms.
Mindfulness, 3(3), 235-246.
https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-012-0109-2

Birrer, D., Rothlin, P., & Morgan, G. (2012). Mindfulness to enhance athletic
performance: Theoretical considerations and possible impact mechanisms.
Mindfulness, 3(3), 235-246.

Brennan, S., & Knott, E. T. (2025). The Virtue of Aggression in Sport.
Philosophies, 10(2), 42.

Chang, C. J., Putukian, M., Aerni, G., Diamond, A. B., Hong, E. S., Ingram, Y.
M., ... & Wolanin, A. T. (2020). Mental health issues and psychological
factors in athletes: detection, management, effect on performance, and
prevention: American medical society for sports medicine position
statement. Clinical Journal of Sport Medicine, 30(2), e61-e87.

Chen, X., Ye, S., Chen, H., & Peng, Y. (2019). Self-efficacy and aggressive
behavior: Mediating roles of self-control and tolerance. Frontiers in
Psychology, 10, 958. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00958

Chen, X., Zhang, G., Yin, X., Li, Y., Cao, G., Gutiérrez-Garcia, C., & Guo, L.
(2019). The relationship between self-efficacy and aggressive behavior in
boxers: The mediating role of self-control. Frontiers in Psychology, 10, 212.
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsy2.2019.00212/full

Favini, A., Lunetti, C., Virzi, A. T., Cannito, L., Culcasi, F., Quarto, T., &
Palladino, P. (2024). Online and offline aggressive behaviors in adolescence:
The role of self-regulatory self-efficacy beliefs. Behavioral Sciences, 14(9),
776.

Feltz, D. L., Short, S. E., & Sullivan, P. J. (2008). Self-efficacy in sport. Human
Kinetics.

Kim, E. L., Gentile, D. A., Anderson, C. A., & Barlett, C. P. (2022). Are mindful
people less aggressive? The role of emotion regulation in the relations
between mindfulness and aggression. Aggressive Behavior, 48(6), 546—-562.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9790348/

31


https://link.springer.com/article/10.1007/s12671-012-0109-2
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00958
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00958
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.00212/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9790348/

Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

Li, C., Zhu, Y., Zhang, M., & Wang, Y. (2023). Association of mindfulness with
perfectionism, exercise self-efficacy, and competitive state anxiety in
athletes. International Journal of Environmental Research and Public Health,
20(15), 6359. https://doi.org/10.3390/ijerph20156359

Li, Y., & Si, M. (2024). Impact of mindfulness on undergraduates’ aggressive
behavior: Psychological resilience and self-efficacy as mediators. Social
Behavior and Personality: An international journal, 52(2), ¢12709.
https://www.sbp-journal.com/index.php/sbp/article/view/12709

O'Dean, S. M., et al. (2025). The associations and effects of mindfulness on anger,
aggression, and violence: A meta-analysis. Clinical Psychology Review.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0272735825000509

Popovych, 1., Blynova, O., Serdiuk, L., & Kobets, S. (2024). Correlation between
athletes' aggressiveness and parameters of self-efficacy in high-stress

competitive situations. Journal of Physical Education and Sport, 24(2), 385—
393.

Shelangoski, B. L. (2013). Self-efficacy in intercollegiate athletics. [Master's
thesis, University of Louisville]. ThinkIR.
https://ir.library.louisville.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=23 14&context=e
td

Sofia, R., & Cruz, J. F. A. (2017). Unveiling anger and aggression in sports: The
effects of type of sport, competitive category and success level. Revista de
Psicologia del Deporte, 26(1), 21-29.

Stankovi¢, M., Miti¢, D., & Radjo, 1. (2021). Aggressiveness in judokas and team
athletes. Frontiers in Psychology, 12, 824123.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.824123

Stratton, K. J. (2006). Mindfulness-based approaches to impulsive behaviors. The
New School Psychology Bulletin, 4(2), 49-71.

Sahinler, Y., & Ulukan, M. (2020). Spor Yapan Universite Ogrencilerinin
Saldirganlik Diizeylerinin incelenmesi. Uluslararasi Spor Bilimleri Ogrenci
Calismalari, 2(1), 16-24.

Tang, Y., Liu, Y., Jing, L., Wang, H., & Yang, J. (2022). Mindfulness and
regulatory emotional self-efficacy of injured athletes returning to sports: the
mediating role of competitive state anxiety and athlete burnout. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 19(18), 11702.

Ulukan, M., & Sahinler, Y. (2021). Spor Yapan Ortadgretim Ogrencilerinin Bilis
Ustii Beceri Diizeylerinin Incelenmesi: Isparta Ornegi/Investigation of

32


https://doi.org/10.3390/ijerph20156359
https://doi.org/10.3390/ijerph20156359
https://www.sbp-journal.com/index.php/sbp/article/view/12709
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0272735825000509
https://ir.library.louisville.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=2314&context=etd
https://ir.library.louisville.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=2314&context=etd
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.824123
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.824123

Spor Bilimleri Aragtirmalari - 111

Metacognition Skill Levels of Secondary School Students who Participate in

Sports: The Case of Isparta. Journal of Physical Education and Sports
Studies, 13(1), 14-28.

van Rens, F. E., Ashley, R. A., & Steele, A. R. (2019). Well-being and
performance in dual careers: The role of academic and athletic identities. The
Sport Psychologist, 33(1), 42-51.

Weatherly, M., & Chen, Y. A. (2019). Predictors of academic motivation: The role
of career self-efficacy among NCAA division II student-athletes. Journal of

Issues in Intercollegiate Athletics, 12, 334-353.
https://scholarcommons.sc.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1294&context=

Yang, X., & Mojtahe, K. (2023). Understanding the role of self-efficacy in sports
performance: a longitudinal study. Revista de Psicologia del Deporte
(Journal of Sport Psychology), 32(1), 311-319.

Zhang, L., Wang, J., & Chen, T. (2025). The relationship between trait
mindfulness and self-efficacy among college students: The mediating role of
motivation and exercise adherence. Frontiers in Psychology, 16, 1636692.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1636692

33


https://scholarcommons.sc.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1294&context=jiia
https://scholarcommons.sc.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1294&context=jiia
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1636692

Spor Bilimleri Aragtirmalari - 111

BOLUM 3

Sporcu Motivasyonunun Psikolojik
Temelleri: Icsel ve Dissal Etkenler

Mustafa DEMIR?

Miiriivvet SES DEMIR?

! stanbul Gelisim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye, e mail:
mudemir@gelisim.edu.tr, ORCID ID: 0000-0001-7625-9965

2 fstanbul Gelisim Universitesi, Istanbul, Tiirkiye, e mail: muruvvetses@gmail.com,
ORCID ID: 0009-0005-0059-6961

34


mailto:mudemir@gelisim.edu.tr
mailto:muruvvetses@gmail.com

Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111
1. GIRiS
Sporcu motivasyonu, spor baglaminda davranis, performans ve refahi
anlamak igin hayati 6nem tastyan ¢ok yonlii bir kavramdir. igsel ve dissal
faktorlerin yani sira motivasyonun atletik faaliyetleri nasil etkiledigini

aciklamaya yardimci olan farkli teorik cerceveleri de igeren cesitli
boyutlar1 kapsar.

I¢sel motivasyon, spora dogustan gelen tatmin ve zevk icin katilma
olarak tanimlanir ve sporcular antrenmanlarina ve miisabakalaria bagh
kalmaya tesvik etmede ¢ok dnemli bir rol oynar (Alkasasbeh & Akroush,
2025; O'Brien & Kilrea, 2021) . Oz Belirleme Teorisi i¢sel motivasyonu
sporcularin katilimimin temel bir itici giicii olarak konumlandirir ve
motivasyonun gelismesi icin karsilanmasi gereken temel psikolojik
ihtiyaglar olarak ozerklik, yeterlilik ve iligkililigi vurgular (Castillo-
Jiménez vd., 2022; Standage , 2023) . Bu teori, sporcular bu ihtiyaglari
besleyen destekleyici bir ortam algiladiklarinda, sporlarina karsi daha
giiclii bir motivasyon gelistirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ve
bunun da performans ve psikolojik iyilik halinin artmasina yol actigin1 6ne
strer (Jaksi¢ vd., 2024) . Sahinler ve Ersoy (2019), spor baglaminda
zihinsel dayanikliligin; baski altinda performansi siirdiirme, olumsuz
duygularla bag etme ve psikolojik giicii koruma gibi siirecleri kapsadigini
belirtmektedir.

Ote yandan, digsal motivasyon, kupa veya taninma gibi digsal 6diiller
icin spor yapmay1 ifade eder (Almagro vd., 2015) . Basar1 Hedefi Teorisi,
motivasyonlari ustalik ve performans hedefleri olarak siniflandirir; ustalik
hedefleri spora olan sevgiyi ve kisisel gelisime odaklanmay1 tesvik
ederken, performans hedefleri baskalariyla karsilagtirmay: wvurgular
(Fernandez-Rio vd., 2017) . Arastirmalar, igsel ve digsal motivasyonlar
arasindaki dengenin, bir sporcunun spordaki azmini ve dayanikliligini
onemli Olgiide etkileyebilecegini, genel memnuniyetini ve refahim
etkileyebilecegini gostermistir (Tusak vd., 2022).

Spor zevki ve algilanan memnuniyet gibi bilissel araci faktorler,
sporcularin motivasyon diizeylerini nemli dl¢iide sekillendirir (Tusak vd.,
2022) . Aktivitelerinde yasadiklari seving ve tatmin gibi duygusal
degerlendirmeler de spor baglaminda motivasyonel dinamiklerin kritik
itici gilicleri olarak hizmet eder (Wei, 2025) . Calismalar, basarili
sporcularin  genellikle direng gosterdiklerini ve spordaki olumsuz
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deneyimlerinin altinda yatan biligsel ve duygusal siiregler araciligiyla
motivasyonlarini uyarladiklarin1 gostermektedir (Mei vd., 2025; Schmid
vd., 2021) .Ozellikle antrendr-sporcu iliskileri olmak {izere sosyal
baglamin etkisi motivasyonu etkiler (Buning & Thompson, 2015) .
Destekleyici iletisim ve etkili antrendrliik stratejileri, sporcunun algilanan
yeterlilik ve motivasyon seviyeleriyle iliskilendirilmistir; bu da kisilerarasi
dinamiklerin, elverigli bir motivasyon ortami olusturmada kritik bir rol
oynadigint gostermektedir (Cranmer vd., 2016) . Genel olarak, sporcu
motivasyonunun karmasikligin1 anlamak, cesitli psikolojik, sosyal ve
duygusal faktorleri biitiinlestiren ve sporcularin performanslarini ve
spordan aldiklar1 zevki optimize edebilecekleri yollar1 aydinlatan biitiinciil
bir bakis agis1 gerektirir.Bu biitlinciil bakis agisi, sporcu motivasyonunun
psikolojik temellerinin bireysel O6zellikler, sosyal baglam ve gevresel
etkilesimler cergevesinde nasil sekillendigini agikliga kavusturarak
performans ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye kuramsal bir derinlik
kazandirmaktadir..

2. MOTIVASYONUN PSIiKOLOJIK TEMELLERI
2.1. i¢sel motivasyon kaynaklari

Sporcularda i¢sel motivasyon, performanslarini, zihniyetlerini ve
spora olan siirekli bagliliklarim etkileyen kritik bir faktordiir. Oz belirleme
teorisine gore, i¢csel motivasyon, dis baskilardan ziyade ic¢sel tatmin ve
ilgiyle gergeklestirilen davraniglarla karakterize edilir. Bu ¢ercevede, ii¢
temel psikolojik ihtiyag — ozerklik, yeterlilik ve iligki kurma — igsel
motivasyonun temel itici giicleri olarak hizmet eder. Bu ihtiyaglarin
karsilanmasinin, sporcular arasinda tiikkenmisligi azalttig1 ve genel refahi
artirdig1 gosterilmistir (Xu vd., 2024; Alexe vd., 2022; Vilks & Kolesovs,
2025) .

Arastirmalar, destekleyici kogluk ve olumlu bir antrenman
ortamindan kaynaklanan daha yiiksek diizeyde oOzerklik sergileyen
sporcularin daha yiiksek i¢sel motivasyona sahip oldugunu gostermektedir
(Joesaar & Hein, 2011; Valenzuela vd., 2019) . Ozerkligi destekleyici bir
ortami tesvik eden koglar, sporcularin kendilerini giiclii ve katilimei
hissetmelerini saglayan bir ortam yaratirlar; bu da i¢sel motivasyonlarini
onemli Ol¢lide artirir (Shala vd., 2022; Mavridis vd., 2019) . Ornegin,
ozerkligi destekleyici kogluk, yetkinlik algisinin artmasiyla iligkili, gérev
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odakli bir ortam yaratir ve bu da sonucta spor aktivitelerinden daha fazla
keyif alinmasina ve siirekli katilimin saglanmasina yol agar (Zanatta vd.,
2018) . Ote yandan, kontrolcii antrenérliik davranislart bu ihtiyaglart
baltalayabilir ve boylece sporcularin igsel motivasyonunu azaltabilir
(Matosi¢ vd., 2014; Bartholomew vd., 2011) .

Ikinci temel psikolojik ihtiyag olan yeterlilik, sporcularin
faaliyetlerinde etkili hissetme ihtiyacini ifade eder. Arastirmalar, algilanan
yeterliligin sporcularin igsel zevkine ve motivasyonuna katkida
bulundugunu siirekli olarak gostermektedir. Yeteneklerine inanan
sporcularin, digsal ddiillerden ziyade bu faaliyetlerin getirdigi zevk icin
spor faaliyetlerine katilma olasiliklar1 daha yiiksektir (Mudrak vd., 2018;
Alkasasbeh & Akroush, 2025) . Ek olarak, yeterlilikten kaynaklanan i¢sel
motivasyon, dopinge yonelik tutumlar gibi olumsuz etkileri dengeleyebilir
ve spor katilimina etik bir yaklasimi destekleyebilir (Mudrak vd., 2018;
Rockafellow & Saules, 2006) .

Oz Belirleme Teorisi'nin 6ne siirdiigii iigiincii psikolojik ihtiyag olan
iliski kurma, akranlar arasinda ve spor ortaminda baglanti1 kurma ve aidiyet
duygusu hissetme arzusunu kapsar. Caligmalar, takim arkadaslar1 ve
antrenorleriyle giiclii iliskiler yasayan sporcularin, spor deneyimlerinde
daha yiksek diizeyde i¢sel motivasyon ve genel memnuniyet
bildirdiklerini gdstermistir (Alonso vd., 2015; Parker vd., 2022) .

Igsel motivasyonun spor pratiginin baglamindan da etkilendigini
belirtmek ¢ok 6nemlidir. Ornegin, uzun siireli katilim, sporcular zaman
icinde becerilerini gelistirip sporlarindan keyif aldikga igsel motivasyonu
artirma egilimindedir. Bu uzun siireli katilim, yukarida bahsedilen
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasini destekleyerek motivasyon ve
performans dongiisiinii siirdiiriir (Agduman & Alpdogan, 2023; Roman
vd., 2021) .

2.2. Dissal motivasyon unsurlari

Digsal motivasyon faktorleri, sporcularin spora katilimint ve
performansint  sekillendirmede o6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
motivasyonlar temelde i¢sel ve digsal motivasyon olmak {izere iki ana
kategori altinda ele almmaktadir. Igsel motivasyon, bireyin etkinligin
kendisinden aldig1 haz ve doyuma dayanirken; digsal motivasyon, digsal
odiiller ve sosyal taninma gibi unsurlardan beslenmekte ve sporcularin
spora bagliliklarin1 ve siirdiiriilebilir kattlimlarim1  6nemli  Slgiide
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etkileyebilmektedir (Alkasasbeh & Akroush, 2025; Akyol & Imamoglu,
2019).

Digsal motivasyon; rekabet, maddi tesvikler ve sosyal takdir gibi
cesitli bigcimlerde ortaya g¢ikmaktadir. Asiri diizeyde digsal odiillere
bagimliligin, igsel motivasyonu zayiflatabilecegi ve sporcularin
baslangicta digsal tesviklerle motive olsalar dahi zamanla bu 6diillere asir1
odaklanmalar1 durumunda ilgilerini kaybedebilecekleri ifade edilmektedir
(Azid wvd., 2023). Bununla birlikte, sporcularin spor faaliyetlerini
yasamlarinda anlamli gordiiklerinde, davraniglarinin ¢ogunlukla aragsal
deger tarafindan yonlendirildigi ve bu durumun rekabet sezonu boyunca
icsel ve digsal motivasyonlar arasinda karmasik bir etkilesim yarattigi
belirtilmektedir (Moreira vd., 2016).

Antrendrlerin  ve sosyal cevrenin digsal motivasyonu harekete
gecirmedeki rolii oldukca belirgindir. Destekleyici antrendrliik
ortamlarinin, tanima ve olumlu pekistirme yoluyla sporcu motivasyonunu
artirabildigi; ozellikle takim dinamikleri ve taninma istegi gibi digsal
unsurlarla motive olan sporcularin is birligine dayali etkinliklerde daha
fazla katilim gosterdigi vurgulanmaktadir (Alkasasbeh & Akroush, 2025;
Wendling vd., 2018). Bununla birlikte, digsal motivasyon diizeylerinin
artmasinin akis durumlarini olumsuz etkileyebilecegi ve sporcularin asiri
digsal odiillere odaklandiklarinda optimal performansi siirdiirmekte
zorlanabilecekleri ifade edilmektedir (Akyol & Imamoglu, 2019).

Rekabet ortami ve akran iliskileri de sporcularda digsal motivasyonu
giiclendiren 6nemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Digsal diizenlemenin
spordan c¢ekilme davraniglar1 {lizerinde etkili oldugunu ortaya koyan
caligmalar, sosyal karsilastirmalar ve akran baskisinin sporculari kisisel
motivasyonlartyla Ortiismeyen hedeflere yonlendirebildigini
gostermektedir (Garcia-Calvo vd., 2010). Bu durum, ozellikle geng
sporcular acgisindan onem tagimakta; takim arkadaslariyla seyahat etme,
birlikte zaman gegirme ve sosyal bag kurmanin geng sporcular igin giiclii
birer motivasyon kaynagi oldugu belirtilmektedir (Wendling vd., 2018).

Bununla birlikte, igsel ve digssal motivasyon arasindaki karmasik
iligki, digsal faktorlerin etkili olmakla birlikte denge icinde ele alinmasi
gerektigini gdstermektedir. Hem igsel haz hem de disgsal odiillerle motive
olan sporcularin, yalnizca dissal tesviklerle yonlendirilen sporculara
kiyasla spora daha uzun siire bagl kaldiklar1 ve daha yiiksek stireklilik
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sergiledikleri ortaya konmustur (Thomas & Giillich, 2019). Ayrica bireysel
sporlarla ugrasan sporcularin, takim sporlarina kiyasla daha yliksek
ozerklik algis1 ve igsel motivasyon diizeylerine sahip olabildikleri; bunun
da motivasyon tiirleri arasindaki etkilesimin baglama gore degiskenlik
gosterdigini ortaya koydugu ifade edilmektedir (Jakobsen, 2014). 2.3.
Bireysel farkhihklarin etkisi

3. MOTiVASYON VE PERFORMANS ILISKiSI
3.1. Motivasyon—basan iliskisi

Sporlarda motivasyon ve bagar1 arasindaki iliski, ¢esitli psikolojik,
fizyolojik ve sosyal boyutlari biitiinlestiren ¢ok yonlii bir ¢alisma alanidir.
Basarili atletik performans biiyiik 6lgiide, sporcunun kapsamli antrenmana
olan baghligim1 ve =zorluklar karsisindaki direncini kolaylastiran
motivasyonel yapilara baghdir. Kisisel performansi iyilestirme ve
bagkalarini1 agsma diirtiisii olarak tanimlanan yiiksek basart motivasyonu,
bireysel ve takim sporlar1 da dahil olmak iizere farkli disiplinlerde atletik
bagariin kritik bir gostergesi olarak siirekli olarak tanimlanmistir (Schmid
vd., 2021; Zuber & Conzelmann, 2013) .

Arastirmalar, sporcularin performans sonuglarini sekillendirmede
i¢sel ve digsal motivasyonun dnemini vurgulamaktadir. i¢sel motivasyon,
yani spora katilmanin sagladigi dogal tatmin ve zorluk, daha yiiksek
performans seviyeleriyle pozitif bir korelasyon gostermektedir. Bu
korelasyon, sporcular i¢in temel itici giigler olarak tatmin ve kisisel
doyumun roliinii vurgulayan c¢ok sayida caligma ile kanitlanmistir
(Marheni vd., 2019) . Motivasyonun ikili dogasi, her iki tiiriin de bir arada
var olabilecegini ve basartyr farkli derecelerde etkileyebilecegini
vurgulamaktadir.

Ozgiiven, iyimserlik ve direng gibi psikolojik yapilar, motivasyonel
faktorlerle ic ice gegen hayati bilesenlerdir. Ornegin, iyimserlik, bir
sporcunun olumsuz durumlarla baga ¢ikma ve performans igin elverisli bir
zihinsel durumu koruma yetenegiyle baglantilidir (Choi vd., 2025) . Oz
yeterlilik de dahil olmak {izere temel psikolojik 6zellikler (kisinin belirli
durumlarda basarili olma yetene§ine olan inanci), motivasyonun
performans sonuglarina nasil yol acgtigini dnemli dlgiide etkiler (Liu vd.,
2024) . Sporcunun antrenman yaptig1 ve yaristig1 ortam da motivasyonel
ortamda ¢ok dnemli bir rol oynar. Antrenorliik stilleri ve akranlardan gelen
sosyal destek de dahil olmak tizere destek sistemlerinin, sporcularin
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hedeflerine olan bagliliklarin1 yalnizca siirdiirmekle kalmayip ayni
zamanda artiran bir motivasyonel iklimi tesvik ettigi gosterilmistir (Sim
vd., 2025) . Ornegin, performans sonuglarinin ve akran geri bildirimlerinin
kamuya agik olarak yayinlanmasi, basarilari goriiniir kilarak ve hesap
verebilirlik duygusunu gelistirerek motivasyonu artirabilir (Ayvazo &
Naveh, 2024) .

3.2. Antrenoériin motivasyon iizerindeki etkisi

Antrendrlerin sporcu motivasyonu iizerindeki etkisi ¢ok boyutlu bir
yapiya sahiptir ve antrenor davranislari, olusturulan motivasyonel iklim ve
antren0r—sporcu iligkisinin niteligi gibi ¢esitli kritik bilesenleri
kapsamaktadir. Arastirmalar, antrenér yeterliginin oOzellikle igsel
motivasyon iizerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Ornegin, antrendriin teknik bilgi diizeyi ve karakter
gelisimine katki saglama gibi ¢esitli yeterliklerinin sporcu motivasyonu ile
pozitif yonde iliskili oldugu; bu yeterliklerin sporcularin igsel
motivasyonlarm1 ve basar1 gidiilerini giiclendirdigi belirtilmektedir
(Mu’Ammal vd., 2022). Bu bulgular, s6z konusu alanlarda yetkin olan
antrendrlerin sporcularin i¢sel motivasyonlar {izerinde derin ve kalict
etkiler yaratabildigini desteklemektedir.Bunun yam sira, olumlu bir
motivasyonel iklimin olugturulmasi da biiylik 6nem tagimaktadir. Antrendr
tarafindan sekillendirilen motivasyonel iklimin, antrendr—sporcu iligkisiyle
anlamli bicimde etkilesim icinde oldugu ve destekleyici, besleyici bir
ortamin sporcu memnuniyetini ve motivasyonunu artirdigi ifade
edilmektedir (Olympiou vd., 2008). Kontrole dayali yaklagimlar yerine
destekleyici iklimlerin benimsenmesi, sporcularin spora katilimini ve
bagliligini giiclendirmektedir. Benzer sekilde, antrenorlerin yeterlilik
destegi sunmasimin sporcularin igsel motivasyon diizeyleriyle iligkili
oldugu ortaya konmustur (Mertens vd., 2018). Bununla birlikte, antrenor
yeterlik desteginin etkisinin liderlik tarzi ve sporcu oOzellikleri gibi
baglamsal faktorlere bagl olarak degisebilecegi de dikkate alinmalidir.

Antrendr davranmiglarinin niteligi—motivate edici ya da demotive
edici olmasi—sporcularin  kaygi diizeyleri ve oOzgiivenleri lizerinde
dogrudan etki yaratmaktadir. Bazi durumlarda, giiven destekleyici
davranislarin dahi yiiksek kaygi diizeyine sahip sporcular {izerinde
olumsuz etki yaratabilecegi; bu nedenle antrenérliik yaklasimlarinda
hassas bir dengenin gozetilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Kenow &
Williams, 1992). Bu durum, sporcularin duygusal ve psikolojik

40



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

durumlarinin dogru bigimde anlasilmasinin, etkili motivasyon stratejileri
gelistirilmesi agisindan kritik oldugunu gostermektedir.

Ozel antrenérliik stratejileri incelendiginde, i¢sel motivasyonun
sporcu katilimi ve bagliliginin saglanmasinda temel bir unsur oldugu
goriilmektedir. Sporculara 6zerklik tantyan ve 6z belirlenimi destekleyen
ortamlarin, motivasyonu artirdigi; sporcularin genel iyi oluslarint ve
performans doyumlarini olumlu yo6nde etkiledigi Dbelirtilmektedir
(Kiamouri vd., 2024). Bu yaklasim, antrenorlerin 6zerklik destekleyici
stratejiler kullandiklarinda, o6zellikle geng sporcularin motivasyonel
degerleri icsellestirmelerini  kolaylastirdigmi ileri siiren kuramsal
cercevelerle de ortiismektedir (Conroy & Coatsworth, 2007).Buna ek
olarak, antrendr—sporcu iliskisinin kalitesi—karsilikl1 saygi, giiven ve agik
iletisimle karakterize edilen bir yapi—sporcu motivasyonunu etkileyen
temel katmanlardan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yiiksek kaliteli antrenor—
sporcu iligkilerinin, sporcularda 6z-belirlenmis motivasyonu gii¢lendirdigi
ve bunun da performans ¢iktilar1 {izerinde olumlu etkiler yarattig1
belirtilmektedir (Jin vd., 2022). Bu iligkisel dinamiklerin, psikolojik
ihtiyaglarin desteklenmesi yoluyla motivasyonu ve psikolojik iyi olusu
artirdig1 da vurgulanmaktadir (Jowett vd., 2017).

Antrendrlerin yetenek gelisim siirecini nasil yonlendirdigine iliskin
etkiler, motivasyonun o&tesine gegerek sporcularin spora uzun siireli
katilmlarmi  da  etkilemektedir. Ustalik  yonelimli  antrenoérliik
yaklagimlarinin; ¢aba, beceri gelisimi ve olumlu sosyal davraniglari tesvik
ederek gen¢ sporcularin spora devamliligimi destekledigi ifade
edilmektedir ve buna karsilik, ego odakli ve performans merkezli
motivasyonel iklimlerin; motivasyonun azalmast ve sporu birakma
oranlarinin  artmast  gibi olumsuz sonuglarla iligkilendirildigi
belirtilmektedir (Chen, 2024).

3.3. Sporcu psikolojisinde siirdiiriilebilir motivasyon

Sporcu psikolojisi alaninda, ozellikle siirdiiriilebilir motivasyon
baglaminda, sporcularin performans ve memnuniyet diizeylerini artirmaya
katkida bulunan cesitli birbiriyle baglantili faktorler bulunmaktadir. Bu
tartismanin merkezinde motivasyonel ortamlarm etkisi, 6z belirleme
teorisi ve Ozellikle antrenorler ve aile ile olan kisileraras: iligkilerin rolii
yer almaktadir. Spora 0zgii basari motivasyonu {izerine yapilan
aragtirmalar, sporcularin motivasyon yapilarinin brans, yas ve deneyim

41



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

diizeyine gore farklilastigimi ortaya koymaktadir (Sahinler & Ulukan,
2020).

Oncelikle, 6z belirleme teorisi, sporcularda motivasyonu gelistirmek
icin kritik oneme sahip temel psikolojik ihtiyaglar1 —6zerklik, yeterlilik ve
iliski kurma— ortaya koymaktadir. Arastirmalar, bu ihtiyaglar
karsilandiginda sporcularin spor aktivitelerinde daha yiiksek diizeyde igsel
motivasyon ve katilim gdsterdiklerini ortaya koymustur (Schemenauer &
Chu, 2022; Castillo-Jiménez vd., 2022) . Omegin, destekleyici kocluk
davranislari, sporcularin 6z diizenlemesini, etkinligini ve keyfini artiran ve
nihayetinde en yiiksek performans deneyimlerine yol agan gorev odakli bir
motivasyon ortamina yol agabilir (Curran vd., 2015; Sheehan vd., 2018) .
Ortamlarimi ustalik odakli olarak algilayan sporcularin sporlarindan keyif
alma olasiliklar1 6nemli Ol¢lide daha yiiksektir ve bu da performans
sonuglartyla dogrudan iliskilidir (Tarver & Levy, 2023; Silva vd., 2025) .

Antrendr-sporcu  iligkisi, sporcunun  motivasyonel ortamini
sekillendirmede ¢ok onemlidir. Olumlu bir antrendr-sporcu dinamigi,
sporcularin desteklendigini ve deger verildigini hissettikleri bir ortam
yaratir, boylece i¢sel motivasyonlarimi artirir (Zaker & Parnabas, 2018;) ve
tilkenmislik olasiligmi azaltir (Jordalen vd., 2016) . Ihtiya¢ odakli bir
yaklasim benimseyen antrendrlerin sagladigi duygusal destek, sporcularin
psikolojik ihtiyaclarmi karsilamak, dayanikliligi artirmak ve spora uzun
vadeli katilimi siirdiirmek i¢in ¢ok 6nemlidir (Ruiz vd., 2019) . Tersine,
antrendrlerin  kontrolcii davramiglar1 bu ihtiyaglar1  engelleyebilir,
motivasyon kaybina ve olumsuz psikolojik sonuglara yol agabilir (Karjane
& Hein, 2015) .Ozellikle ebeveyn katilmi yoluyla ailevi etkiler, bir
sporcunun motivasyonel iklimini énemli 6l¢iide sekillendirir. Keyif ve
kisisel gelisimi vurgulayan bir ortami tegvik eden ebeveyn figiirleri,
genellikle ¢ocuklarinin 6z belirlemeli motivasyonunu artirir (Kolayis &
Celik, 2017) . Olumlu ailevi etkilesimler yoluyla temel psikolojik
ihtiyaclarin karsilanmasi, bir sporcunun genel memnuniyeti ve performans
Olciitleriyle iliskilendirilmistir (Sim vd., 2025; .

4. SONUC

Motivasyonun performansa etkisi, 6zellikle sporcularin gelisimi ve
refah1 baglaminda, spor psikolojisinde kritik bir c¢alisma alanidir.
Motivasyon, sporculari siirekli olarak antrenman yapmaya, becerilerini
gelistirmeye ve ilgili spor dallarinda mitkemmellige ulagmaya iten itici
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giictiir. Genel olarak, bireylerin aktivitenin kendisinden tatmin duydugu
igsel motivasyon ve katilimin digsal oOdiiller veya taninma ile
yonlendirildigi digsal motivasyon olarak kategorize edilebilir (Antonio,
2023) . Arastirmalar, yiiksek diizeyde i¢sel motivasyona sahip sporcularin
daha fazla keyif ve tatmin yasadigini ve bunun da gelismis performans
sonuglartyla iligkili oldugunu gostermektedir (Zucchetti vd., 2013) .

Etkili motivasyon yoOnetimi, sporcular arasinda dayanikliligi ve
zihinsel saglamligi tesvik etmek icin cok 6dnemlidir. Hedef belirleme, i¢sel
konugma, gorsellestirme ve farkindalik gibi tekniklerin zihinsel
dayanikliligi gii¢lendirdigi ve sporcularmm rekabet ve antrenman
baskilartyla basa ¢cikma yeteneklerini artirdig1 gosterilmistir (Reyes-Bossio
vd., 2022; Cansler vd., 2023) . Ornegin, zihinsel egitim stratejilerini
kullanan sporcular, 6zgiivenlerinde iyilesme ve performans kaygisinda
azalma bildirmekte ve baski altinda performans gosterme yeteneklerini
onemli 6l¢giide artirmaktadir (Suyudi, 2024) . Pratik uygulamalar agisindan,
antrenOrler ve spor yonetimi profesyonelleri, motivasyona -elverisli
destekleyici bir ortam olusturmak i¢in bu psikolojik stratejileri antrenman
rutinlerine entegre etmeye tesvik edilmektedir (Purc-Stephenson vd.,
2022) .Ayrica, son donemdeki kanitlar, 6zellikle COVID-19 pandemisi
gibi yikic1 olaylar baglaminda, sporcularin karsilasabilecegi psikolojik
zorluklar1 vurgulamistir. Sporcular, karantina dénemlerinde ruh sagligi ve
motivasyonlarinda o6nemli diisiisler yasadiklarini ve bunun da
performanslarin1 olumsuz etkiledigini bildirmislerdir (Jia vd., 2022;
Washif vd., 2021; Dithurbide vd., 2022) . Bununla birlikte, pandemi
sonrast donemde uygulanan yapilandirilmis psikolojik miidahaleler,
sporcular arasinda motivasyonu geri kazandirmada ve genel ruh sagligini
tyilestirmede umut vaat etmis ve siirekli psikolojik destege duyulan
ihtiyacin altin1 ¢izmistir (Andrade vd., 2024) . Hem fiziksel hem de
zihinsel egitimi vurgulayan biitiinciil bir yaklasim, sporcularin psikolojik
refahini ve performans sonuglarini 6nemli dl¢iide artirabilir.

Sonu¢ olarak, motivasyon, zihinsel dayamiklilik ve psikolojik
miidahalelerin kesigimi, atletik performansi artirmak i¢in kapsamli bir
cerceve sunmaktadir. Antrendrler ve spor psikologlari, sporcularin
psikolojik ihtiyaclarm karsilayan destekleyici uygulamalar yoluyla igsel
motivasyonun  gelistirilmesine, etkili motivasyon  stratejilerinden
yararlanmaya ve dayaniklilig1 tesvik etmeye Oncelik vermelidir; bdylece
sadece performans sonuglar1 degil, ayn1 zamanda sporcularin uzun vadeli
refah1 da en iist diizeye ¢ikarilabilir (Purc-Stephenson vd., 2022) .
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GIRIS

Fiziksel aktivite, genel anlamda enerji tiilketiminin artmasina paralel
olarak gerceklesen her tiirlii hareket bigcimi olarak tanimlanmaktadir
(Caspersen, 1985). Gebelik donemi ise kadinlar i¢in hem fiziksel hem de
hormonal ve psikolojik agidan biiyiikk degisimlerin yasandigi 6zel bir
stirectir (Akbayrak ve ark., 2018; Cendek, 2021). Bu donemde yasam
kalitesini korumak ya da artirmak, yalnizca beslenme veya dinlenme
aliskanliklariyla degil, ayn1 zamanda uygun egzersizlerle de miimkiindiir.
Diizenli egzersizlerin 6demi azaltma, kas giiclinii artirma, bel agrilarin
hafiflemesi, fizyolojik sistemlerin daha verimli ¢alismasi ve postiiriin
korunmas: gibi pek ¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir (Barakat, 2021). Ote
yandan, hareketsizlik ve yanlis durus aligkanliklar1 gebelikte hem anne
hem de fetiis agisindan bazi olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Gaillard,
Wright & Jaddoe, 2019). Bu nedenle egzersizin yalnizca saglikli bireyler
icin degil, gebeler icin de yasam kalitesini yiikselten bir unsur oldugu
giderek daha fazla fark edilmektedir. Bu farkindalik, kadinlarin gebelik
stirecinde de hareketli kalmalar1 ve egzersizi giivenli bir bigimde
yasamlarinin pargast héline getirmeleri yoniinde giiclii bir tesvik
olusturmaktadir (Costa ve ark., 2003).

GEBELIK SURECINDE BIiRTAKIM SISTEMSEL
DEGISIMLER

Gebelik, kadm fizyolojisinde yeni bir yasamin gelisimine uygun
kosullarin olusturuldugu 6zel bir déonem olarak tanimlanabilir. Gebe
kaldiktan sonra siireg, dogum ya da istege bagl olarak kiirtajla
sonlanabilir; ancak gebelik boyunca annenin viicudu, biiyliyen fetiistin
gereksinimlerini  kargilayabilmek igin  bir¢ok sistemde Onemli
degisimlerden gecer (Pascual, 2023.). Bu degisimler solunum, dolagim,
endokrin, metabolik ve hormonal sistemler basta olmak iizere viicudun
neredeyse tim temel sistemlerini etkiler (Ezmerli, 2000). Sistemsel
diizeyde bakildiginda, 6zellikle fiziksel aktivite sirasinda solunum sistemi
dikkat ceker. Dinlenme halinde gebeler ile gebe olmayan bireyler benzer
solunum hizina sahipken, gebelerde oksijen tiikketimi belirgin sekilde
farklilik gosterebilir (Sady, 1990). Gebelik ilerledikce, biiyliyen uterus
diyaframi yukar1 dogru iter ve bu durum solunum sisteminde fonksiyonel
rezidiiel kapasitenin azalmasina neden olur. Buna karsin, tidal voliim yani
her nefeste alinan hava miktari artar; dakikadaki toplam ventilasyon hacmi
yiikselir (Gregg, 2017). Baska bir deyisle, gebelikte solunum sistemi hem
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anne hem de fetiisiin artan oksijen ihtiyacini kargilayabilmek icin kendini
yeniden diizenler. Bu fizyolojik uyumlar, bir yandan annenin viicudunun
doguma hazirlanmasimi saglarken diger yandan egzersiz gibi fiziksel
aktivitelerde de performans ve dayaniklilik iizerinde belirleyici rol oynar.
Dolayisiyla gebelik siirecindeki bu sistemsel degisimlerin anlagilmasi, hem
egzersiz planlamasinda hem de annenin genel saglik takibinde dnemli bir
temel olusturur.

Gebelik siirecinde gastrointestinal sistemde belirgin yapisal
degisimler goriilmese de bazi islevsel farkliliklar ortaya cikabilir. Bu
donemde bilirubin seviyelerinde azalma, hipersalivasyon (asir1 tiikiiriik
iiretimi), mide motilitesinde yavaglama ve buna bagli sindirim problemleri
sik rastlanan durumlardir. Mide bogsalma siiresinin uzamasi, konstipasyon
(kabizlik), kolestaz yani safra akisinin azalmasi, safra kesesi motilitesinde
diisiis ve gastrik asit saliniminda artis da gebelikte gozlemlenen diger
degiskenlikler arasindadir. Bu degisimlerin biiylik boliimii hormonal
etkilerle iliskilidir ve ¢ogu zaman gebeligin ilerleyen haftalarinda daha
belirgin hale gelir. Endokrin ve metabolik sistemde ise viicut, artan enerji
ve besin gereksinimlerini karsilamak iizere yeniden yapilanir. Pankreasin
beta hiicrelerinde hiperplazi olusur ve insiilin sekresyonu artar. Gebeligin
ilerleyen donemlerinde toplam kolesterol diizeylerinde yaklasik %50—-60
oraninda bir artig gozlenebilir. Tiroid bezinde hafif bir bliyiime meydana
gelirken, kandaki kalsiyum miktarinda azalma ve serbest kortizol
seviyelerinde yiikselme goriilebilir (Nalbant, 2008). Fiziksel agidan
bakildiginda da anne adayinin viicudu gebelige uyum saglamak iizere sekil
degistirir. Gogiislerde biiyiime ve lomber bolgede (bel kisminda) lordoz
artig1 sonucu viicut agirlik merkezinde kayma yasanabilir. Bu durum denge
sorunlarina ve yiiriiylis biciminde degisikliklere neden olabilir. Ayni
zamanda eklem gevsekliginin artmasi, Ozellikle son aylarda akut
travmalara zemin hazirlayabilir (Calguneri, 1982).Tiim bu fizyolojik ve
fiziksel degisimlere viicudun uyum saglayabilmesi ve gebelik siirecinin
daha saglikli ilerlemesi agisindan diizenli egzersizler biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Uygun sekilde planlanan egzersiz programlari, hem bu
degisimlere adaptasyonu kolaylastirmakta hem de annenin gebelik siirecini
daha dengeli ve konforlu gecirmesine yardimci olmaktadir (Barakat ve
ark., 2014; Berghella & Saccone, 2016).
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HAMILELIK SURECINDE EGZERSIZIN iCERiGi

Gebelik doneminde yapilan egzersizler, hem anne hem de bebek
acisindan saglikli bir yasam tarzinin benimsenmesine katki saglayan
o6nemli bir unsurdur. Yapilan arastirmalar, diizenli egzersizin gebelik
stirecinde viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler yarattigini ve anne
adayinin genel saglik durumunu destekledigini gostermektedir (Ferrari &
Joisten, 2021). Bu donemde yapilan egzersizlerin igerigi, dncelikle hamile
kadinin fizyolojik sinirlarina ve gebeligin ilerleyisine gore sekillenmelidir.
Amag, bedeni zorlamak degil, gebelik siirecini daha dengeli ve konforlu
hale getirmektir. Egzersiz programlar genellikle postiir bozukluklarmin
onlenmesi, karin kaslarmin giiclendirilmesi, kardiyovaskiiler sistemin
desteklenmesi ve dogum siirecinde gorev alan kaslarin hazirlanmasi
izerine yogunlasir. Ayrica diizenli hareketin; kramp, varis ve 6dem gibi
gebelikte sik karsilasilan rahatsizliklart azaltmada etkili oldugu
bilinmektedir. Egzersiz yalnizca gebelik siirecinde degil, dogum sonrasi
donemde de annenin fiziksel dayanikliligimmi artirarak bebek bakimini
kolaylastirir. Bu siiregte pelvik taban kaslarmin giiclendirilmesi ve
kontroliiniin saglanmasi, hem dogumun daha rahat ge¢cmesini hem de
dogum sonrasi toparlanmanin hizlanmasini destekler (Akbayrak, Kaya &
Tedavi, 2008). Dolayisiyla gebelikte egzersiz, salt bir fiziksel etkinlik
degil, bedensel farkindaligi artiran ve hem annenin hem de bebegin
saghigin1 ¢ok boyutlu olarak destekleyen bir yasam aligkanligi olarak
degerlendirilmelidir.

HAMILELIK SURECINDE YAPILABILECEK OLAN
EGZERSIZ CESITLERi VE PROGRAMLARI

Hamilelik siireci boyunca yapilabilecek egzersizler, hem annenin hem
de bebegin sagligin1 korumak ve gelistirmek agisindan biiyiik 6nem tasir.
Ancak bu donemde gerceklestirilen her fiziksel aktivitenin, siiresi, siklig1,
kapsami ve siddeti acgisindan dikkatle planlanmasi gerekir. Ciinkii
kontrolsiiz ya da asir1 egzersiz, fayda yerine risk olusturabilir. Bu nedenle
gebelikte uygulanacak egzersizlerin bilingli bigimde secilmesi, annenin
genel durumu, gebelik haftasi ve olasi saglik riskleri g6z Oniinde
bulundurularak diizenlenmelidir (Akbayrak, Kaya & Tedavi, 2008). Genel
olarak gebelik siirecine uyarlanmig pilates, yoga, diisiik tempolu aerobik
yiiriiyiisler ve yiizme gibi egzersiz tiirleri onerilmektedir. Ozellikle suda
yapilan egzersizler, viicut 1sisinin dengelenmesini kolaylastirdigi i¢in hem
anne hem de fetiisiin 1sismin yiikselmesini dnleyici bir avantaj saglar. Bu
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tiir egzersizler, eklem ytikiinii azalttig1 i¢in gebelik doneminde konforlu bir
hareket alani sunar. Aerobik yiiriiyiiglerin ise yalnizca fiziksel saglig1 degil,
ayni zamanda annelik duygusunu ve psikolojik iyilik halini de
giiclendirdigi belirtilmektedir. Buna karsin kayak, yliksek rakimda yapilan
aktiviteler ve temas igeren spor dallar1 gebelikte kesinlikle
onerilmemektedir. Gebelik siirecinde egzersiz programlari genellikle dort
temel agamadan olusur (Barakat, 2021)

Istnma: Eklem hareketliligini artirmaya yonelik, diisme veya sigrama
riski tasimayan yavas ve kontrollii hareketler tercih edilmelidir.

Aerobik egzersiz: Kalp atim hizi, Karvonen formiilii kullanilarak
hesaplanmali ve bireyin kapasitesine uygun bir tempoda siirdiiriilmelidir.

Pelvik taban egzersizleri: Ozellikle dogum siirecinde gorev alan
kaslarin giiclenmesi ve kontroliiniin artmasi i¢in yavas ve hizli setlerden
olusan Kegel egzersizleri onerilmektedir.

Soguma: Egzersiz bitiminde esneme ve gevseme hareketleriyle
yogunluk kademeli olarak azaltilmalidir.

Farkli arastirmalar, bu tiir egzersizlerin yalnizca fiziksel degil,
psikolojik yonden de 6nemli etkiler sagladigim gostermektedir. Ornegin,
on haftalik yoga programina katilan gebelerde stres diizeylerinin azaldigi,
yasam kalitelerinin ise anlamli bigimde yiikseldigi bildirilmistir (Smith ve
ark., 2007). Egzersiz gecmisi bulunmayan gebeler i¢in ise baglangicta daha
kisa siireli ve diisiik yogunluklu programlar onerilmektedir. Ilk etapta
haftada li¢ giin, 15’er dakikalik egzersizler uygun goriiliirken, ilerleyen
haftalarda bu siire haftada dort giin, 30 dakikaya kadar ¢ikarilabilir (Tasct
ve ark., 2013). Amerikan Kadin Dogum ve Jinekologlar Koleji’nin
(ACOG) 2020 yilinda giincelledigi kilavuza gore, herhangi bir saglik
problemi bulunmayan hamile kadinlarin haftada en az 150 dakika orta
siddette aerobik egzersiz yapmalar1 tavsiye edilmektedir. Normal kiloya
sahip, tekil ve komplikasyonsuz gebelikleri olan kadinlarin ise haftada 3—
4 kez, 35-90 dakika araliginda aerobik egzersiz yapabilecekleri
belirtilmistir (Di Mascio ve ark., 2020). Sonug olarak, gebelikte egzersiz
bir zorunluluk degil, bilingli planlandiginda hem fiziksel hem de ruhsal
tyilik halini destekleyen onemli bir yasam pratigidir. Uygun tempoda,
dogru rehberlikle yapilan egzersizler, anne adaymin doguma hem bedensel
hem de zihinsel olarak daha saglikli hazirlanmasini saglar.
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GEBELIiK SURECI EGZERSIZINDE DIKKAT EDILMESI
GEREK KOSULLAR

Gebelik siirecinde yapilan egzersizler, anne ve bebegin sagligi i¢in
birgok fayda saglasa da her zaman dikkatli ve kontrollii bir sekilde
uygulanmalidir. Egzersiz sirasinda veya sonrasinda ortaya gikabilecek bazi
belirtiler, viicudun asir1 zorlandiginin ya da olast bir komplikasyonun
habercisi olabilir. Bu tiir durumlarda egzersize derhal ara verilmesi,
gerekirse saglik profesyoneline bagvurulmasi gerekir (ACOG, 2020).
Egzersizi sonlandirmay1 gerektiren baslica uyari isaretleri arasinda nefes
darligi, bas donmesi, vajinal kanama, tasikardi (kalp atim hizinda asir1
artis), agrili kasilmalar, yiirime giicliigii ve denge problemleri yer
almaktadir. Bu belirtiler, 6zellikle anne adayinin dolasim ve solunum
sistemlerinin artan yiik altinda yeterince adapte olamadigini1 gosterebilir.
Ayrica egzersiz sirasinda asir1 yorgunluk hissi, karinda ani sertlesme veya
agr1, gdrme bulaniklig1 ve ani mide bulantis1 gibi durumlar da dikkate
almmalidir. Bu tiir belirtiler ortaya ¢iktiginda, anne adaymin kendini
zorlamadan egzersizi sonlandirmasi, dinlenmesi ve gerekiyorsa doktor
kontroliine gitmesi biiyiik 6nem tasir. Gebelik siirecinde egzersizin temel
ilkesi, viicudu giiclendirmek ama zorlamamak olmalidir. Her egzersiz
programi, bireyin saglik durumu ve gebelik haftasina gore planlanmali;
anne adayimin kendi smirlarini fark etmesi ve bu smirlar iginde hareket
etmesi giivenli bir egzersiz siirecinin temelini olugturur.

HAMILELIKTE EGZERSIZIN FAYDALARI ve EGERSIZLE
ILGILI YAPILAN CALISMALAR

Hamilelikte yapilan egzersizler, yalnizca fiziksel uygunlugu
korumakla kalmaz; ayni zamanda gebelige 6zgii bircok saglik riskini de
azaltmada Onemli rol oynar. Diizenli egzersiz yapan gebelerde diisiik
oranlarinin daha az goriildiigii, gebelikte hipertansif bozukluklarin, erken
dogum ve sezaryen dogum oranlarinin azaldigi, asiri kilo aliminin
smirlandigi ve gebelik diyabeti mellitus riskinin azaldig: bildirilmistir. Bu
bulgular, egzersizin hem anne hem de fetiis saglig1 agisindan koruyucu bir
etkiye sahip oldugunu goéstermektedir. Aragtirma bulgular1 da bu durumu
destekler niteliktedir. May ve arkadaslarinin (2014) yiiriittigli bir
caligmada, gebelik siiresince diizenli olarak aerobik aktiviteler ve kuvvet
egzersizleri yapan kadinlarda, fetiisiin kardiyovaskiiler adaptasyonlarmin
olumlu yonde gelistigi ortaya konmustur. Benzer sekilde Sonmez ve
arkadaglariin (2023) c¢alismasi, gebelik doneminde yapilan egzersizin
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hem anne hem de bebek agisindan daha saglikli ve daha rahat bir gebelik
stireci sagladigini vurgulamistir. Clapp ve Little (1995) tarafindan yapilan
aragtirmada ise, egzersiz yapan gebelerin kilo kontroliinde daha basarili
olduklar1  belirlenmistir.  Aksoy’un (2021) c¢alismasinda, yoga
egzersizlerinin dogum siirecine olumlu katkilar sagladigt ve dogum
deneyimini kolaylastirdig1 ifade edilmistir. Tasc1 Duran, Atay ve imer’in
(2013) arastirmas1 ise gebelige uygun egzersiz tiirli, siiresi ve siddeti
dikkate alinarak hazirlanan egzersiz programlarinin, annenin sagligini
korurken bebegin gelisimini de destekledigini gostermektedir. Clapp,
Lopez ve Harcar-Sevcik’in (1999) yenidogan davranis profilleri iizerine
yaptiklar1 bir c¢alismada, gebelik doneminde diizenli egzersiz yapan
annelerin bebeklerinde erken neonatal davranislarin daha olumlu oldugu
goriilmiistiir. Da Costa ve arkadaslarinin (2003) yiiriittiigii aragtirmada ise,
egzersiz yapan gebelerde kaygi diizeyleri ve stres bozukluklarinin egzersiz
yapmayanlara kiyasla daha diisiik oldugu belirlenmistir. Son olarak,
Moyer, Livingston, Fang ve May (2015) tarafindan yapilan bir ¢aligmada,
egzersiz programlarmin farkli morfolojik Ozelliklere sahip hamile
bireylerde dahi hem anne hem de fetiis agisindan olumlu sonuglar
dogurdugu vurgulanmistir. Tiim bu bulgular, gebelik doneminde diizenli
ve bilingli yapilan egzersizin, yalnizca fiziksel degil, psikolojik ve
fizyolojik diizeyde de ¢ok yonlii faydalar sagladigini ortaya koymaktadir.

SONUC

Fiziksel aktivitenin insan viicudu iizerindeki olumlu etkileri uzun
zamandir bilinmektedir. Gebelik siirecinde yapilan egzersizlerin de anne
ve bebek saglig1 agisindan pek ¢ok yarar sagladigi cesitli arastirmalarla
ortaya konmustur. Bu donemde diizenli egzersiz yapmak, olusabilecek
bazi rahatsizliklar azaltmakta, dogum siirecini kolaylastirmakta ve dogum
sonrasi toparlanma siirecini hizlandirmaktadir.

Gebelikte yapilan egzersizin faydalari farkli boyutlarda ele alinabilir:

Fiziksel acidan: Kas ve eklem sagligii destekler, kilo kontroliine
yardimei1 olur ve dolasim sisteminin daha verimli ¢alismasini saglar.

Psikolojik agidan: Ozgiiveni giiclendirir, ruh halini dengeleyerek
stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirir ve uyku kalitesini artirir.

Doguma hazirlik evresinde: Kaslarin esnekligini artirarak dogum
stiresini kisaltir, dogumun daha rahat ve kontrollii gegmesine katki saglar.
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Dogum sonrasi evrede: Bedensel toparlanmayi hizlandirir, hormonal
dengeyi destekler ve dogum sonrasi depresyon riskini azaltir.

Sonu¢ olarak, egzersiz gebelik siirecinde hem fiziksel hem de
psikolojik iyilik halini destekleyen 6nemli bir faktordiir. Ancak her bireyin
viicut yapisi, gebelik seyri ve saglik durumu farkli oldugundan, egzersiz
programlarinin kisiye 6zel olarak ve uzman denetiminde hazirlanmasi
biiyiikk 6nem tagir. Bu yaklasim, anne adaymin giivenli ve verimli bir
sekilde hareket etmesini saglayarak hem anne hem de bebek sagligina en
iist diizeyde katki sunar.
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1. GIRiS
Kimlik ve aidiyet kavramlar1 karmasik ve i¢ ice gecmis olup, bireysel
deneyimler ve sosyal baglamlar arasindaki etkilesimi yansitir. Kimlik hem
kisisel hem de sosyal boyutlar1 kapsarken, aidiyet temelde ¢esitli gruplar
icinde kabul gérme duygusuyla baglantilidir. Bu sentez, bu temalarin

karmasikligin1 vurgulayan ilgili ¢alismalardan yararlanarak bu temalar1
inceleyecektir.

Kimlik, genellikle bireylerin grup iiyeliklerinden ve baskalariyla olan
iligkilerinden bir benlik duygusu edindiklerini 6ne siiren Sosyal Kimlik
Teorisi merceginden kavramsallastirilir. Bu teori, 6zellikle 6grencilerin
akranlariyla ve otorite figiirleriyle olan baglantilarin1  sik  sik
degerlendirdigi egitim ortamlar1 gibi baglamlarda sosyal kimligin 6nemini
vurgular. Arastirmalar, akranlar ve Ogretim iyeleriyle olumlu
etkilesimlerin 6grencilerin aidiyet duygusunu 6nemli dl¢iide artirdigini ve
bunun da genel kimlik olusumuna katkida bulundugunu gostermistir
(Jaiswal vd., 2022). Ornegin, Brown vd., okullarm aidiyet duygusu yoluyla
dayaniklilig1 gelistirmedeki roliinii vurgulayarak, bireysel kimligin sosyal
faktorlerden ayr olarak ele alinmamasi gerektigini belirtmektedir (Brown
vd., 2025) . Benzer sekilde, Hill vd. Bu durum, kisisel kimligin kiiltiirel
gruplarla etkilesim yoluyla sekillendigini ve aidiyet duygusunun iiniversite
ortamlarinda kisginin benlik kavramini anlamasi agisindan kritik 6nem
tagidigin1 géstermektedir (Hill vd., 2024) .

Farkli baglamlar goz Oniine alindiginda, kisisel ve sosyal kimlik
arasindaki karmagsik iliski belirginlesir. Ornegin, Jaiswal ve ark.
Ogrencilerin akademik topluluklar icindeki etkilesimlerinin kimlik
gelisimlerini ve aidiyet duygularmi 6nemli Ol¢iide etkiledigini ve bu
unsurlarin baglama baglh oldugunu gdstermektedir (Jaiswal ve ark., 2022)
. Kumi ve Sabherwal, rekabet eden sosyal kimliklerin ortaya ¢ikabilecegini
ve bir gruba olan baglar zayif oldugunda kisisel kimligin oncelik
kazanabilecegini one siirmektedir (Kumi & Sabherwal, 2018) . Bu bulgu,
bireylerin topluluk etkilesimi yoluyla sosyal ve kisisel kimlikler
olusturdugunu vurgulayan ve aidiyetin kimlik insasini etkiledigi fikrini
giiclendiren Nematzadeh ve Narafshan'm dil 6grenimi iizerine yaptigi
caligmayla oOrtiismektedir (Nematzadeh & Narafshan, 2020) .Bu nedenle
aidiyet, yalnizca pasif bir deneyim degil, bireylerin topluluklariyla
etkilesim kurdugu aktif bir siirectir. Vinogradova ve digerlerinin
caligmalarinda gosterildigi gibi, bir gruba dahil olmak yalnizca sosyal
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ihtiyaglar1 karsilamakla kalmaz, ayni zamanda kisinin kisisel kimligini
sekillendirmede de dnemli bir rol oynar (Vinogradova ve digerleri, 2020)
. Grup aidiyetinin duygusal 6nemi, bireylerin kimliklerini 6zglirce ve
otantik bir sekilde ifade edebilecekleri ortamlar aradiklart i¢in aidiyet
kavraminda &zetlenmistir (Evangelista ve digerleri, 2022) . Bu inceleme,
aidiyetin psikolojik temelleri ve kimlikle karsilikli iligkisi hakkinda daha
derin bir anlayisa yol agmaktadir.

Ozetle, kimlik ve aidiyet, kisisel deneyimler ve sosyal baglamlar
arasindaki dinamik etkilesimi vurgulayan kritik kavramlardir. Sosyal
Kimlik Teorisi, grup aidiyetlerinin benlik kavramini ve duygusal refahi
nasil sekillendirdigini anlamak igin bir ¢ergeve sunar. Kimlik ve aidiyetin
baglamsal dogasii kabul etmek, bireylerin sosyal diinyalarinda, 6zellikle
egitim kurumlar1 ve marjinallestirilmis gruplar gibi zorlu ortamlarda nasil
yol aldiklarina dair daha incelikli bir anlay1s saglar (Pallahuala vd., 2022)

Spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin 6tesinde; kiiltiirel kimlik,
toplumsal biitiinlesme ve toplum icindeki gii¢ ve statii iligkilerinin
karmasik yapilart gibi boyutlar1 kapsayan ¢ok sayida sosyolojik isleve
sahiptir. Bu islevlerin incelenmesi, sporun énemli bir toplumsal kurum
olarak nasil isledigini, farkli toplumsal dinamikleri nasil aracilik ettigini ve
bireysel ve kolektif kimliklerin olusumuna nasil katki sundugunu ortaya
koymaktadir.Sporun en kritik islevlerinden biri, toplumsal biitiinlesmeyi
desteklemesi ve topluluk kimligini giiclendirmesidir. Spor, farkli sosyal ve
kiiltiirel gegcmislere sahip bireyleri bir araya getirerek birlestirici bir giic
olarak islev gorebilmektedir. Spor araciligryla olusan sosyal sermayenin,
toplumsal katilimi ve topluluk i¢i etkilesimi artirarak sosyal aglari ve
kisiler arasi iligkileri giliglendirdigi belirtilmektedir (Zhang & Wang,
2024). Bu karsilikli baghilik yalnizca kapsayiciligr artirmakla kalmamakta,
ayni zamanda kolektif katilim yoluyla ortak deneyimler ve hedefler
olusturarak toplumsal esitsizliklerin azaltilmasina da katki saglamaktadir.
Bununla birlikte, spor sosyolojisinin tarihsel gelisiminin, toplumsal
yapilarin  hangi spor dallarinin tercih edildigini ve bu sporlarin
erigilebilirligini belirledigini gosterdigi ifade edilmektedir (Sharkov &
Silkin, 2020). Bu durum, toplumsal uyum ve tabakalagma {izerinde
belirleyici bir etkiye sahiptir.

Spor ayn1 zamanda kiiltiirel ifadelerin tagiyicisi olarak islev gérmekte
ve kimligin miizakere edildigi onemli bir alan sunmaktadir. Kiiltiirel
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kimliklerin spor aracilifiyla sekillendigi ve temsil edildigi, sporun ulusal
gururun ve kiiltiirel degerlerin kesfedilmesi ve pekistirilmesi agisindan
onemli bir ara¢ oldugu vurgulanmaktadir (Shahid, 2025). Bu yaklagim,
uluslararast spor etkinliklerinin kiiltiirel diplomasi baglaminda iilkelerin
kendi kimliklerini kiiresel 6l¢ekte yansitmalarina olanak sagladigini ortaya
koyan caligmalarla da desteklenmektedir (Howe vd., 2023). Sporun
kiiltiirel ve toplumsal boyutlarmin i¢ i¢e gegmesi, spor sosyolojisi
literatiiriinde tartisildig1 iizere, milliyet¢i duygularin giiclenmesine de
zemin hazirlayabilmektedir.

Spor ile toplumsallagma arasindaki iliski, sporun sosyolojik
islevlerinin anlagilmasinda merkezi bir rol oynamaktadir. Spor yoluyla
gerceklesen toplumsallagma siirecinin, ritlielistik yapilar araciligiyla
bireylerin toplumsal norm ve degerlere uyumunu destekledigi ifade
edilmektedir (Peterson, 2015). Bu ritiiel boyutun, sporun hem toplumsal
diizeni yeniden iiretme hem de bireysel ifade alani sunma islevini
acgiklamada kritik oldugu belirtilmektedir (Nixon, 1990). Bununla birlikte
sporun toplumsal hiyerarsilerin olusumu ve yeniden iiretimi siirecindeki
rolii, toplum icindeki gii¢ iliskilerinin anlasilmasi agisindan temel bir
unsurdur. Sosyal sinif ve kiiltiirel sermayenin spor katilim1 ve spora erigim
tizerinde belirleyici oldugu; bu durumun daha genis capli toplumsal
esitsizlikleri yansittig1 ifade edilmektedir (Liu & Liang-zhu, 2021;
Clément, 1995).

Spor ayrica 1k, toplumsal cinsiyet ve ekonomik esitsizlikler gibi
toplumsal sorunlarin ele alindig1 ve sorgulandig1 6nemli bir alan olarak 6ne
ctkmaktadir. Bu ¢ergevede spor sosyolojisinin, ¢agdas toplumsal sorunlara
yanit verebilecek sekilde gelismesi gerektigi ve gelecekteki aragtirmalarin
toplumsal tabakalagma ile spor yoluyla dislanmanin azaltilmasina yonelik
politikalar tizerine odaklanmasinin 6nem tasidigi vurgulanmaktadir
(Slepickova, 2015). Spor ortamlarmin bireylerin psikososyal gelisimi
iizerindeki etkisi, yalnzca fiziksel kazanimlarla smirli degildir. Ozellikle
benlik saygis1 ve psikolojik dayaniklilik gibi bireyin kendilik algisini ve
sosyal uyumunu dogrudan etkileyen yapilar, spor katilimi yoluyla
giiclenebilmektedir. Yaz spor okullarina katilan bireyler iizerinde yapilan
bir ¢aligmada, psikolojik dayaniklilik ile benlik saygis1 arasinda anlamli ve
pozitif bir iliski oldugu; spor temelli yapilarin bireyin kendine yonelik
algisim1 destekledigi ortaya konmustur (Ozcan, Arzuoglu & Sahinler,
2025).
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Bu baglamda sporun, bireylerin toplumsal kimliklerini nasil insa
ettikleri ve aidiyet duygularii hangi mekanizmalar aracilifiyla
gelistirdikleri iizerindeki roliiniin incelenmesi, sporun toplumsal iglevlerini
daha biitiinciil bicimde anlamaya olanak saglamaktadir. Ozellikle sporun
kimlik, aidiyet ve toplumsal yap1 arasindaki iliskileri nasil
sekillendirdiginin ortaya konulmasi, sporun yalnizca bir etkinlik alani
degil, aym1 zamanda giicli bir toplumsal baglam sundugunu
gostermektedir.

2. SPOR VE TOPLUMSAL KiMLIiK
2.1. Kimlik olusumunda sporun sembolik rolii

Sporun kimlik olusumundaki sembolik rolii, psikoloji, sosyoloji ve
kiiltiir galismalar1 alanlarinin kesistigi dnemli bir arastirma alanidir. Spor,
yalmizca fiziksel ifade araci olmakla kalmaz, ayni zamanda ozellikle
gelisim yillarinda benlik kavramimi ve sosyal kimligi sekillendirmede de
¢ok onemli bir rol oynar.

Psikolojik agidan bakildiginda, atletik kimlik kavrami, spora katilimin
bireysel kimlikleri nasil etkiledigini anlamada odak noktas: haline gelir.
Atletik kimlik, bir bireyin kendisini atlet roliiyle ne kadar 6zdeslestirdigini
ifade eder ve bu da psikolojik iyilik halini ve kisisel gelisimi 6nemli 6l¢iide
etkileyebilir (Clark vd., 2025; Claes vd., 2025) . Arastirmalar, giiglii bir
atletik kimlik gelistiren ergenlerin hem olumlu hem de olumsuz sonuglar
yasayabilecegini gostermektedir. Ornegin, gii¢lii bir atletik kimlik
Ozgliveni ve aidiyet duygusunu artirabilirken, 6zellikle sporun birakilmasi
veya sakatlanma durumlarinda artan kaygi ve depresyona da yol agabilir
(Clark vd., 2025; Choudhury vd., 2024) . Bu ikilik, bilingli kimlik
gelistirme uygulamalarinin 6nemini vurgular, ¢iinkii asir1 odaklanmis bir
atletik kimlik, daha genis kisisel gelisimi ve sosyal katilim1 engelleyebilir
(Shehu & Moruisi, 2010) .

Ayrica, takim sporlari araciligiyla sosyal kimliklerin olusumu, aidiyet
ve kolektif kimlik kavramlarin1 giiclendirir. Sporcular genellikle
takimlarma ve akran gruplarina gii¢lii bir bag hissettiklerini belirtirler; bu
da erken yasam gegcisleri sirasinda kimliklerinin sekillenmesinde 6nemli
bir rol oynar (Murray vd., 2022) . Sosyal psikoloji ¢ergevesi, bu sosyal
kimliklerin yalnizca davranisi etkilemekle kalmayip, ayn1 zamanda bireyin
benlik kavraminin temel belirleyicileri olarak da hizmet ettigini 6ne siirer
(Rees vd., 2015) . Sporlara katilim, 6zellikle grup ortamlarinda 6z saygiy1
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ve sosyal baglantiy1 artirabilir (Geary vd., 2025; Pot vd., 2014) . Dahasi,
amatorden profesyonel spora gecis gibi atletik katilimin farkli asamalari
arasindaki gecisler, onemli bir kimlik g¢alismasimi gerektirmekte ve
bireyleri atletik rollerinin disinda kimlikleri iizerine diisiinmeye sevk
etmektedir (Wendling & Sagas, 2021; Wendling & Sagas, 2025) .

Daha genis bir toplumsal diizeyde, spor siklikla ulusal kimlik olugumu
icin bir pota gorevi goriir. Spordaki basari, 6zellikle somiirgecilik sonrasi
baglamlarda, spor basarilarinin bireysel deneyimleri asan kolektif bir
kimlige katkida bulundugu durumlarda, ulusal gururu ve birlikteligi
giiclendirebilir, 0rnegin Tayvan gibi baglamlarda, uluslararasi sporlara
katilim tarihsel olarak ulusal kimligin ifadeleriyle baglantili olmustur ve
bu da spordaki kolektif basarilarin kiiltiirel gururla nasil oOrtiistigiinii
gostermektedir (Bairner & Hwang, 2010; Carrington, 1998) .

2.2. Taraftarlik ve grup aidiyeti

Taraftarlik olgusu, grup aidiyeti ve sosyal kimlik kavramlariyla
derinden i¢ ige gecmis olup, bireylerin spor takimlarina olan bagliliklar
araciligiyla nasil topluluk ve amag bulduklarini anlamak i¢in zengin bir
zemin sunmaktadir. Arastirmalar, spor taraftarligmmin sosyal kimlik ve
kisileraras1 dayanismanin hayati bir kaynagi oldugunu gostermektedir;
taraftarlar, kisisel kimliklerini ve sosyal baglantilarini yansitan takimlarla
derin duygusal baglar gelistirirler (Statz vd., 2022;) . Bu baglilik, genellikle
grup i¢i kaymrmacilik ve grup disi asagilama ile karakterize edilen
davranislarda kendini gosterir ve 6z tanimlamanin grup iiyeliginden
o6nemli 6l¢iide etkilendigini 6ne siiren Sosyal Kimlik Teorisi ile uyumludur
(Agich, 2025; Hirshon, 2020) .

Taraftarlar ve takimlar1 arasindaki psikolojik baglar, yalnizca
duygusal yatirim degil, ayn1 zamanda sadakati de kapsayan takim
kimligiyle vurgulanmaktadir (Kural & Ozbek, 2023) . Bir¢ok taraftar icin
takim bagliligi, kimliklerinin merkezi bir yonii haline gelir, aidiyet
duygularmni artirir ve sosyal psikolojik refahlarina olumlu katkida bulunur
(Wann, 2006). Ornegin, daha yiiksek takim kimligi seviyeleri, daha biiyiik
sosyal baglantilar ve hayatta bir ama¢ duygusuyla iliskilendirilmistir
(Wann vd., 2017) , bu da grup kimliginin aidiyeti tesvik ettigi fikrini
giiclendirmektedir.

Cagdas dijital medya, spor taraftarli§i ortamini doniistiirerek
taraftarlarin duygusal ifadeleri ve kolektif kimlikleri destekleyen biiyiik
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cevrimici topluluklar olusturmasina olanak tanimistir (Cheng & Wu, 2025)
. Bu gecis, baglantiy1 giiclendirirken ayn1 zamanda duygusal kutuplasmaya
ve rakip gruplar arasinda catismalarin artmasina yol acabilir ve
dislayiciliga dayali geleneksel kabile davraniglarini yansitabilir (Dionisio
vd., 2008) . Dolayisiyla, dijital spor taraftarliginin dinamikleri, grup
aidiyetini yogunlastirirken ayn1 zamanda rekabeti de koriikleyebilen
karmasik bir baglant1 ve ¢atisma etkilesimini yansitir.

Spor taraftarliginin bu ¢ok yonlii dogasi, takim sadakati ve gruplar
arast rekabetin ilkel koalisyonel davraniglari tetiklemesiyle evrimsel
psikolojiyle olan uyumuyla daha da ortaya konmaktadir (Kruger vd., 2018;
Winegard & Deaner, 2010) . Sosyal bag kurma ve ortak deneyimler de
dahil olmak {izere taraftarligin ardindaki motivasyonlar, bireylerin bu
baglamlarda aidiyet ihtiyaclarimi nasil karsiladiklarmma dair ilgi cekici
kaliplar1 da ortaya koymaktadir (Gabriel & Young, 2011) . Taraftarlik
sadece bir bos zaman etkinligi olarak degil, kisilerarasi iliskileri, sosyal
destegi ve topluluk olusturmayi kolaylastiran sosyal yasamin temel bir
bileseni olarak da ortaya ¢ikmaktadir.

2.3. Sporun Kiiltiirel temsil giicii

Sporun kiiltiirel temsil giicii, ulusal kimliklerin, siyasi duygularin ve
sosyal dinamiklerin ifade edildigi ve miizakere edildigi cok yonlii bir
olgudur. Cesitli akademisyenler, bu karmagik iligkiyi anlamaya katkida
bulunmus ve medyanin, milliyetciligin ve kiiresellesmenin sporla iligkili
algilar1 ve kimlikleri sekillendirmedeki rollerini vurgulamiglardir.

Tartismanin 6ziinde, sporun kiiltiirel temsil araci olarak giicii,
Gulavani ve digerlerinin 6zellikle vurguladigi gibi, spor insan markalarinin
ozellikle Hindistan'm IPL kriket ekonomisi baglaminda ulusal gurur ve
kimlige oOnemli Olgiide katkida bulundugunu one siirmektedir. Bu
markalarin salt atletizmi nasil astigini, kamuoyunda derin yanki bulan ve
ulusal gururla 6zdeslesen kiiltiirel bir kimligi nasil somutlagtirdigini ve
spor marka ekosistemi i¢inde doniistiiriicii bir yumusak gii¢ olarak nasil
islev gordiiglinii vurgulamaktadirlar (Gulavani vd., 2023) . Bu bakis acisi,
uluslararasi spor etkinlikleri sirasinda medya temsillerinin karmasik bir
ulusal kiiltiirel kimlige nasil katkida bulundugunu inceleyen ve bunu sinif,
irk ve bolgesel esitsizliklerin niianslar1 altinda konumlandiran, siyaset ve
sporun dogasi geregi i¢ ige gectigi fikrini yeniden teyit eden Kim'in
analiziyle ortiigmektedir (Kim, 2023) .
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Shahid, spordaki kiiresellesme ve ulusal kimlik arasindaki etkilesimi
daha da detaylandirarak, uluslararasi spor etkinliklerinin hem insan
birligini hem de ulusal sinirlar1 sembolize ettigini 6ne siirliyor. Caligmasi,
kiiresellesme sdylemine ragmen, bu etkinliklerin, bayraklar ve marslar gibi
giiclii vatansever duygular1 uyandiran gosteriler araciligiyla kanitlandigi
tizere, kiiltlirel ve ulusal kimliklerin yeniden miizakere edildigi alanlar
oldugunu ortaya koyuyor (Shahid, 2025) . Sporun milliyet¢i bir ifade alam
oldugu fikri, Kobayashi'nin Nike reklamcilig1 iizerine yaptig1 arastirmada
da yanki1 buluyor; bu aragtirma, kiiresel markalarin yerel kiiltiirel anlatilarla
nasil i¢ ice gectigini ve nihayetinde spor merceginden ulusal kimlikleri
nasil giiclendirdigini gosteriyor (Kobayashi, 2011) .

Caligmalar, medya-spor dinamiklerinin evrimini acgiklayarak, bu
kurumlarin yakinlagmasinin, sporun sadece bir eglence araci degil,
toplumsal temsil ve kimlik olusumu i¢in gii¢lii bir ara¢ oldugu bir "medya-
spor kiiltiirel kompleksi"ni besledigini 6ne siirmektedir (Rowe, 2009) . Bu,
medyanin toplumsal degerleri sekillendirme ve yansitma rolii baglaminda
onemlidir; burada spor anlatilari, dzellikle 1tk ve cinsiyetle ilgili olarak
mevcut hegemonik idealleri sorgulayabilir veya gliclendirebilir (Wenner,
2010) .

Arastirma ayrica, Ha ve digerlerinin sporda etnik azinliklara yonelik
pazarlama stratejilerini incelemesinde goriildigii gibi, farkli bolgesel
hususlar1 da vurgulamaktadir. Kiiltiirel pazarlamanin ¢esitli topluluklar
icinde spor katilmimi nasil artirabilecegini ve bdylece kimlik
politikalarinin degisen manzaralarindaki daha genis toplumsal degisimleri
nasil yansitabilecegini vurgulamaktadirlar (Ha ve digerleri, 2018) . Dahast,
Mean ve Halone, sporun siyasi katilim i¢in bir ara¢ olarak nasil isledigini
tartisarak, sporun cesitli diizeylerde (bireysel, toplumsal ve ulusal)
kimliklerin ingas1 i¢in dinamik bir alan olarak nasil isledigini
vurgulamaktadirlar (Mean & Halone, 2010) .

3. SPORUN TOPLUMSAL AIiDIiYETE ETKIiSi

Sporun sosyal aidiyet {izerindeki etkisi ¢ok yonliidiir ve bireyin
topluluk ve kimlik duygusuna katkida bulunan psikolojik, duygusal ve
sosyal boyutlar1 i¢ i¢e gecirir. Cok sayida ¢alisma, sporun sosyal baglantiy1
giiclendirmede, aidiyet duygusunu artirmada ve olumlu gelisimsel
sonuglart tesvik etmede oynadigi role dair kanitlar sunmaktadir.

70



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

Sporun tiirii — bireysel veya takim — katilimeilar arasindaki aidiyet
duygusunu 6nemli 6l¢iide etkiler. Arastirmalar, bireysel sporcularin takim
sporcularina kiyasla daha yiiksek duygusal ve sosyal refah seviyeleri
bildirme egiliminde oldugunu gostermektedir. Bu durum, takim
sporlarindaki rekabetci atmosferden kaynaklanabilir; bu atmosfer, takimlar
icindeki yer ve roller igin rekabet nedeniyle aidiyet duygusunu azaltabilir
(Milistetd vd., 2021) . Tersine, takim sporlar1 genellikle sosyal etkilesime
ve ortak deneyimlere elverisli ortamlar yaratir, insanlarda aidiyet ihtiyacini
karsilamak i¢in gerekli olan grup uyumunu ve bagliligini tesvik eder. Bu
olgu, uyumlu takim dinamiklerinin katilimcilar arasinda genel keyfi ve
fiziksel performansi nasil artirabilecegini vurgulamaktadir (Elbe vd., 2016)

Yerel kuliipler ve rekreasyon ligleri gibi topluluk spor ortamlari,
sosyal sermayeyi ve birlikteligi gelistirmede ¢ok dnemli bir rol oynar. Bu
topluluk temelli spor girisimlerine katilim, kapsayiciligi tesvik eder ve
sosyal engelleri azaltarak, bir topluluk igindeki farkli bireyler arasinda
sosyal baglart giiglendirir (Mountifield, 2025) . Bu aktiviteler,
katilimcilarin gegmislerine bakilmaksizin baglanti kurmalarina ve is birligi
yapmalarina olanak tantyarak, derin bir topluluk aidiyet duygusu gelistirir
(Nathan vd., 2010) . Ornegin, miilteciler gibi marjinallestirilmis gruplarin
futbol yoluyla entegrasyonuna odaklanan programlar, sosyal icerme ve
akran iligkilerinde Onemli iyilesmeler gdstermis ve sporun sosyal
birliktelik i¢in bir arag olarak roliiniin altin1 ¢izmistir (Nathan vd., 2013) .

Ozellikle gengler arasinda spor, kisisel gelisim ve temel sosyal
becerilerin gelistirilmesi i¢in hayati bir ara¢ gorevi goriir. Organize sporlar
araciligtyla gencler, aidiyet duygusunu ve topluluk katilimini gelistirmek
icin ¢ok Onemli olan takim c¢alismasi, liderlik ve iletisim becerileri
kazanirlar (Chawre, 2025) . Aidiyet duygusu sadece bireysel refahi
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda katilimcilarm spor baglamimin &tesine
uzanan giiven ve iligkiler gelistirmesiyle daha genis sosyal uyuma da
katkida bulunur (Marlier vd., 2015; Perks, 2007) . Ornegin, calismalar,
topluluk sporlarina katilimin ruh saghigmin iyilesmesi, risk alma
davranislarinin azalmasit ve daha giiclii bir kimlik duygusuyla iliskili
oldugunu gostermektedir (Burns vd., 2020) .
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4. SONUC

Aidiyet, insanin toplumsal varolusunun temel bir bileseni olup hem
bireysel iyi olusu hem de daha genis toplumsal dinamikleri etkileyen kritik
bir kavramdir. Aidiyet, bireyin aile, okul ve topluluk gibi ¢esitli gruplar
icerisinde kabul goérme ve dahil olma duygusunu ifade etmektedir.
Arastirmalar, giiclii bir aidiyet duygusunun farkli demografik gruplarda
psikolojik ve sosyal islevsellik ile pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Ornegin, cocukluk donemindeki aidiyet oOnciillerinin
yetigkinlikte bireylerin psikolojik durumlar1 ve islevsellikleri iizerinde
anlamh etkiler yarattifi; erken dénem aidiyet deneyimlerinin ilerleyen
yasamda sosyal davramiglari ve aile iliskilerini sekillendirebildigi
belirtilmektedir (Hagerty vd., 2002). Egitim baglaminda ise aidiyetin,
ozellikle etnik azinlik gruplarima mensup 6grenciler i¢in akademik basar
ve duygusal saglik acisindan belirleyici bir unsur oldugu
vurgulanmaktadir. Bu 6grencilerin aidiyet duygularmi artirmaya yonelik
miidahalelerin, hem akademik ¢iktilar hem de ruh sagligi iizerinde olumlu
sonuglar dogurdugu gosterilmistir (Walton & Cohen, 2011).

Sosyal sermaye, bireylerin aidiyet duygusunun giiclenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Egitim ortamlarinda aglar ve etkilesimler gibi sosyal
sermaye unsurlarinin, o6zellikle is¢i smifi kokenli Ogrenciler arasinda
aidiyetin geligsmesini destekledigi ifade edilmektedir (Ahn & Davis, 2020).
Bu baglamda, egitim kurumlart igerisindeki destekleyici sistemlerin
ogrencilerin katilim diizeyini ve aidiyet algisin1 artirarak akademik
stirekliligi tesvik ettigi belirtilmektedir. Benzer sekilde, Gana’daki ergenler
iizerine yapilan bir aragtirmada, sosyal sermayenin mutluluk ve yasam
doyumu ile iligkili oldugu; giiclii sosyal aglara sahip bireylerin daha
yiiksek diizeyde iyi olug bildirdigi ortaya konmustur (Addae, 2020). Bu
bulgular, sosyal etkilesimlerin niteligi ve yogunlugunun bireylerin aidiyet
duygularimi  ve genel mutluluk diizeylerini derinden etkiledigini
gostermektedir.

Bireylerin kendilerini bir topluluk icinde bagli ve desteklenmis
hissetmelerinin, sosyal giiveni ve ortak is birligini artiran karsilikli bir iligki
yarattig; bunun da marjinallesme ve yabancilasma gibi toplumsal
sorunlarin hafifletilmesine katki sagladigi ifade edilmektedir (Grignoli vd.,
2023). Bu sosyolojik yaklasim, 6zellikle toplumsal kirilganhigin yiiksek
oldugu bolgelerde yerel kimlik ve aidiyetin, biitiinlesmis topluluklarin
ingasinda tasidigi Onemi ortaya koymaktadir.Aidiyet olgusu, dijital
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baglamda da kendini gostermekte; sosyal aglar 6zellikle ergenler i¢in bir
topluluk hissi yaratabilmektedir. Cevrim igi etkilesimlerin, akranlar
arasinda aidiyet duygusunu gii¢lendirdigi ve duygusal ile zihinsel saglig1
destekledigi; bu durumun cagdas toplumsal iliskilerin karmasikligini
yansittigr  belirtilmektedir (Planellas & Calderon, 2024). Dijital
platformlar, yalnizca iletisim alanlar1 degil, 6zellikle dezavantajli geng
gruplar i¢in aidiyetin insa edildigi onemli sosyal mekanlar olarak da islev
gorebilmektedir.

Aidiyetin her yoOniiyle olumlu sonuglar dogurmadigi da
vurgulanmaktadir. Aidiyet ihtiyacinin asir1 diizeyde olmasi durumunda,
bireylerin dislanma yasadiklarinda ya da grup dinamiklerinin baskilayici
hale geldiginde kaygi ve stres gibi olumsuz sonuglarla karsilasabilecegi
ifade edilmektedir (Brown vd., 2007). Ote yandan, marjinallestirilmis
gruplara yonelik kolektivist temelli miidahalelerin, sosyal reddedilmenin
olumsuz etkilerini azaltarak daha destekleyici ortamlar olusturabildigi
belirtilmektedir (Chin vd., 2020). Bu ikili yapi, bireylerin saglikli sosyal
baglar gelistirmesini tesvik eden; ancak kisisel deger ve Ozsaygimin
yalnizca grup kabuliine bagimli héle gelmesini 6nleyen dengeli ortamlarin
Onemini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak aidiyet, sosyal, psikolojik ve kiiltiirel dinamiklerle i¢ ice
gecmis ¢ok boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Aidiyet
duygusunu giiclendirmeye yonelik stratejilerin egitim programlar1 ve
topluluk temelli girisimlere entegre edilmesi, kapsayici ortamlarin
olusturulmasina katki saglayarak bireylerin kabul gorme ve desteklenme
deneyimlerini artirmakta; bdylece psikolojik ve sosyal iyi olus lizerinde
olumlu etkiler yaratmaktadir.
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GIRIS

Glinlimiiz spor bilimlerinde performans kavrami, yalnizca maksimal
fiziksel kapasite gostergeleriyle sinirli olmayip; sporcularin antrenman ve
miisabaka sonrasi toparlanma hizlari, otonom sinir sistemi regiilasyonu,
stres tolerans1 ve ndropsikolojik denge gibi c¢ok boyutlu fizyolojik
siireclerle birlikte ele alinmaktadir. Ozellikle profesyonel ve elit diizeyde
spor yapan bireylerde artan antrenman yogunlugu, siklasan miisabaka
takvimleri ve yetersiz dinlenme siireleri, organizmanin toparlanma
kapasitesini zorlamakta; bu durum performans diisiisii, asir1 yiiklenme

sendromlar1 ve sakatlanma riskinde artigla iligskilendirilmektedir (Buchheit
vd., 2007; Laborde vd., 2018).

Egzersiz ve spor aktivitesi sirasinda sempatik sinir sistemi
aktivitesinin belirgin sekilde arttig1, parasempatik aktivitenin ise
baskilandig1 bilinmektedir. Egzersiz sonrasinda ise organizmanin
homeostatik dengeye yeniden ulasabilmesi igin parasempatik sistemin
hizl1 ve etkin bir bigimde yeniden aktive olmasi gerekmektedir. Bu siirec,
kardiyovaskiiler stabilizasyon, metabolik yeniden yapilanma, merkezi sinir
sistemi toparlanmasi ve inflamatuvar yanitlarin kontrolii agisindan kritik
oneme sahiptir (Coote, 2010; Chen vd., 2011). Parasempatik yeniden
aktivasyonun  gecikmesi, yorgunluk birikimi ve  performans
adaptasyonlarinin olumsuz yonde etkilenmesine yol agabilmektedir.

Parasempatik otonom sinir sisteminin ana periferik bileseni olan
vagus siniri, egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin diizenlenmesinde
merkezi bir rol Ustlenmektedir. Kalp hizt degiskenligi (heart rate
variability, HRV) ile dolayli olarak degerlendirilebilen vagal tonus,
sporcularda toparlanma durumu, yiikk toleransi ve performans
siirdiiriilebilirligi acisindan 6nemli bir biyobelirteg olarak kabul
edilmektedir. Literatiirde yiiksek vagal aktivitenin daha iyi toparlanma
profili ve iistiin performans c¢iktilart ile iligkili oldugu bildirilmektedir
(Laborde vd., 2017).

Son yillarda, vagus sinirinin fizyolojik etkilerinden yararlanmay1
amaglayan ndromodiilasyon yaklasimlart spor bilimleri alaninda giderek
daha fazla ilgi gormektedir. Bu yaklasimlar arasinda dne ¢ikan aurikular
transkutan6z vagus siniri stimiilasyonu (taVNS), vagus sinirinin aurikular
dali lizerinden non-invaziv elektriksel uyarim uygulanmasma dayanan,
giivenli ve uygulanabilir bir yontem olarak dikkat cekmektedir. taVNS’nin
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cerrahi girisim gerektirmemesi, diisiik yan etki profili ve fizyolojik afferent
yolaklar tlizerinden merkezi otonom aglari modiile edebilmesi, yontemi
sporcu popiilasyonu agisindan cazip kilmaktadir (Clancy vd., 2014; Yap
vd., 2020).

Mevcut c¢aligmalar, taVNS’nin parasempatik aktiviteyi artirarak
sempatovagal dengeyi iyilestirebildigini, egzersiz sonrasi toparlanmay1
hizlandirabildigini ve bazi durumlarda kardiyorespiratuvar performans
gostergeleri iizerinde olumlu etkiler olusturabildigini gostermektedir
(Antonino vd., 2017; Ackland vd., 2025). Bununla birlikte, sporcularda
taVNS’nin toparlanma ve performans artisi lizerindeki etkilerine iliskin
kanitlar heniiz sinirli olup, bu alanda daha fazla deneysel ve uygulamaya
doniik caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu kitap boliimiiniin amaci; vagus sinirinin fizyolojik ve
norofizyolojik ozelliklerini temel alarak, aurikular transkutanéz vagus
siniri stimiilasyonunun sporcularda toparlanma siirecleri ve performans
artis1 tizerindeki potansiyel etkilerini giincel literatiir 15181nda kapsamli bir
bigimde ele almak ve bu ydntemin spor bilimleri ve rehabilitasyon
alanindaki olasi uygulamalarina iligkin bilimsel bir ¢ergeve sunmaktir.

Vagus Siniri

Vagus siniri (Nervus vagus; kraniyal sinir X), medulladan kdken alan
ve torasik ile abdominal bosluklara kadar uzanan, parasempatik otonom
sinir sisteminin ana periferik iletim yolunu olusturan karma yapili bir
kraniyal sinirdir (Resim 1.). Kalp, akcigerler, gastrointestinal sistem,
karaciger, pankreas ve dalak gibi ¢cok sayida visseral organi innerve etmesi
nedeniyle, organizmanin fizyolojik homeostazinin siirdiiriilmesinde
merkezi bir rol ustlenmektedir. Bu genis anatomik dagilimi sayesinde
vagus siniri; kardiyovaskiiler, solunumsal, metabolik ve immiin sistemler
arasinda biitlinciil bir regiilasyon ag1 olusturarak i¢ ¢evrenin
dengelenmesini saglar (Yuan & Silberstein, 2016; Cdmara & Griessenauer,
2015).
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Resim 1. Vagus siniri

Vagus siniri, afferent (duyusal) ve efferent
(motor) liflerden olusan karma bir yapiya
sahiptir. Liflerin yaklasik %60—80’ini olusturan
visseral afferent lifler, i¢ organlardan
kaynaklanan mekanik gerilme, kimyasal
degisimler ve inflamatuvar siireglere iliskin
bilgileri santral sinir sistemine ileterek
interoseptif bilginin entegrasyonunu miimkiin

kilar. Bu afferent sinyaller, organizmanm fizyolojik durumuna iliskin
stirekli bir geri bildirim saglayarak otonom ve davranigsal yanitlarin
sekillenmesinde belirleyici olmaktadir (Yuan & Silberstein, 2016).
Efferent lifler ise agirlikli olarak kolinerjik yapidadir ve asetilkolin
araciligiyla parasempatik etkiler olusturarak kalp hizi, solunum paterni,
gastrointestinal motilite ve sekresyon iizerinde diizenleyici bir rol oynar
(Camara & Griessenauer, 2015).

Vagus sinirinin santral baglantilari, baslica nucleus tractus solitarius,
dorsal motor nucleus of vagus ve nucleus ambiguus araciligiyla organize
edilmektedir. Bu ¢ekirdekler, beyin sapinda kardiyovaskiiler ve
solunumsal reflekslerin temel kontrol merkezlerini olustururken, ayni
zamanda talamus, hipotalamus ve limbik sistem gibi supraspinal yapilarla
yogun baglantilar kurmaktadir. Bu ¢ok diizeyli baglanti ag1 sayesinde
vagal sinyaller, yalnizca otonom fonksiyonlarin diizenlenmesiyle sinirl
kalmayip duygu durum, stres yaniti, motivasyon ve biligsel siireclerle de
etkilesim i¢ine girmektedir (Chae vd., 2003).

Kardiyovaskiiler sistem tiizerindeki etkileri agisindan vagus siniri,
sinoatriyal ve atriyoventrikiiler diiglimler iizerinden kalp hizim diisiiriicii
(negatif kronotropik) ve atriyoventrikiiler iletimi yavaslatici (negatif
dromotropik) bir etki gostermektedir. Ayrica ventrikiiler miyokard
tizerindeki parasempatik innervasyon araciligiyla kontraktiliteyi azaltici
(negatif inotropik) bir rol de iistlenmektedir. Bu etkiler, kalp hizi
degiskenligi (heart rate variability, HRV parametreleri {lizerinden nicel
olarak degerlendirilebilmekte ve vagal tonus, otonom denge ve
kardiyovaskiiler saglik agisindan 6nemli bir fizyolojik gosterge olarak
kabul edilmektedir (Capilupi vd., 2020).
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Son yillarda vagus sinirinin immiin sistem {izerindeki diizenleyici
etkileri giderek daha fazla 6nem kazanmistir. Kolinerjik anti-inflamatuvar
yolak olarak tanimlanan bu mekanizmada, vagal efferent aktivite
araciligtyla makrofajlar {izerindeki nikotinik asetilkolin reseptorleri
uyarilmakta ve tiimor nekroz faktor-alfa (TNF-a) basta olmak iizere
proinflamatuvar sitokinlerin salinimi baskilanmaktadir. Bu refleks yol,
vagus sinirini ndro-immiin iletisimin temel diizenleyicilerinden biri haline
getirmekte ve sistemik inflamasyonun kontroliinde kritik bir rol
ustlenmesini saglamaktadir (Capilupi vd., 2020; Yuan & Silberstein,
2016).

Aurikular Transkutanéz Vagus Siniri Stimiilasyonu (taVNS)

Aurikular transkutandz vagus siniri stimiilasyonu (transcutaneous
auricular vagus nerve stimulation; taVNS), vagus sinirinin aurikular dali
(auricular branch of the vagus nerve, ABVN) {izerinden non-invaziv
elektriksel uyarim uygulanmasina dayanan bir ndromodiilasyon
yontemidir (Resim 2.). Vagus siniri stimiilasyonunun invaziv formlariin
cerrahi riskler, maliyet ve simirh erisilebilirlik gibi dezavantajlar1 goz
oniine alindiginda, taVNS klinik ve arastirma alanlarinda giivenli,

uygulanabilir ve fizyolojik bir alternatif olarak giderek artan ilgi
gormektedir (Yap vd., 2020; Hilz, 2022).

Resim 2. Aurikular transkutandz vagus siniri stimiilasyonu cihazi ve
uygulamasi

taVNS’nin temel néroanatomik dayanagi, vagus sinirinin periferik
dallarindan biri olan aurikular dalin, dis kulak yapilarinda yiizeyel olarak
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seyretmesi ve bu bdlgelerden transkutanoéz olarak uyarilabilmesidir.
Kadavra caligmalart ve goriintiileme temelli arastirmalar, ABVN’nin
0zellikle cymba conchae, cavum conchae ve inner tragus bdolgelerinde
yogunlastigini gostermektedir. Bu bolgeler, taVNS uygulamalarinda en sik
tercih edilen stimiilasyon alanlari olarak tanimlanmaktadir (Peuker &
Filler, 2002; Butt vd., 2020).

Aurikular dal tizerinden iletilen afferent vagal sinyaller, dogrudan
beyin sapindaki nucleus tractus solitarius (NTS)’a projekte olmakta ve
buradan dorsal motor nucleus, parabrachial nucleus ve locus coeruleus
araciligiyla daha ist santral aglara yayilmaktadir. Bu yolaklar, merkezi
otonom ag (central autonomic network) ve limbik sistemle yogun
baglantilar kurarak kardiyovaskiiler, respiratuvar, emosyonel ve biligsel
stireclerin biitiinciil bicimde modiilasyonuna olanak saglamaktadir (Butt
vd., 2020; Hilz, 2022).

Fonksiyonel —manyetik rezonans gorintileme (fMRI) ve
elektroensefalografi (EEG) caligmalari, taVNS’nin yalnizca beyin sapi
diizeyinde degil; ayn1 zamanda insula, anterior singulat korteks,
orbitofrontal korteks, talamus ve amigdala gibi iist merkezlerde de anlaml
aktivasyon degisikliklerine yol agtigini ortaya koymustur. Ozellikle insula
korteksinin aktive edilmesi, taVNS’nin interoseptif farkindalik, otonom
regililasyon ve duygusal islemleme {izerindeki etkilerinin ndrofizyolojik
temelini agiklayan Onemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir
(Chae vd., 2003; Poppa vd., 2022).

taVNS’nin kardiyovaskiiler sistem iizerindeki etkileri, invaziv vagus
siniri stimiilasyonuna benzer sekilde parasempatik aktivitenin artigi ile
iligkilidir. ~ Cesitli  ¢alismalarda taVNS uygulamalarinin  HRV
parametrelerinde artisa yol agtii, sempatovagal dengeyi parasempatik
lehine kaydirdigi ve stres iliskili otonom disfonksiyonlar1 azalttigi
bildirilmigtir. Bu etkiler, taVNS’nin kardiyovaskiiler regiilasyon ve
otonom dengeyi destekleyici bir ara¢ olarak kullanilabilecegini
gostermektedir (Capilupi vd., 2020; Hilz, 2022).

Immiin sistem acisindan degerlendirildiginde, taVNS’nin kolinerjik
anti-inflamatuvar  yolak {izerinden sistemik inflamatuvar yaniti
baskilayabildigi ileri siiriilmektedir. Vagal afferent aktivasyonun,
makrofajlar {izerindeki nikotinik asetilkolin reseptorleri araciligiyla
proinflamatuvar sitokin salinimim azalttig1 ve 6zellikle TNF-a diizeylerini
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modiile ettigi gosterilmistir. Bu 6zellik, taVNS’yi kronik inflamasyonla
iligkili hastaliklarda potansiyel bir tamamlayici tedavi yaklasimi haline
getirmektedir (Yap vd., 2020; Butt vd., 2020).

Klinik uygulamalar agisindan taVNS, epilepsi, major depresyon,
anksiyete bozukluklari, migren, tinnitus, kronik agr1 sendromlar1 ve inme
rehabilitasyonu gibi ¢ok sayida alanda arastirilmaktadir. Sistematik
derleme ve meta-analizler, taVNS’nin genellikle iyi tolere edildigini; yan
etkilerin c¢ogunlukla hafif ve gecici oldugunu (kulak bdlgesinde
karincalanma, lokal agri, hafif bas agrisi1 gibi) ortaya koymaktadir. Ciddi
advers olaylarin taVNS ile nedensel iliskisinin bulunmamasi, yontemin
giivenlik profilini desteklemektedir (Kim vd., 2022).

taVNS’nin 6nemli bir avantaji, invaziv vagus siniri stimiilasyonunda
goriilebilen bradikardi ve kardiyak iletim bozukluklar1 gibi riskleri biiyiik
Olciide bertaraf etmesidir. Aurikular stimiilasyon, kardiyak efferent lifleri
dogrudan uyarmadan, fizyolojik afferent yolaklar iizerinden bilateral ve
dengeli bir vagal aktivasyon saglamaktadir. Bu durum, 0zellikle
kardiyovaskiiler acidan riskli bireylerde taVNS’nin tercih edilebilirligini
artirmaktadir (Yap vd., 2020; Kim vd., 2022).

Sporcularda Toparlanma ve Performans Artis1 Acisindan
Aurikular Transkutanoéz Vagus Siniri Stimiilasyonu

Modern spor bilimlerinde performans yalnizca maksimal giic veya
dayaniklilik ciktilartyla degil; toparlanma hizi, otonom regiilasyon
kapasitesi ve stres tolerans1 gibi fizyolojik ve mnoropsikolojik
parametrelerle birlikte ele alimmaktadir. Yogun antrenman ve sik
miisabaka periyotlari, sporcularda sempatik sinir sistemi aktivitesinin
kronik olarak artmasina ve parasempatik yeniden aktivasyonun
gecikmesine yol agabilmektedir. Bu durum, yorgunluk birikimi,
performans diislisii ve sakatlanma riskinde artigla iligkilendirilmektedir
(Buchheit vd., 2007; Laborde vd., 2018).

Parasempatik sistemin ana periferik bileseni olan vagus siniri,
egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin temel diizenleyicilerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Egzersiz sonrasinda HRV ile indekslenen vagal
aktivitenin hizli bir sekilde yeniden artmasi, metabolik yeniden yapilanma,
kardiyorespiratuvar stabilizasyon ve merkezi sinir sistemi toparlanmasi
acisindan kritik 6neme sahiptir (Coote, 2010; Chen vd., 2011). Bu
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baglamda, vagal tonusu artirmaya yonelik miidahaleler sporcularda
performans siirdiiriilebilirligi i¢in stratejik bir hedef haline gelmistir.

taVNS, wvagus sinirinin aurikular dali iizerinden non-invaziv
elektriksel uyarim saglayarak parasempatik aktiviteyi modiile etmeyi
amagclayan bir néromodiilasyon yontemidir. taVNS’nin en énemli avantaji,
cerrahi girisim gerektirmemesi ve kardiyak efferent lifleri dogrudan
uyarmadan fizyolojik afferent yolaklar iizerinden merkezi otonom aglari
aktive edebilmesidir (Clancy vd., 2014; Antonino vd., 2017). Bu o6zellik,
yontemi sporcu popiilasyonunda giivenli ve uygulanabilir kilmaktadir.

Son yillarda yapilan deneysel ve klinik g¢aligmalar, taVNS’nin
egzersiz sonrasi toparlanma iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini
gostermektedir. Aerobik egzersiz sonrasi uygulanan aurikular vagus siniri
stimiilasyonunun, parasempatik yeniden aktivasyonu hizlandirdigi,
solunum fonksiyonlarini iyilestirdigi goriilmiistiir (Giicliier vd., 2024).
Benzer sekilde, bisiklet ergometresi sonrasi uygulanan taVNS’nin agr1 ve
yorgunluk algisim azalttign  ve Ozellikle Dbilateral —stimiilasyon
protokollerinin toparlanma agisindan daha belirgin etkiler olusturdugu
gosterilmistir (Ozden vd., 2023). Ayrica Seyhan ve arkadaslarmin 2024
yaptig1 ¢alismada direng egzersizi ¢alisan sporcularda taVNS (Vagustim,
Istanbul, Tiirkiye) uyarimi sonrasinda statik denge parametrelerinde
anlamli iyilesme bulunmustur (Seyhan vd., 2024).

Performans ¢iktilar1 agisindan degerlendirildiginde, taVNS’nin
yalnizca toparlanmay1 hizlandirmakla kalmayip dogrudan performans
kapasitesini de etkileyebilecegi ileri siiriilmektedir. Yakin tarihli
randomize kontrolli bir c¢alismada, non-invaziv vagus siniri
stimiilasyonunun maksimal oksijen tiiketimini (VOzpeak) anlamli diizeyde
artirdig1 ve egzersize bagl inflamatuvar yanit1 baskiladigi rapor edilmistir.
Bu bulgular, vagal modiilasyonun kardiyorespiratuvar verimlilik ve
dayaniklilik performansi iizerinde dogrudan etkili olabilecegini
gostermektedir (Ackland vd., 2025).

taVNS’nin performans {izerindeki etkileri yalnizca periferik
fizyolojik mekanizmalarla sinirli degildir. Merkezi sinir sistemi diizeyinde,
locus coeruleus—norepinefrin sistemi ve insula korteksi lizerinden dikkat,
emosyonel regiilasyon ve stres toleransinin modiile edildigi bilinmektedir.
Ozellikle yarisma stresi altinda olan elit sporcularda vagal tonusun
korunmasi; biligsel kontrol, karar verme hizi ve motor performansin
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stabilitesi agisindan avantaj saglamaktadir (Lopez Blanco & Tyler, 2025;
Park vd., 2025).

Psikolojik toparlanma agisindan da taVNS’nin 6nemli bir potansiyeli
bulunmaktadir. Elit aticilarda yapilan randomize kontrollii bir ¢aligmada,
dort haftalik vagus siniri stimiilasyonu protokoliiniin stres, bilissel ve
somatik anksiyete ile depresyon diizeylerini anlamli bi¢cimde azalttig1 ve
Ozgiiven diizeyini artirdig1 gosterilmistir. Bu psikolojik iyilesmenin,
dolayli olarak performans siirekliligini ve yarigsma kalitesini destekledigi
diistintilmektedir (Park vd., 2025).

Gili¢ sporlart baglaminda yapilan pilot ¢aligmalar ise taVNS’nin
olumlu duygu durumu ve dikkat siireglerini iyilestirebildigini, ancak kisa
stireli protokollerde maksimal kuvvet c¢iktilar1 {lizerinde sinirli etkiler
olusturdugunu gostermektedir. Bu durum, performans adaptasyonlari
acisindan taVNS’nin daha ¢ok toparlanma, zihinsel hazirlik ve yiik
tolerans1 boyutlarinda etkili bir ara¢ oldugunu diistindiirmektedir (Staffel,
2025).

SONUC

Bu kitap boliimiinde, parasempatik otonom sinir sisteminin ana
bileseni olan vagus sinirinin anatomik, fizyolojik ve norofizyolojik
Ozellikleri temel alinarak, taVNS sporcularda toparlanma siiregleri ve
performans artis1 iizerindeki potansiyel etkileri kapsamli bigimde ele
alinmistir. Mevcut literatiir, vagus sinirinin kardiyovaskiiler regiilasyon,
metabolik denge, inflamatuvar kontrol ve merkezi sinir sistemi
entegrasyonu iizerindeki belirleyici roliinii acik bigimde ortaya koymakta;
bu fizyolojik ¢ercevenin spor performansi ve toparlanma ile dogrudan
iligkili oldugunu gdstermektedir.

Yogun antrenman yiikleri ve sik miisabaka periyotlari, sporcularda
sempatik aktivitenin baskin hale gelmesine ve parasempatik yeniden
aktivasyonun gecikmesine neden olabilmektedir. Bu durum, yorgunluk
birikimi, performans dalgalanmalari ve sakatlanma riskinde artigla
iligkilidir. Bu baglamda, vagal tonusun korunmasi ve desteklenmesi,
modern spor bilimlerinde performansin siirdiiriilebilirligi a¢isindan
stratejik bir hedef olarak 6ne ¢ikmaktadir. HRV gibi otonom gostergeler
tizerinden degerlendirilen vagal aktivite, sporcularda toparlanma durumu
ve yik toleransinin izlenmesinde Onemli bir biyobelirte¢ niteligi
tasimaktadir.
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Aurikular transkutandz vagus siniri stimiilasyonu, non-invaziv yapist,
diisiik yan etki profili ve fizyolojik afferent yolaklar {izerinden merkezi
otonom aglari modiille edebilme kapasitesi sayesinde sporcu
popiilasyonunda dikkat cekici bir ndromodiilasyon yontemi olarak 6ne
cikmaktadir. Literatiirde taVNS uygulamalarinin parasempatik aktiviteyi
artirarak sempatovagal dengeyi iyilestirdigi, egzersiz sonrasi toparlanmay1
hizlandirdigt ve bazi durumlarda kardiyorespiratuvar performans
gostergeleri iizerinde olumlu etkiler olusturabildigi bildirilmektedir.
Bunun yani sira, merkezi sinir sistemi diizeyinde stres regiilasyonu, dikkat
stirecleri ve duygusal denge {iizerindeki etkileri, taVNS’nin yalnizca
fizyolojik degil, ayn1 zamanda psikolojik toparlanma agisindan da énemli
bir potansiyele sahip oldugunu gostermektedir.

Bununla birlikte, mevcut kanitlar taVNS’nin performans artist
tizerindeki etkilerinin spor bransi, uygulama siiresi, stimiilasyon
parametreleri ve bireysel otonom profillere bagli olarak degiskenlik
gosterebilecegine isaret etmektedir. Ozellikle giic ve dayaniklilik sporlart
arasindaki ~ fizyolojik  taleplerin  farklihigi, taVNS’nin  etki
mekanizmalarinin  bransa 0zgii olarak degerlendirilmesini gerekli
kilmaktadir.  Bu  nedenle, gelecekte yapilacak  c¢alismalarda
standartlastirilmis stimiilasyon protokolleri, uzun dénemli takipler ve HRV
temelli bireysellestirilmis yaklasimlar 6n plana ¢ikmalidir.

Sonug¢ olarak, aurikular transkutanéz vagus siniri stimiilasyonu;
sporcularda toparlanmay1 destekleyen, otonom dengeyi iyilestiren ve
performansin siirdiiriilebilirligine katki saglayabilecek yenilik¢i ve
tamamlayic1 bir yaklasim olarak degerlendirilebilir. Spor bilimleri,
performans ve antrenman bilimi alanlarinda taVNSnin, klasik toparlanma
yontemlerine entegre edilerek kullanilmasi, gelecekte hem bilimsel
aragtirmalar hem de uygulamali spor performansi agisindan 6nemli bir
potansiyel sunmaktadir.

90



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

Kaynaklar

Ackland, G. L., Patel, A. B. U., Miller, S., Gutierrez Del Arroyo, A.,
Thirugnanasambanthar, J., Ravindran, J. 1., Schroth, J., Boot, J., Caton, L.,
Mein, C. A., Abbott, T. E. F., & Gourine, A. V. (2025). Non-invasive vagus
nerve stimulation and exercise capacity in healthy volunteers: a randomized
trial. European heart Journal, 46(17), 1634-1644.
https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehaf037

Antonino, D., Teixeira, A. L., Maia-Lopes, P. M., Souza, M. C., Sabino-Carvalho,
J. L., Murray, A. R., Deuchars, J., & Vianna, L. C. (2017). Non-invasive
vagus nerve stimulation acutely improves spontaneous cardiac baroreflex
sensitivity in healthy young men: A randomized placebo-controlled
trial. Brain stimulation, 10(5), 875-881.
https://doi.org/10.1016/1.brs.2017.05.006

Buchheit, M., Papelier, Y., Laursen, P. B., & Ahmaidi, S. (2007). Noninvasive
assessment of cardiac parasympathetic function: postexercise heart rate
recovery or heart rate variability?. American journal of physiology. Heart
and circulatory physiology, 293(1), H8-H10.
https://doi.org/10.1152/ajpheart.00335.2007

Butt, M. F., Albusoda, A., Farmer, A. D., & Aziz, Q. (2020). The anatomical basis
for transcutaneous auricular vagus nerve stimulation. Journal of
anatomy, 236(4), 588—611. https://doi.org/10.1111/joa.13122

Camara, R., & Griessenauer, C. J. (2015). Anatomy of the vagus nerve. In Nerves
and nerve injuries (pp. 385-397). Academic Press.

Capilupi, M. J., Kerath, S. M., & Becker, L. B. (2020). Vagus Nerve Stimulation
and the Cardiovascular System. Cold Spring Harbor perspectives in
medicine, 10(2), a034173. https://doi.org/10.1101/cshperspect.a034173

Chae, J. H., Nahas, Z., Lomarev, M., Denslow, S., Lorberbaum, J. P., Bohning, D.
E., & George, M. S. (2003). A review of functional neuroimaging studies of
vagus nerve stimulation (VNS). Journal of psychiatric research, 37(6), 443—
455. https://doi.org/10.1016/s0022-3956(03)00074-8

Chen, J. L., Yeh, D. P., Lee, J. P., Chen, C. Y., Huang, C. Y., Lee, S. D., Chen, C.
C., Kuo, T. B., Kao, C. L., & Kuo, C. H. (2011). Parasympathetic nervous
activity mirrors recovery status in weightlifting performance after
training. Journal of strength and conditioning research, 25(6), 1546—1552.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181da7858

91


https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehaf037
https://doi.org/10.1016/j.brs.2017.05.006
https://doi.org/10.1152/ajpheart.00335.2007
https://doi.org/10.1111/joa.13122
https://doi.org/10.1101/cshperspect.a034173
https://doi.org/10.1016/s0022-3956(03)00074-8
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181da7858

Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

Clancy, J. A., Mary, D. A., Witte, K. K., Greenwood, J. P., Deuchars, S. A., &
Deuchars, J. (2014). Non-invasive vagus nerve stimulation in healthy
humans reduces sympathetic nerve activity. Brain stimulation, 7(6), 871—
877. https://doi.org/10.1016/j.brs.2014.07.031

Coote J. H. (2010). Recovery of heart rate following intense dynamic
exercise. Experimental physiology, 95(3), 431-440.
https://doi.org/10.1113/expphysiol.2009.047548

Giigliier, E. O., Ural, 1. H., Ozden, A. V., Alptekin, H. K., & Hatik, S. H. (2024).
Effects of auricular vagus nerve stimulation on cardio-respiratory functions
after aerobic exercise. International Journal of Disabilities Sports and
Health Sciences, 7(3), 494-501.

Hilz M. J. (2022). Transcutaneous vagus nerve stimulation - A brief introduction
and overview. Autonomic neuroscience : basic & clinical, 243, 103038.
https://doi.org/10.1016/j.autneu.2022.103038

Kim, A. Y., Marduy, A., de Melo, P. S., Gianlorenco, A. C., Kim, C. K., Choi, H.,
Song, J. J., & Fregni, F. (2022). Safety of transcutaneous auricular vagus

nerve stimulation (taVNS): a systematic review and meta-analysis. Scientific
reports, 12(1), 22055. https://doi.org/10.1038/s41598-022-25864-1

Laborde, S., Mosley, E., & Thayer, J. F. (2017). Heart Rate Variability and Cardiac
Vagal Tone in Psychophysiological Research - Recommendations for
Experiment Planning, Data Analysis, and Data Reporting. Frontiers in
psychology, 8, 213. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00213

Ozden, A. V., Alptekin, H. K., Pehlivanoglu, B. E., & Unal, M. (2023). A New
Method for Sportive Performance and Recovery: Auricular Vagus Nerve
Stimulation. BAU HEALTH AND INNOVATION, 2(1), 34-41.

Park, S. H., Seong, C., Kang, N., Jeon, K., Kil, S., Ahn, H., & Lim, S. T. (2025).
The Effects of Vagus Nerve Stimulation on Stress, Competitive Anxiety, and
Depression in Elite Shooters: Randomized Controlled Trial. Applied
Sciences, 15(16), 9105.

Peuker, E. T., & Filler, T. J. (2002). The nerve supply of the human
auricle. Clinical ~ anatomy  (New  York, N.Y.), 15(1), 35-37.
https://doi.org/10.1002/ca.1089

Poppa, T., Benschop, L., Horczak, P., Vanderhasselt, M. A., Carrette, E., Bechara,
A., Baeken, C., & Vonck, K. (2022). Auricular transcutaneous vagus nerve
stimulation modulates the heart-evoked potential. Brain stimulation, 15(1),
260-269. https://doi.org/10.1016/].brs.2021.12.004

92


https://doi.org/10.1016/j.brs.2014.07.031
https://doi.org/10.1113/expphysiol.2009.047548
https://doi.org/10.1016/j.autneu.2022.103038
https://doi.org/10.1038/s41598-022-25864-1
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00213
https://doi.org/10.1002/ca.1089
https://doi.org/10.1016/j.brs.2021.12.004

Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

Sinan SEYHAN, Goérkem ACAR, Berkay UZUMCU. (2024). The Effect of
Noninvasive Auricular Vagus Nerve Stimulation on Acute Balance and Gait
Parameters in Athletes Performing Resistance Exercises. International

Congress on Education. Sayfa:99

Staffel, S. Transcutaneous Auricular Vagus Nerve Stimulation in Powerlifters: A
Pilot Study on Psychological, Sleep and Performance Outcomes.

Yap,J. Y. Y., Keatch, C., Lambert, E., Woods, W., Stoddart, P. R., & Kameneva,
T. (2020). Critical Review of Transcutaneous Vagus Nerve Stimulation:
Challenges for Translation to Clinical Practice. Frontiers in

neuroscience, 14, 284. https://doi.org/10.3389/fnins.2020.00284

Yuan, H., & Silberstein, S. D. (2016). Vagus Nerve and Vagus Nerve Stimulation,
a  Comprehensive  Review:  Part 1. Headache, 56(1),  71-78.

https://doi.org/10.1111/head.12647

93


https://doi.org/10.3389/fnins.2020.00284
https://doi.org/10.1111/head.12647

Spor Bilimleri Aragtirmalari - 111

BOLUM 7

Spor Markalarinda Taraftar
Sadakatini Belirleyen Pazarlama
Stratejileri

Engin CINIBULAK!

Bahadir ALIGUL?

I Milli Egitim Bakanlig1, Istanbul, Tiirkiye, E posta: cinibulakenginn@gmail.com, ORCID:
0000-0001-5155-3586

2 Korfez Genglik Merkezi Miidiirii, Genglik ve Spor Bakanligi, Kocaeli, Turkey, 0000-
0003-2679-338X, bahadir.aligul@gsb.gov.tr

94


mailto:cinibulakenginn@gmail.com

Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

1. GIRIS

Spor markas1 kavrami, hem tiiketici kiiltiiriinde hem de daha genis
pazarlama ekosisteminde dnemini vurgulayan ¢ok yonli bir dizi unsuru
kapsar. Bir spor markasi, yalnizca ticari bir varlik olarak degil, kiiltiirel,
duygusal ve deneyimsel boyutlan tiiketici etkilesimi ve marka degeriyle
birlestiren biitiinleyici bir kimlik olarak da tanimlanabilir. Spor
markalagsmasinin 6ziinde, marka rekabetinin kiiltiirle derinden i¢ ice
oldugu fikri yatmaktadir. Bir spor iirlini kiiltiir markasiin gelistirilmesi,
markanin genel degerini artirir, dig degerleri yansitir ve medya reklamciligi
ve spor etkinliklerinin sponsorlugu gibi ¢esitli pazarlama araglariyla
iligkilendirilir (Pei, 2023) . Bu Kkiiltiirel yon c¢ok oOnemlidir, ¢linkii
markalarin anlatilart ve tiiketicilerle olan etkilesimleri yoluyla nasil
yaratildigini ve giiglendirildigini vurgular; 6zellikle de kimlik ve sadakatin
onemli roller oynadig1 bir spor baglaminda (Cortsen, 2013) .

Spor markalagmasinin mimarisi, federasyonlar, ligler, takimlar ve
bireysel sporcular da dahil olmak iizere ¢esitli agilardan incelenebilir. Her
bir bilesen, marka sadakatini artiran ve yeni pazar segmentleri yaratan,
tiikketici davranigini etkileyen tutarli bir marka ekosistemi olugturmak icin
etkilesim halindedir (Baker vd., 2022) . Sponsorluklar ve destekler, tiiketici
tercihi icin katalizér gorevi gorerek, tiketici kimligi ve marka
konumlandirmasi arasindaki karmasik etkilesimi gdstermektedir (Wilson
& Liu, 2012) .Spor markalarinin ingasinda duygusal bilesen ¢ok 6nemlidir.
Duygusal sermaye ve sosyal deger, kisisel spor markalarini ve bunlarin
daha genis kurumsal markalarla etkilesimlerini tanimlar. Bu sinerjik iliski,
genellikle hem taraftarlar hem de tiiketicilerle yanki bulan ve boylece ilgili
taraflar i¢in yatinm getirilerini artiran basarili marka stratejileriyle
sonuglanir (Cortsen, 2013) . Omegin, marka elgisi olarak sporcular,
cagrisimlar ve kigisel anlatilar1 araciligtyla spor markasinin ¢ekiciligini ve
Ozgiinliigiinii artirirlar (Knott & Hemmonsbey, nd) .

Marka degeri kavrami, 6zellikle spor markalamasinda belirgindir ve
markalarin spor sektdriindeki giiciinii ve pazar varliginm1i vurgular.
Aragtirmalar, marka bilinirligi, sadakat ve algilanan kalite gibi marka
cagrisimlarinin, tliketicilerin karar verme siireclerini etkileyen marka
degerine katkida bulunan kritik faktorler oldugunu gostermektedir (Ross,
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2006) . Bu ozellikler, tiiketicilerin spor markalarnyla kurdugu iliskiyi
sekillendirir ve markalarin dinamik bir pazar alaninda tiiketici duyarliligi
ve katilimina uygun olarak gelismesi gerekliligini ortaya koyar (Kunkel &
Biscaia, 2020) .Geleneksel spor baglamlarina ek olarak, marka kavrami,
0zel spor markalarinin sporcular ve taraftar topluluklari i¢in belirli bir
deger ve kimlige sahip oldugu nis alt kiiltiirlere de uzanmaktadir. Bu
markalar sadece ticari bir amaca hizmet etmekle kalmaz, ayn1 zamanda bu
alt kiiltiirlerin kimliginin ve sosyal dokusunun ayrilmaz bir parcasi haline
gelerek tiiketiciler arasinda bir aidiyet duygusu olusturmaya yardimci olur
(Schwarzenberger & Hyde, 2013) .

Taraftar bagliligi, bir taraftarin sectigi takim veya kuruma olan
duygusal bagliligini, adanmisligini ve siirekli destegini kapsayan ¢ok yonlii
bir kavramdir. Bu baglilik, marka imaji, topluluk katilimi ve bireysel
kimlik de dahil olmak iizere cesitli faktdrlerden etkilenebilir. Taraftar
baghiligmin karmasikligi, kdltiirel ve sosyo-politik baglamlarla
etkilesimiyle daha da vurgulanmakta ve spor ve 6tesindeki dnemini daha
da zenginlestirmektedir.Arastirmalar, taraftarlar ve takimlari arasindaki
duygusal bagin sadakat diizeylerini onemli Olciide etkileyebilecegini
vurgulamaktadir. Bauer ve digerlerinin arastirmasina gore, olumlu bir
marka tutumu dogrudan taraftar sadakatini etkiler ve iyi yonetilen marka
imajlarinin daha biiyiik bir taraftar baglilig1 yaratabilecegini One siirer
(Bauer ve digerleri, 2008) . Bu, marka ¢agrisimlarinin taraftar davranigini
belirlemede ¢ok dnemli bir rol oynadig1 ve sadik taraftarlarin genellikle
takimin performansindan bagimsiz olarak daha fazla harcama yapmaya ve
takimlarimi1  aktif olarak desteklemeye istekli olduklari bulgulariyla
ortiismektedir (Eskiler ve digerleri, 2021) . Dahas, taraftarlarin marka ile
gelenekler, takimin basar1 anlar1 ve hatta basarisizliklar araciligryla nasil
baglant1 kurduklari, zaman i¢inde sadakatlerini pekistirir (Yun ve digerleri,
2020) .

Taraftar topluluklar1 i¢indeki sosyal dinamikler de sadakati
sekillendirir. Bir taraftar grubunun pargasi olarak kendini tanimlamak,
Ozellikle taraftarlarin  oyunlara katilmak veya sosyal medya
platformlarinda etkilesimde bulunmak gibi toplumsal etkinliklere katilarak
desteklerini ifade ettikleri baglamlarda etkili olan bir aidiyet duygusu
yaratir. Sosyal medya araciligiyla takimlarla etkilesim kurmak, giiven
olusturabilir ve taraftarlarmn takimlarmma duyduklar1 duygusal baglilig:
artirabilir (Campus vd., 2024) . Taraftar kimligi, etnik ve siyasi anlatilarin
taraftar bagliliklariyla kesistigi calismalara odaklanan arastirmalarda da
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goriildiigli gibi, sosyo-politik duygular gibi dis faktorlerden etkilenebilir
(Agich, 2025) .Taraftar sadakatinin evrimi duragan degildir; taraftarlarin
duygusal bagliligini etkileyen daha genis toplumsal degisimlere ve siyasi
faktorlere bagl olabilir. Ornegin, taraftar sadakati, 6zellikle taraftar
rollerinin sosyo-politik ifade platformlarina doniistiigii siyasi aktivizm
orneklerinde sergilendigi gibi, ulusal kimlikle derinden i¢ ige gegmis
olabilir (Dean, 2017) . Taraftarlarin topluluklar icindeki etkilesimleri,
yalnizca bir markaya veya takima olan sadakatlerini degil, ayn1 zamanda
taraftarliklar1 araciligiyla sosyal davalari savunma isteklerini de etkiler
(Zhao & Ni, 2020) .

Taraftar sadakatinin islemsel dogasi, taraftar odakli ekonomik katkilar
hakkindaki tartismada vurgulanmaktadir. Taraftarlar sadece pasif
tiketiciler degildir; sadakat odakli satin alma davramiglariyla sporun
ekonomik manzarasin1 sekillendirme giicline sahiptirler. Arastirmalar,
marka deneyimlerinin algilanan kalitenin gelistirilmesinde énemli bir rol
oynadigint  gosterirken, sadakati yonlendiren seyin taraftarlarin
takimlartyla kurduklar1 essiz  duygusal baglar oldugunu ortaya
koymaktadir (Akoglu & Ozbek, 2021) .Bu bdliim, spor markalarmnin
taraftar sadakatini giliclendirmek amaciyla uyguladigi temel pazarlama
stratejilerini degerlendirerek, yoneticilere hem akademik hem de pratik
agidan yol gosterici bir analiz ortaya koymaktadir.

2. SPOR MARKALARI VE TARAFTAR SADAKATI
2.1. Taraftar sadakatinin boyutlari

Taraftar bagliligi, cesitli psikolojik, duygusal ve davranigsal
Ozellikleri kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir. Taraftar baglilig: iizerine
yapilan caligmalar, taraftarlarin en sevdikleri spor takimlar1 veya
markalarla nasil iliski kurduklarint sekillendiren ¢esitli boyutlar1 ortaya
koymaktadir. Bu boyutlar, tutumsal ve davranigsal bilesenler olarak
gruplandirilabilir; daha derin analizler ise marka bagliligi, katilim,
memnuniyet ve parasosyal iligkilerin etkisi gibi ek faktorleri ortaya ¢ikarir.

Tutumsal sadakat genellikle bir bireyin bir markaya veya takima karsi
duygusal baglilig1 olarak tanimlanir. Alon ve Shuv-Ami, sadakatin
tutumsal yOniini, Likert dlgeginde belirli sadakat ifadelerine katilim gibi
boyutlar aracilifiyla Olgiilen, takima baghiligi siirdiirme istegi olarak
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tanimlar (Alon & Shuv-Ami, 2021) . Bu tutumsal sadakat, taraftarlarin
takimlariyla olan psikolojik bagmi yansitir ve duygusal baglantilarin
marka baghiligint nasil yonlendirdigini vurgular (Shuv-Ami, 2016) .
Dahasi, bu duygusal bagin 6nemi, giiven ve marka memnuniyetinin marka
degerlendirmesi ve sadakat arasindaki iliskiye aracilik ettigi marka
iligkileri baglaminda tartisilir ve duygusal ve iliskisel boyutlarin sadakati
tesvik etmek i¢in ¢ok dnemli oldugu vurgulanir (Veloutsou, 2015) .

Tutumsal bilesenlere ek olarak, davranigsal sadakat, taraftarlarin iiriin
satin alma, maglara katilma veya diger destekleyici davraniglarda bulunma
gibi gergeklestirdigi gercek eylemleri temsil eder. Bu boyut, taraftar
bagliliginin kapsamli bir sekilde anlasilmasini saglamak i¢in davranissal
niyetleri tutumsal sadakatle birlestiren bir sadakat modeli 6neren Mustaffa
ve digerlerinin bulgulanyla iliskilidir (Mustaffa ve digerleri, 2020) .
Davranigsal sadakat genellikle marka baglilig1 ve katilim1 gibi altta yatan
faktorlerden etkilenir ve bu faktorler, tutumsal sadakatle birlestiginde,
sadakatin nasil gelistirildigi ve siirdiiriildiigi konusunda saglam bir
cergeve olusturur (Shuv-Ami, 2016) .

Taraftarlarin marka topluluklarina, o&zellikle de sosyal medya
araciligiyla katilimi, taraftar sadakatini etkileyen bir diger oOnemli
faktordiir. Aragtirmalar, marka ile ilgili aktivitelere katilimin ve sosyal
medya etkilesiminin marka bagliligin1 6nemli 6l¢lide artirdigini ve bunun
da s6z konusu kuliiplere olan sadakati olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir (Issam vd., 2023) . Bu, Johnson vd.'nin bulgulariyla da
ortiismektedir; onlar, marka iligkileri gelistikce, taraftarlarin duygusal
tutumlarinin zaman i¢inde sadakat niyetlerini sekillendirmede arac1 bir rol
oynadigint savunmaktadir (Johnson vd., 2006) . Dolayisiyla, sosyal
etkilesimler ve duygusal yatirimlar arasindaki dinamikler, taraftar
sadakatine katkida bulunan faktorlerin  karmagsik etkilesimini
gostermektedir.

Taraftar davranisinin psikolojisine dair i¢gdriiler, taraftarlarin
sporcular veya takimlarla tek tarafli duygusal baglar gelistirdigi ve bu
durumun tiiketim davranmiglarimi ve sadakatlerini etkiledigi parasosyal
iligkilerin roliinii ortaya koymaktadir (Perbawani & Nuralin, 2021) . Bu
duygusal yatirim, daha derin bir baglant1 olusturarak bagliligi daha da
pekistirir. Bu nedenle parasosyal etkilesimler, kisisel baglar1 ve salt
tilketici davraniginin 6tesine gegen duygusal derinlikleri besleyerek
sadakati etkileyen ayrilmaz bir unsur haline gelir.
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2.2. Marka imaj1 ve marka deneyimi

Marka imaj1 ve marka deneyimi, pazarlama ve marka teorisinde kritik
kavramlardir ve tiiketici davranisini ve algilarin1 dogrudan etkiler. Marka
imaj, tiiketicinin bir markaya iliskin algisini ifade eder ve bu algi, markaya
bagh cesitli cagrisimlar ve deneyimlerle sekillenir. Markayla baglantili
nitelikleri, faydalar1 ve degerleri 6zetleyen zihinsel bir temsil gérevi goriir.
Bu temsil, tiiketici etkilesimleri, reklam mesajlar1 ve pazar performansi
yoluyla olusur ve marka degerine 6nemli 6l¢iide katkida bulunur (Zhang,
2015) . Hsieh, kiiresel pazarlama stratejilerinde marka imajinin dikkate
alinmasinin gerekliligini vurgulayarak, farkli pazarlarda marka algilarim
homojenlestirmedeki stratejik 6nemini vurgular (Hsieh, 2002) . Benzer
sekilde, Keller, marka imajin1 hafizada tutulan marka ¢agrisimlarinin bir
koleksiyonu olarak kavramsallastirarak, marka degerindeki roliinii
giiclendirir (Keller, 1993) .

Marka deneyimi, tiliketicilerin bir markayla kurdugu biitiinsel
etkilesimleri kapsar ve bu etkilesimler, markaya iliskin duygusal ve
psikolojik yorumlarini etkiler. Bu ¢erceve, miisterilerin bir markayla nasil
iligki kurduguna katkida bulunan duyusal, duygusal, bilissel ve davranigsal
unsurlart igerir (Cuong, 2020) . Mao vd., marka imajinin tiikketici akis
deneyimini dogrudan tahmin etmeyebilecegini, ancak marka deneyiminin
daha genis baglamimin, duygusal bagliligi etkileyerek satin alma niyetlerini
sekillendirmede ¢ok 6nemli bir rol oynadigini belirtmektedir (Mao vd.,
2020) . Bu, Ghodeswar'm anlamli deneyimler yoluyla miisteri
memnuniyetini ve sadakatini artiran marka iliskileri kurmanin 6nemine
iliskin bakis agisiyla ortiismektedir (Ghodeswar, 2008) .

Rindell ve Strandvik'in kurumsal marka evrimi iizerine yaptigi
calisma, gelisen bir marka imajinin tiikketici deneyimleriyle nasil etkilesime
girdigini gostererek, markalasmanin dinamik dogasini ve pazarlama
stratejileri lizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir (Rindell & Strandvik,
2010) . Marka imaj1 ve marka deneyimi arasindaki karsilikli iliski, marka
mesajlagsmasi ve gercek tiiketici etkilesimleri arasinda tutarliligin énemini
vurgulamaktadir. Bu uyum, Harris ve Chernatonynin de belirttigi gibi,
giiveni ve uzun vadeli miisteri iligkilerini kolaylastirmaktadir (Harris &
Chernatony, 2001) .
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2.3. Duygusal ve davramgsal sadakat farki

Duygusal sadakat ve davranigsal sadakat kavramlari, miisterilerin
markalara ve kuruluslara olan baghiligini anlamada kritik 6neme sahiptir.
Duygusal sadakat, bireyin bir markaya karsi duygusal bagliligi veya
yakinlig1 ile karakterize edilir ve genellikle giiclii bir psikolojik bagla
sonuclanir. Bu sadakat tiirii, markayla ilgili olumlu deneyimler ve
duygulardan kaynaklanir ve miisterilerin markay1 rakiplerine veya
alternatiflerine tercih etmelerine yol agar (Razzaq vd., 2017) . Duygusal
sadakat, markaya kars1 giiven ve sevgi gibi koklii duygulart kapsar ve bu
duygular, uzun vadeli miisteri iliskilerini gelistirmede ve satin alma
niyetlerini etkilemede ¢ok onemlidir (Rahmawati vd., 2021) . Ornegin,
marka temsilcileriyle olumlu etkilesimler bu duygular artirabilir ve
boylece miisterinin markaya olan bagliligini giiclendirebilir (Matute vd.,
2018) .

Davramigsal sadakat, miisterilerin sergiledigi gercek satin alma
davraniglanyla ilgilidir; 6rnegin tekrarlanan islemler ve bir markayla
etkilesim sikligi. Bu, misterilerin eylemleri araciligiyla gosterdikleri
somut baglilig1 yansitir ve genellikle tekrarlanan satin alimlar1 veya bir
markanin iiriin veya hizmetlerinin tutarli kullanimini igerir (Tanford &
Baloglu, 2012) . Onemli olarak, davramgsal sadakat bir miisterinin
etkilesimini gosterirken, mutlaka markaya kars1 karsilik gelen bir tutumsal
baglilik veya duygusal bag anlamina gelmez; bu nedenle, miisteriler derin
bir duygusal baga sahip olmadan tutarli satin alma davranislart
sergileyebilirler (Hartel & Russell-Bennett, 2010) .

Cesitli galigmalar, bu iki sadakat bi¢imi arasindaki farklilagmay1 ve
etkilesimi gostermektedir. Ornegin, arastirmalar duygusal sadakatin
davranigsal sadakate dnemli 6l¢iide katkida bulundugunu ve bir markaya
duygusal olarak bagli hisseden miisterilerin tekrar satin alma davranisinda
bulunma olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Nosike &
Egbunike, 2021) . Bununla birlikte, yalnizca davranigsal oOlgiimlere
glivenmek yaniltici olabilir, ¢linkii miisteri tutmanin altinda yatan
nedenleri veya marka savunuculugu potansiyelini yakalayamayabilir
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(Back & Parks, 2003) . Sonug olarak, hem duygusal hem de davranigsal
sadakatin incelikli bir sekilde anlasilmasi, kuruluslarin miisteri tutma ve
marka sadakati i¢in etkili stratejiler gelistirmelerini saglar. Sirketlerin,
yalnizca miisterilerinin memnuniyetini artirmakla kalmayip, bunu
stirdiiriilebilir satin alma davranislarina ve artan pazar payina doniistiirmek
icin duygusal iliski kurma uygulamalarina yatirnrm yapmalar1 zorunludur
(Razzaq vd., 2017; Mattila , 2006) .

3. PAZARLAMA STRATEJILERI VE SADAKAT iLiSKiSi
3.1. Marka Stratejileri: Sponsorluk, Kimlik ve Deger

Spor sponsorlugunun temel 6gelerinden biri, marka farkindaligini
artirma ve marka imajimi olumlu yonde sekillendirme kapasitesidir.
Sorbara, spor sponsorlugunun kritik bir tanitim araci olarak hizmet ettigini;
marka goriiniirligiini  giiclendirdigini ve spor taraftarlar1 arasinda
duygusal yakinligi artirdigini vurgulamaktadir (Sorbara, 2021). Benzer
sekilde Dai vd., yillar i¢cinde sponsorluk stratejilerinin gelisiminin biiyiik
spor organizasyonlarinda gii¢lii bir marka varlig1 olusturmanin énemli bir
unsuru héline geldigini belirtmekte; 6zellikle Katar Diinya Kupasi 6rnegini
one cikarmaktadir (Dai vd., 2023). Bu tiir organizasyonlar genis izleyici
kitlesine sahip oldugundan, sponsorlar potansiyel tiiketicilerle giiglii baglar
kurabilir ve saygm spor figiirleri ya da etkinlikleriyle kurulan iliski
araciligryla marka tanimirligini ve algisini 6nemli olgiide etkileyebilir.

Sponsorluktan elde edilen sinerji, biiylik dlgiide sponsor ile sponsor
olunan kurum arasindaki marka kimliklerinin uyumuna dayanir. Mazodier
vd.’nin aragtirmasi, taraftar kimligi ile baglamsal unsurlarin—-ozellikle
taraftar izolasyonunun—sponsorluk mesajlarinin etkinligini ve tiiketici
tepkilerini belirlemede kritik rol oynadigini géstermektedir (Mazodier vd.,
2018). Bu dinamikler, markalarin hedef Kkitlelerinin degerleri ve
kimlikleriyle uyumlu sponsorluk kararlar aldiginda etkinin énemli 6l¢iide
arttigin1 gostermektedir. Park ve Sihombing’in bulgular1 da bu goriisii
desteklemekte; sponsorluk etkinligini en iist diizeye g¢ikarabilmek igin
sponsorun degerleri ile spor etkinliginin uyum iginde olmas1 gerektigini
vurgulamaktadir (Park & Sihombing, 2020).

Sponsorluk  kapsaminda deneyimsel pazarlama tekniklerinin
kullanim1 da marka denkliginin giiclendirilmesinde stratejinin etkinligini
ortaya  koymaktadir. Hsiao vd., sponsorluk memnuniyetinin
kisisellestirilmis pazarlama deneyimleriyle birlestiginde marka denkligini
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onemli Olglide artirabilecegini ve tiiketicilerin satin alma niyetlerini
giiclendirebilecegini ifade etmektedir (Hsiao vd., 2021). Mahmoudabadi
vd. de bu goriisii destekleyerek, stratejik finansal sponsorlugun dogrudan
artan marka denkligi ve performans gostergeleriyle iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir (Mahmoudabadi vd., 2019). Bu ampirik c¢ergeveler,
sponsorluk uygulamalarinin pazarda gii¢lii bir marka anlatisi insa etmek
icin stratejik bir arag olarak tasidig1 degeri dogrulamaktadir.

Pazar dinamikleri agisindan spor sponsorlugunun etkileri, yalnizca
anlik tiiketici davraniglarini etkilemekle kalmaz; daha uzun vadeli marka
sadakati ve tiiketici etkilesim kaliplarmin olugsmasina da katki saglar.
Ormegin Dixon vd., halk saghgi girisimleriyle uyumlu sponsorluk
programlarinin hem marka yandasligini hem de kurumsal vatandaglik
algisim giiclendirirken olumlu duygular da olusturdugunu gostermektedir
(Dixon vd., 2017). Tiiketici sadakati ile sponsorluk—marka kimligi
uyumunun dogrudan iliskili oldugu, Sirgy vd. tarafindan da ortaya konmus
olup, bu uyumun siirdiiriilebilir miisteri iligkileri kurmada ©Onemini
vurgulamaktadir (Sirgy vd., 2008).

Spor sponsorlugu alanindaki rekabet¢i ortamda, tiiketici
davraniglarinin  inceliklerini ve sponsorluk uyumlarinin psikolojik
etkilerini anlamak kritik 6nem tasir. Gupta vd., sponsorluk baglantili
pazarlamanin stratejik haritalandirmasinin, 6zellikle Hindistan Premier
Ligi gibi yiiksek profilli ortamlarda marka izlenimlerini 6nemli Sl¢iide
etkileyebilecegini Dbelirtmektedir (Gupta vd., 2013). Tsiotsou ve
Alexandris de takim bagliligi ile sponsor imajinin karsilikli etkilesimini
ortaya koyarak, spor etkinlikleri ile marka mesajlarinin uyumlu bir bigimde
yuriitilmesinin  uzun vadede marka denkligini gii¢lendirdigini
gostermektedir (Tsiotsou & Alexandris, 2009).

3.2. Deneyim Odakl Stratejiler: Etkinlik Tasarimi ve Taraftar
Etkilesimi

Sporlarda, oOzellikle etkinlik tasarimi  ve taraftar etkilesimi
konularinda, deneyime dayali stratejiler, sporcu ve taraftar deneyimlerinin
dogasin1 anlamaya baghdir. Bu ¢ok yonlii anlayis, biiyiileyici spor
etkinliklerinin yaratilmasin ve taraftarlar ile spor kuruluglar1 arasinda daha
derin, siirdiiriilebilir iligkilerin gelistirilmesini miimkiin kilar.

Oziinde, ister sporcu ister taraftar olsun, katilimcilarm deneyimi
sadece katilim veya izlemenin Otesine geger; spor aktiviteleriyle iliskili

102



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

duygusal ve psikolojik boyutlar1 kapsar. Lape ve digerlerine gore, spora
erisim tek basina katilim1 artirmak i¢in yeterli degildir; aksine, deneyimsel
yonler siirekli katilimi motive etmede ¢ok Onemli bir rol oynar. Bu,
ozellikle kapsayiciligin ve olumlu deneyimlerin katilim diizeylerini 6nemli
oOlciide etkileyebildigi uyarlanmis sporlarda, ilgili her katilimci i¢in anlaml
deneyimler saglayan etkinlikler tasarlamanin énemini vurgular (Lape ve
digerleri, 2017) .

Ayni sekilde, taraftar deneyimlerinin kisisellestirilmesi, izleyicileri
etkilemede kritik bir strateji olarak ortaya ¢cikmistir. Zhao ve ark. (2025),
yapay zekadaki gelismelerin spor organizasyonlarinin taraftarlar icin
etkilesimleri nasil  Ozellestirebilecegini  ve deneyimlerini  nasil
gelistirebilecegini vurgulamaktadir . Oneri sistemleri kullanarak ve
etkilesimli platformlar olusturarak, organizasyonlar taraftar algilarim
etkileyebilir, kisisellestirilmis icerik sunumu yoluyla sadakati ve
stirdiiriilebilir katilim1 tegvik edebilir. Daha veri odakli bir yaklasima dogru
bu kayma, taraftarlar ve iiretilen igerik arasinda daha derin bir baglanti
kurarak daha biitiinlesik bir spor ortami yaratir.

Sporcu katilimi, performansit etkilemenin yan1 sira spor
ortamlarindaki genel duygusal iklimi de etkileyen hayati bir unsur olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Zheng ve Wang, antrendr kimligi ve takim direnci gibi
olumlu psikolojik yapilarin sporcu katilim diizeylerini nasil 6nemli 6l¢iide
etkiledigini gostermektedir (Zheng & Wang, 2025) . Bu katilim,
sporcularin olumlu deneyimlerinin taraftar katilimim artirabilecegi ve
izleyicilerin sporcularin yolculuguyla giderek daha fazla 6zdeslesebilecegi
bir domino etkisi yaratmaktadir. Dahasi, antrendrlerden gelen etkili
iletisim, sporcularin deneyimlerini sekillendirmede, spora olan psikolojik
bagliliklarini gii¢clendirmede ve istemeden de olsa taraftar katilimini tegvik
etmede rol oynamaktadir (Wekesser vd., 2021) .

Taraftar etkilesiminde teknolojinin entegrasyonu, deneyimlerin
sunulma bi¢imini doniistiirdii. Dunne ve digerlerinin tartistig1 artirilmis
gerceklik ve Web 3.0 araciligiyla siiriikleyici deneyimlerin potansiyeli,
taraftarlarin spor etkinlikleriyle yenilikgi yollarla etkilesim kurabilecegi bir
gelecege isaret ediyor (Dunne ve digerleri, 2022) . Bu teknolojik
gelismelerden yararlanarak, spor kuruluslart duygusal baglar kuran ve
markayla daha derin bir etkilesim saglayan zenginlestirilmis taraftar
deneyimleri yaratabilirler.
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Bu deneyim odakli stratejileri optimize etmek igin, Jiang ve
digerlerinin tanimladigr gibi  katitlimm ¢ok boyutlu dogasini
degerlendirmek ¢ok oOnemlidir. Katilim iizerine yaptiklari arastirma,
sporcularin deneyimlerine iliskin gesitli algilarini anlamak i¢in 6z bildirim
Olciimlerinin 6nemini vurgulamaktadir (Jiang ve digerleri, 2023) . Bu
kavram, bireysel katilim degerlendirmelerinin spor katiliminin 6ziinii ve
genel keyif ve baglilik iizerindeki etkisini yakalamada 6nemli oldugunu
savunan Martins ve digerlerinin caligmalartyla da ortiismektedir (Martins
ve digerleri, 2014) .

Son olarak, sporcu ve taraftar bagliliginin altinda yatan psikolojik
yapilarin incelenmesi, daha saglikli spor ortamlarinin gelistirilmesine
katkida bulunabilir. Francisco ve digerlerinin ¢aligmalari gibi aragtirmalar,
psikolojik ihtiyaclar, motivasyon ve baglilik arasindaki iliskilerin
anlasilmasinin, sporcu tilkkenmisligini azaltmaya ve hem sporcular hem de
taraftarlar icin daha olumlu deneyimlere yol agmaya nasil yardimci
olabilecegini gdstermektedir (Francisco ve digerleri, 2020) . Kapsamli ve
deneyime dayali bir spor yaklasimi, etkinlik organizatdrlerinin kalici
bagliliga elverisli bir ortam yaratmak icin bu psikolojik boyutlar1 dikkate
almasini gerektirir.

3.3. iliski Yénetimi Stratejileri: iletisim, Geri Bildirim ve Sadakat
Programlar

Giliniimiiz spor ortaminda, etkili iligki yonetimi stratejileri; taraftarlar
arasinda iletisim, geri bildirim ve sadakati giliglendirmek agisindan son
derece kritik bir rol oynamaktadir. Takimlar ile taraftarlar1 arasinda
anlamli baglar kurulmasinin gerekliligi, taraftar sadakatini ve buna bagh
davranigsal sonuglar1 6nemli 6l¢lide etkilemektedir.

Bir spor organizasyonu ile taraftarlar1 arasindaki iletigimin
gelistirilmesi, uzun vadeli iligkilerin insasi i¢in temel bir unsurdur. Bir
calismada, topluluk iligkilerinin yalnizca sporculara duyulan bagliligin
Otesine gectigini ve taraftarlarin daha genis bir topluluga entegre
edilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Alon & Shuv-Ami, 2021). Bu goriis,
Yun ve digerlerinin siirekli etkilesimin ve gii¢lii bir takim marka imajmin
taraftar sadakatini 6nemli Olcilide etkiledigini ortaya koyan bulgulariyla
desteklenmekte; bu durum takimlarin cesitli iletisim kanallar1 araciligiyla
taraftarlarla aktif olarak etkilesim kurmasi gerektigini gostermektedir (Yun
vd., 2020). Ayrica Yoshida ve digerlerinin vurguladigi “taraftar
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topluluguna baglilik” kavrami, taraftar topluluklar1 icerisindeki sosyal
dinamiklerin magclara katilim1 ve genel sadakati 6nemli 6l¢iide etkiledigini
gostermektedir (Yoshida vd., 2015). Dolayisiyla etkili iletisim stratejileri,
bu topluluklar i¢cinde daha giiclii baglarin olusmasina katki saglayarak daha
sadik bir taraftar kitlesi yaratabilir.

Geri Dbildirim mekanizmalar1 da taraftarlarla giicli iliskiler
gelistirmede kritik bir rol iistlenmektedir. Spor organizasyonlarimin,
taraftarlarin takim deneyimlerine ve algilarina iligkin geri bildirim
sunmalarma imkén taniyan sistemler olusturmasi gerekmektedir. Bu geri
bildirimler daha sonra hizmet sunumunu gelistirmek ve taraftar
memnuniyetini artirmak amaciyla kullanilabilir. Hu ve digerlerinin
aragtirmasina gore hizmet kalitesine iliskin olumlu algilar, artan taraftar
etkilesimi ve sadakatiyle giiclii bir sekilde iligkilidir (Hu vd., 2024). Benzer
sekilde Tsiotsou, taraftarlar ile spor takimlari arasindaki 6z ifade ve
giivenin sadakat olusturmanin temel unsurlart oldugunu; taraftar geri
bildirimlerini aktif bi¢cimde toplamanin ve bunlara yanit vermenin bu
giiveni Onemli Olglide artirabilecegini belirtmektedir (Tsiotsou, 2013).
Ayrica Banbula’nin ¢alismasi, genel taraftar deneyimine dayali marka
cagrisimlarinin bir spor organizasyonuna yonelik sadakati giiclendirmede
merkezi bir rol oynadigin1 gostermektedir (Banbuta, 2024).

Sadakat programlar1 ise spor takimlarmin taraftarlarla iligkilerini
saglamlagtirmak icin bagvurabilecegi stratejik bir diger aractir. Bu
programlar, somut faydalar sunarak ve takimin taraftarlarina verdigi degeri
gostererek taraftar etkilesimini artirabilir. Biscaia ve digerleri, takim
markasina yonelik sadakatin 6nemli bir gelir kaynagi oldugunu;
sponsorluk ve takim operasyonlarmin bu iligki dinamiklerinden
yararlanarak katilimi artirmasit ve hizmet sunumunu gelistirmesi
gerektigini vurgulamaktadir (Biscaia vd., 2017). Kim ve digerleri ise ortak
deger girisimlerinin sadakat programlarina entegre edilmesinin,
taraftarlarla giiveni ve uzun vadeli iliskileri daha da gii¢lendirebilecegini
savunmaktadir (Kim vd., 2020). Bu bulgular, Sadewa ve digerlerinin spor
mekanlarinda sunulan hizmetlerin kisisellestirilmesinin memnuniyeti
artirarak sadakati de ylikselttigini ortaya koyan arastirmasiyla uyum
gostermektedir (Sadewa vd., 2024).

Iliski yonetimi perspektifinden taraftar sadakatinin karmagikligini
anlamak spor organizasyonlar1 i¢in kritik bir 6éneme sahiptir. Takimlar;
etkili iletisim stratejilerini kullanarak, saglam geri bildirim kanallar
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olusturarak ve taraftar odakli sadakat programlar1 uygulayarak, taraftar
deneyimini gelistiren ve uzun vadeli kurumsal basariya katkida bulunan
stirdiiriilebilir iligkiler olusturabilir.

4. SONUC

Pazarlama stratejileri, tiiketici sadakatini sekillendirmede ve hayran
bagliligim siirdiirmede, dolayisiyla uzun vadeli marka iliskilerinde hayati
Oneme sahiptir. Pazarlama alaninda ¢esitli yaklagimlar ortaya ¢ikmis olup,
miisteri baglilig1 bu dinamikte kilit bir faktor olarak 6ne ¢gikmaktadir. Etkili
pazarlama stratejileri, duygusal baglar1 ve baglilik firsatlarin1 kullanarak
marka giivenini artirabilir ve miisteri sadakatini gelistirebilir.

Miisteri etkilesimi marka sadakatini ve siirdiiriilebilir hayran
iligkilerini 6nemli 6l¢iide etkiler. Arastirmalar, etkili miisteri etkilesiminin,
marka sadakatinin gelisiminde temel olan giicli marka gilivenini
gelistirdigini ortaya koymustur. Rachbini, mutfak sektoriindeki miisteri
etkilesiminin marka giiveniyle etkili bir sekilde iliskili oldugunu ve bunun
da marka sadakatini artirdigini, herhangi bir sektérde sadakat olusumunda
kritik roliinii vurguladigini belirtmektedir (Rachbini, 2018) . Dahasi, bu
fikir, Facebook gibi platformlardaki olumlu etkilesimlerin marka toplulugu
giivenini artirabilecegini ve sadakati besleyebilecegini gosteren Chen ve
ark. tarafindan da desteklenmektedir (Chen ve ark., 2025) . Bu tiir dijital
etkilesim, markalarin tiiketicilerle a¢ik iletisim kanallarini stirdiirmesine,
tekrarlanan etkilesimleri ve satin alimlar1 tesvik eden siirekli bir iliskiyi
gelistirmesine olanak tanir.

Oyunlastirma olgusu, miisterileri etkilesimde tutmak i¢in yenilik¢i bir
pazarlama stratejisi olarak ortaya c¢ikmigtir. Nadila ve Windasari,
oyunlastirmanin marka etkilesimini artirmak ve sadakati tesvik etmek i¢in
oyun benzeri unsurlar kullandigini vurgulamaktadir (Nadila & Windasari,
2022) . Bu yontem, marka ile asinalig1 artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
miisteri deneyimlerini daha etkilesimli ve odiillendirici girisimlere
donistiirerek saglam bir sadakat gercevesi olusturur. Dahasi, Hapsari ve
digerlerinin havayolu endiistrisi iizerine yaptiklar1 ¢aligmada miisteri
etkilesim diizeyleri ile sadakat arasinda 6énemli bir iligki bulduklar1 gibi,
oyunlastirma stratejilerinin uygulanmasi sosyal medya pazarlamasiyla da
uyumludur (Hapsari ve digerleri, 2015) . Bu, etkilesimli stratejilerin
uygulanmasinin ¢esitli sektorlerdeki markalar igin olumlu sonuglar
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dogurabilecegini ve miisterilerle siirdiiriilebilir bir iligkiyi tesvik
edebilecegini gostermektedir.

Sosyal ~medya  pazarlamasi,  tiiketici-marka  etkilesimini
kolaylastirarak miisteri sadakatini gelistirmeye Onemli Olglide katkida
bulunur. Vo ve ark. (2025), sanal etkileyicilerin miisteri-marka etkilegimini
artirdigini, giiven ve duygusal baglar yoluyla miisteri sadakatini
giiclendirdigini 6ne slirmektedir . Bu durum, etkileyici pazarlamasinin ve
dijital icerik kampanyalarinin etkinligi incelendiginde daha da
belirginlesmektedir. Aldi ve Adisaputra'nin arastirmasi, giivenilir ve ilgi
cekici igerik yoluyla giiven olusturmanin uzun vadeli sadakat i¢in hayati
onem tasidigin1 vurgulamaktadir (Aldi & Adisaputra, 2024) . Bu nedenle,
sosyal medya platformlarinin ve etkileyici ortakliklarinin stratejik
kullanimy, iliskilendirilebilir ve ilgi gekici bir tiikketici deneyimi yarattiklari
icin marka sadakatini artirmada ¢ok dnemlidir.

Siuirdiirtilebilirlik ~ uygulamalarinin =~ pazarlama  stratejilerine
entegrasyonu, tiiketici katilimi ve sadakati agisindan kritik bir rol
oynamaktadir. Agu ve ark. (2024), siirdiiriilebilirligin temel is stratejilerine
entegre edilmesinin tiiketici giivenini 6nemli Ol¢lide artirabilecegini ve
marka sadakatine katkida bulunabilecegini belirtmektedir . Tiiketicilerin
etik i uygulamalarina yonelik gelisen beklentileriyle bu uyum, markalari
rekabetci pazarlarda avantajli bir konuma getirmektedir. Mim ve ark.
(2022), siirdiiriilebilirlik ¢abalarindaki seffafligin tiiketicilerin markalarla
olan baglantisin1 etkiledigini ve giivenilir bir etkilesim yoluyla sadakati
giiclendirdigini daha da agiklamaktadir . Sonu¢ olarak, bu yaklagimlar
yalnizca siirekli tiiketici etkilesimini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda
pazarlamada etik markalagsmaya yonelik artan 1srarla da uyumludur.

Sonug olarak, etkili pazarlama stratejileri ile tiiketici sadakati ve
stirdiiriilebilir hayran etkilesimi arasindaki iliski ¢cok yonliidiir. Miisteri
etkilesimi, oyunlastirma, etkili sosyal medya kullanimi ve siirdiiriilebilir
uygulamalara baglilik gibi unsurlan bir araya getirerek markalar, sadakat
cercevelerini giiclendirebilir ve miisteri tabanlartyla kalict iliskiler
kurabilirler. Bu bulgularin sentezi, markalarin tiiketici degerleri ve
tercihleriyle  Ortlisen yenilikci ve etik pazarlama stratejileri
benimsemelerinin gerekliligini vurgulamaktadir.
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GIRIS

Yetersiz fiziksel aktivite giiniimiizde kiiresel 6lgekte dnemli bir halk
saglig1 sorunu olarak kabul edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO)
tahminlerine gore, diinya genelinde ger¢eklesen dliimlerin yaklasik %1,9°u
yetersiz fiziksel aktiviteye bagh nedenlerden kaynaklanmakta; bu durum
milyonlarca giinliik hastalik yiikiine karsilik gelmektedir. Yetersiz fiziksel
aktivite; meme kanseri, kolon-rektum kanseri ve tip 2 diyabet olgularinin

%10-16’sindan, iskemik kalp hastaliklarinin ise yaklasik %22’sinden
sorumlu tutulmaktadir (Tiirkiye Hanehalk: Saglik Arastirmasi, 2025).

Fiziksel hareketsizlik bulasici olmayan hastaliklarin artiginda temel
davranigsal risk faktorlerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Modern
yasamin sundugu teknolojik kolayliklar, bireylerin giinliik yasam i¢inde
harcadiklar enerji miktari1 6énemli 6l¢lide azaltmis bu durum sedanter
yasam tarzinin yayginlasmasma neden olmustur. Ozellikle kentlesme,
motorlu ulagimin artisi1, ekran temelli etkinliklere ayrilan siirenin uzamasi
ve calisma yasaminin masa bast agirlikli hale gelmesi fiziksel aktivite
diizeylerinde belirgin bir diisiise yol agmustir (Chassiakos, 2024;T.C.
Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Miidiirliigii, 2022; T.C. Saghk
Bakanlig1, Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudiirliigii, 2011).

Tiirkiye 6zelinde degerlendirildiginde DSO verileri hastalik yiikiiniin
%8—-16’smin yetersiz fiziksel aktivite ile iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Tiirkiye’de yiiriitiilen Hastalik Yiikii Caligmas1 sonuglarina
gore, fiziksel hareket aliskanlhiginin yeterli diizeye cikarilmasi halinde
toplam  hastalik  yilikiinlin  yaklagik  %4,3’liniin  Onlenebilecegi
bildirilmektedir. Bu durum, fiziksel aktivitenin bireysel saglik ¢iktilarmin
Otesinde, saglik sistemleri {izerindeki ekonomik yiikii azaltma
potansiyeline de isaret etmektedir (Unal, Ergér, Ding Horasan, Kalaca, &
S6zmen, 2023).

Bu boliimde fiziksel aktivite kavrami ¢ok boyutlu bir bakis agistyla
ele alinmakta farkli iilkelerde uygulanan okul temelli ve toplum temelli
fiziksel aktivite programlar1 incelenmekte ve fiziksel aktiviteyi
destekleyen c¢evresel ve yapisal miidahaleler tartigilmaktadir. Amag,
fiziksel aktivitenin artirilmasma yonelik basarili uygulamalarin ortak
ozelliklerini ortaya koyarak, politika yapicilar ve uygulayicilar i¢in yol
gosterici bir ¢ergeve sunmaktir,
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Fiziksel  aktivite  kavramu  literatiirde  farkli  sekillerde
tanimlanmaktadir. T.C. Saglik Bakanlig1 fiziksel aktiviteyi; giinliik yasam
igerisinde kas ve eklemlerin kullanilmasiyla ger¢eklesen, enerji tiiketimine
yol acan, kalp ve solunum hizim artiran ve farkli siddet diizeylerinde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlamaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii ise fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji
harcamasin1 gerektiren her tiirlii hareket olarak ifade etmektedir (T.C.
Saglik Bakanli§1,2019; WHO, 2019).

Fiziksel aktivite yas sinirlamasi olmaksizin yasamin tiim
donemlerinde sagligin korunmasi ve gelistirilmesi acisindan temel bir
unsurdur. Ozellikle cocuklar ve gencler igin fiziksel aktivite; saglikli
biiylime ve gelisim, kemik ve kas dokusunun giiglenmesi, kardiyovaskiiler
sistemin desteklenmesi ve psikososyal gelisimin saglanmasi acisindan
kritik 6neme sahiptir. Fiziksel aktivite yalnizca sportif etkinliklerle sinirlt
olmay1p bireyin ev, okul, is ve ulasim gibi gilinliilk yasamin her alaninda
gerceklestirdigi hareketleri kapsamaktadir (Edwards & Tsouros, 2006).

Tarihsel siire¢ incelendiginde insanoglunun uzun bir dénem boyunca
hayatta kalma, dogayla miicadele ve savas gibi zorunlu nedenlerle yogun
fiziksel aktivite iceren bir yasam siirdlirdiigii goriilmektedir. Sanayi
devrimi ile birlikte makinelesmenin artmasi, ardindan teknolojik devrimin
giinliik yasami doniistiirmesi, fiziksel aktivite diizeylerinde belirgin bir
azalmaya yol a¢mustir. Giiniimiizde televizyon, bilgisayar ve dijital
oyunlara ayrilan siirenin artmasi, masa bagi islerin yayginlagsmasi ve
ulasimda motorlu araclarin tercih edilmesi, bireylerin giderek daha
hareketsiz bir yasam siirmesine neden olmaktadir (Yilmaz, 2023;0Oren &
Yiiksel, 2012; (Loprinzi & Cardinal, 2011; Laporte, Montoye, &
Caspersen, 1985; Pettee, Tudor-Locke, & Ainsworth, 2008).

Glintimiizde fiziksel hareketsizlik bircok kronik hastaligin
gelisiminde temel bir risk faktorii olarak kabul edilmekte ve “sessiz salgin”
niteligi tasimaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) raporlari, bu durumun
kiiresel Olgekte hizla yayildigin1 ve kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar,
obezite, tip 2 diyabet ile osteoporoz gibi saglik sorunlarmin artisinda
onemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Bunun yani sira, fiziksel
hareketsizlik, diinya genelinde 6liime yol acan baslica risk faktorlerinden
biri olarak kabul edilmekte ve milyonlarca erken o&liimle
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iliskilendirilmektedir (DSO, 2018; DSO, 2002; DSO, 2020; Lee ve ark.,
2012; Guthold ve ark., 2018).

Tiirkiye’de de hareketsiz yasam bi¢iminin giderek yayginlastigi
gozlemlenmektedir. Saglik Bakanligi tarafindan yapilan aragtirmalar, hem
kadinlar hem de erkekler arasinda biiyilik bir kisminin 6nerilen diizeyde
fiziksel aktivite gerceklestirmedigini ortaya koymaktadir. Fiziksel
hareketsizlik yalnizca saglik harcamalarini artirmakla kalmamakta, ayni
zamanda yasam kalitesinde azalmaya, is giicii kaybina ve ekonomik yiikiin
artmasina da yol agmaktadir (COSI-TUR, 2016; Fiziksel Aktivite Bilimsel
Komisyonu, 2022).

Farklh Ulkelerde Fiziksel Aktivite Uygulamalari

Fiziksel aktiviteye iliskin uluslararasi karsilastirilabilir veriler gorece
sinirl olmakla birlikte, 6zellikle son yillarda birgok tilkede okul temelli ve
toplum temelli uygulamalarin yaygimlastigi goriilmektedir. Avrupa
iilkeleri basta olmak {izere pek ¢ok iilkede beden egitimi dersleri zorunlu
miifredat kapsaminda yer almakta; bunun yaninda ders dis1 etkinlikler
araciligiyla ¢ocuk ve genglerin fiziksel olarak aktif olmalar tesvik
edilmektedir (Eurydice, 2013). Ders dis1 fiziksel aktivite etkinliklerinin;
takim caligmasi, iletisim ve is birligi becerilerini gelistirdigi, okul ile
toplum arasindaki baglar1 gii¢lendirdigi ve okul ortaminda siddet ve
zorbaligin azaltilmasina katki sagladigir belirtilmektedir. Ayrica bu
etkinliklerin esitlik, barig ve sosyal biitiinlesme gibi evrensel degerleri
destekledigi diistiniilmektedir (Ergiil, Alp ve Camliyer, 2018; Higgs ve
ark., 2019; McKean, 2013; CDC,2023; Ozbek, 2025) .

Saghikla flgili Etkinlikler

Bircok tilkede sagligin gelistirilmesi amaciyla okullarda cesitli
program ve projeler uygulanmaktadir. Bu programlar genellikle ders dist
etkinlikler kapsaminda yiiriitiilmekte ve saglikli yasam aligskanliklarinin
kazandirilmasini hedeflemektedir.

Ornegin Kibris’ta cocuklar ve gengler icin saghg gelistirici fiziksel
aktivite programlar1 uygulanmakta; okul i¢i ve okul dis1 fiziksel aktiviteye
kattlmin artirilmasi amacglanmaktadir. Programlarda &zellikle ergenlik
donemindeki bireylerin kardiyorespiratuvar kapasitelerinin
gelistirilmesine odaklanilmaktadir (Eurydice, 2013).
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Portekiz’de uygulanan ise ilkokul diizeyindeki 6grencilerde saglikli
beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi ve obezitenin 6nlenmesi amaciyla
fiziksel aktivitenin artirilmasini hedeflemektedir. Program kapsaminda
ebeveynlere yonelik saglik ve kilo yonetimi egitimleri de yer almakta,
boylece aile diizeyinde saglikli yasam tercihlerinin benimsenmesi
amaglanmaktadir (Eurydice, 2013; Rito, Carvalho, Ramos, & Breda, 2013;
Pérez Solis et al., 2015).

Aktif Okul Giinii

Bazi iilkelerde fiziksel aktivite, beden egitimi derslerinin Gtesine
taginarak giinliik okul rutininin dogal bir parcasi haline getirilmektedir. Bu
kapsamda fiziksel aktiviteler teneffiislerde, okul 6ncesi zamanlarda veya
ders aralarinda planlanmaktadir.

Danimarka’da bir¢ok okulda okul baslamadan once sabah kosulari
yapilmakta; “kos ve oku” gibi yenilik¢i uygulamalarla fiziksel aktivite ve
akademik etkinlikler bir arada sunulmaktadir. Kibris’ta uygulanan “Aktif
Okul Teneffiisleri” programi, 6zellikle rekabet icermeyen etkinliklerle
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimin tesvik etmeyi ve okul ici siddeti
azaltmay1 hedeflemektedir. Finlandiya’da yiiriitiilen “Okullar Hareket
Halinde” programi ise okul giniinii fiziksel olarak daha aktif hale
getirmeyi amaclayan ulusal bir girisim olarak 6ne ¢ikmaktadir (Eurydice,
2013).

Yarismalar ve Diger Etkinlikler

Birgok iilkede 6grenciler, ilkdgretimin ilk yillarindan itibaren spor
miisabakalarina katilabilmektedir. Okul diizeyinde baglayan bu yarigmalar,
yerel ve bolgesel asamalar araciligiyla ulusal ve uluslararasi diizeye kadar
ilerleyebilmektedir.

Almanya’da uygulanan “Jugend trainiert fiir Olympia” programi, okul
sporlarini desteklemekte ve genglerin zorunlu egitim sonrasinda da fiziksel
aktiviteye devam etmelerini tesvik etmektedir. Bu tiir organizasyonlar,
yetenekli sporcularin erken donemde kesfedilmesine ve spora
yonlendirilmesine katki saglamaktadir (Eurydice, 2013).
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Fiziksel Aktiviteyi Kolaylastirict Miidahaleler

Fiziksel aktivite davranisinda siirdiiriilebilir bir degisim yaratabilmek
i¢in yalnizca bilgi ve motivasyonun yeterli olmadigi, ¢cevresel ve yapisal
diizenlemelerin de gerekli oldugu vurgulanmaktadir. Italya’da yiiriitiilen
“Hareket Eden Toplum: San Mauro Pascoli Deneyimi” bu duruma dnemli
bir 6rnek sunmaktadir. Proje sonuglari, bireylerin fiziksel aktivitenin saglik
faydalar1 konusunda bilgi sahibi olmalarina ragmen, yasadiklar1 ¢evrede
fiziksel olarak aktif olabilecekleri uygun alanlarin bulunmamasinin 6nemli
bir engel olusturdugunu gostermistir (Kalinkara, 2017; Eurydice, 2013).
Bu bulgular fiziksel aktiviteyi kolaylastirici miidahalelerin 6nemini agik¢a
ortaya koymaktadir.

Giliniimiizde diinya niifusunun biiyiik bir boliimii kentsel alanlarda
yasamaktadir. Hizli ve plansiz kentlesme, 6zellikle ¢ocuklar agisindan
giivenli oyun alanlarinin azalmasina ve fiziksel aktivite olanaklarmin
kisitlanmasina yol agmaktadir. Bu nedenle cocuk dostu ve fiziksel
aktiviteyi tesvik eden kentsel c¢evrelerin olusturulmasi biiyiikk 6nem
tagimaktadir (Aydogan & Dilek, 2024; Tandogan, 2014;Tasci, 2010).

Bu baglamda birg¢ok iilkede sokaklarin ¢ocuklar i¢in daha yasanabilir
hale getirilmesine yonelik diizenlemeler yapilmaktadir. Bu uygulamalar
yalnizca fiziksel aktivite diizeylerini artirmay1 degil, ayn1 zamanda
toplumsal baglarin giiclendirilmesini de hedeflemektedir (Tandogan,
2014; Eurydice, 2013).

Woonerf Uygulamalan

Woonerf, sokaklarin ¢ocuk oyun alani olarak diizenlenmesini esas
alan bir yaklasimdir. Kokeni Ingiltere’ye dayansa da bu anlayis ilk olarak
Hollanda’da hayata gecirilmis ve kisa siirede yayginlasmigtir. Woonerf
uygulamalari, motorlu arag trafigini sinirlayarak yaya ve bisikletliler i¢in
giivenli alanlar olusturmay1 amaglamaktadir. 1990’11 yillara gelindiginde
Hollanda, Almanya, Japonya ve Israil basta olmak {izere birgok iilkede
binlerce woonerf uygulamasi1 hayata gegirilmistir (Cetinkaya Ozkan &
Kiigiikerbasg, 2020;Tandogan, 2014).

Home Zone Uygulamalari

Home Zone girisimi, Ingiltere’de ¢ocuklarm oyun hakkini
desteklemek ve mahalle 6lgeginde daha yasanabilir kamusal alanlar
olusturmak amaciyla gelistirilmistir. Bu alanlar, motorlu tagitlarin
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onceliginin azaltildigi, ylirliyiis ve bisiklet kullanimmin tesvik edildigi,
sosyal etkilesimi destekleyen kentsel mekanlar olarak tasarlanmaktadir.
Home Zone uygulamalari, cocuklar i¢in alternatif oyun alanlar1 yaratmanin
yani sira, mahalle sakinleri arasindaki iletisimi ve sosyal biitiinlesmeyi
giiclendirmektedir (Tandogan, 2014; Cetinkaya ve ark, 2020).

Sonug¢

Tim bu oOrnekler fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik
miidahalelerin yalnizca bireysel gabalarla smirli kalmamasi gerektigini
acikca gostermektedir. Okul temelli programlar, toplum temelli projeler ve
cevresel diizenlemeler bir biitiin olarak ele alindiginda, fiziksel aktivitenin
stirdiiriilebilir bigimde artirilabilecegi goriilmektedir. Buna ragmen, diinya
genelinde cocuk ve genglerde fiziksel hareketsizlik 6nemli bir sorun
olmaya devam etmektedir.

Tiirkiye Toplumunun Fiziksel Aktivite Diizeyi Arastirmast (2010)
verileri de bu durumu desteklemekte; ¢cocuklar ve gencler arasinda fiziksel
hareketsizligin yayginligini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, fiziksel
hareketsizlik kiiresel Ol¢ekte cocuklarin karsi karsiya oldugu temel
sorunlar arasinda ilk siralarda yer almaktadir.

Diinyada ¢ocuk sorunlar1 diye bir liste yapilsa, fiziksel hareketsizlik
ilk bes sirada mutlaka yer alacaktir.

Dolayisiyla fiziksel hareketsizligin neden oldugu sorunlarin daha da
derinlesmesini beklemeden, bireysel, kurumsal ve toplumsal diizeyde etkin
ve koordineli miidahaleler gelistirilmesi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Egitim
kurumlari, yerel yonetimler, saglik kuruluslar1 ve ailelerin is birligi ile
yuriitillecek stratejik programlar, ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel aktivite
aligkanliklarint giiglendirecek ve uzun vadede toplum sagligini olumlu
yonde etkileyecektir.
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Giris

Kavramsal agidan degerlendirildiginde egzersiz; bireyin fiziksel
zindeligini gelistirmeyi amagclayan, planli, yapilandirilmis ve istemli
bicimde  gergeklestirilen  fiziksel  etkinlikler  biitlinii  olarak
tanmimlanmaktadir. Bu baglamda egzersiz, saglikla dogrudan iliskili olan
kardiyovaskiiler (aerobik) uygunluk, kas giicii ve kas dayanikliligi,
postiiral yapi ile esnekligin gelistirilmesine odaklanmaktadir. Etkili ve
giivenli bir egzersiz uygulamasinin; 1sinma, germe, kondisyonel yiiklenme
(aerobik ya da direng temelli ¢caligsmalar) ve soguma evrelerinden olusan
biitlinciil bir siire¢ seklinde yapilandiriimas: gerektigi vurgulanmaktadir.
Uygulama bi¢imlerine gore egzersizler genel olarak aerobik egzersizler,
esneklik (germe) egzersizleri ve kas kuvvetini gelistirmeye yonelik direng
egzersizleri olmak iizere {i¢c ana grupta ele alinmaktadir (Ardig, 2014).

Egzersiz kavrami zaman zaman fiziksel aktivite ile es anlamli olarak
kullanilsa da bu iki kavram arasinda onemli kavramsal farkliliklar
bulunmaktadir.  Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin katilimiyla
gergeklestirilen ve enerji harcamasinda artisa neden olan tiim istemli beden
hareketlerini kapsamaktadir. Bu c¢ercevede fiziksel aktivite; yiiriiyiis,
merdiven ¢ikma, ev isleri ya da ulagim amaclh hareketlilik gibi giinliik
yasam icerisinde planli olmayan bicimde gerceklestirilen hareketleri de
iceren daha genis bir kavram olarak degerlendirilmektedir (Soyuer &
Soyuer, 2008). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin 6zel bir alt boyutunu
olusturmakta; belirli hedefler dogrultusunda, sistematik ve diizenli bigimde
uygulanan fiziksel etkinlikleri ifade etmektedir. Bu yoniiyle egzersiz,
yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda bireyin psikolojik islevselligi
agisindan da 6nemli bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Psikolojik islevsellik baglaminda ele alindiginda, iyi olus kavramina
farkli bir yaklasim getiren Ryff (1989), “psikolojik iyi olus” kavramini
literatiire kazandirmistir. Bu yaklagimda iyi olus, yalnizca bireyin yasadigi
olumlu duygularin ya da yasam doyumunun degerlendirilmesiyle sinirlt
tutulmamakta; bireyin psikolojik islevlerini belirleyen 6znel siireclerin
biitiinciil bigimde incelenmesi olarak ele alinmaktadir. Sporcularda
psikolojik iyi olus, sporcularin performansini etkileyen 6nemli psikolojik
kavramlardandir (Erman, Erman ve Egil, 2024). Baska bir ifadeyle
psikolojik iyi olug yaklasimi, mutlulugu yalnizca iyi hissetme durumu
olarak degil, bireyin kendini gerceklestirmeye yonelik anlamli ve erdemli
bir yasam siirme c¢abasi olarak tanimlamaktadir (Hefferon & Boniwell,
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2011). Psikolojik destek planlarmin daha etkin ve ozellestirilmis hale
gelerek sporculara katki saglayabilmektedir (Egil, Erman ve Turhan,
2024).

Insanlik tarihi boyunca mutluluk kavramu, bireylerin neyin kendilerini
iyi hissettirdigini ve yasamin anlamimi nasil insa ettiklerini
sorgulamalartyla birlikte farkli sekillerde ele alinmistir. Bu sorgulama
stireci, mutlulugun yalnizca duygusal bir durum degil; 6znel iyi olus,
yasam doyumu ve anlam arayisi gibi ¢ok boyutlu yapilarla iligkili
oldugunu ortaya koymustur (Erguvan, 2015). Antik Yunan diigiiniirlerinin
mutluluga iliskin goriisleri de bu cok boyutlu yaklasimi destekler
niteliktedir. Sokrates mutlulugu erdemli yasamla iligkilendirirken,
Epikuros mutlulugun hazla baglantili oldugunu savunmus; Platon ve
Aristoteles ise mutlulugu insan yasaminin en yiliksek amaci olarak
tanimlamiglardir (Erguvan, 2015). Bu goriisler, mutlulugun bireyin igsel
stiregleri ve potansiyelini gergeklestirme c¢abasiyla yakindan iliskili
oldugunu gostermektedir.

Gtlintimiizde iyi olus kavrami; psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus, iyilik
hali, olumlu duygulanim, yagsam doyumu ve yasam kalitesi gibi farkli
boyutlar ¢ergevesinde ele alinmakta ve disiplinlerarasi bir bakis agisiyla
incelenmektedir (Aydm, 2019). Ozellikle psikolojik iyi olus, bireyin
yasamindan duydugu memnuniyetin yanm: sira, olumlu duygusal
deneyimleri ve psikolojik islevselligi kapsayan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak
degerlendirilmektedir (Diener vd., 2018).

Psikolojik iyi olus, bireyin kisisel gelisimini siirdiirmesi, anlamli
yasam hedefleri belirlemesi ve bagkalariyla nitelikli sosyal iliskiler
kurabilmesiyle yakindan iligkilidir. Bu siirecte bireyin sahip oldugu
potansiyeli en {ist diizeye ¢ikarma yoniinde gosterdigi ¢aba, psikolojik iyi
olusun temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Keyes vd.,
2002). Ryff ve Singer (2008), psikolojik iyi olusun hem 6znel boyutlart
(mutluluk ve yasam tatmini) hem de nesnel gostergeleri (islevsellik ve
yasamda anlam) birlikte iceren biitlinciil bir yap1 oldugunu
vurgulamaktadir. Bu yoniiyle psikolojik iyi olus, bireyin kendi yasamini,
duygu ve diisiincelerini nasil degerlendirdigini yansitan kapsamli bir 6z
degerlendirme siireci olarak ele alinmaktadir (Giiltekin & Polatci, 2022).
Ozetle psikolojik iyi olus, bireyin kendisiyle barisik olmasi ve yasamina
yonelik olumlu bir bakis acist gelistirmesi anlamina gelmektedir (Diener
vd., 2010).
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Egzersiz Nedir?

Egzersiz, belirli bir hedef dogrultusunda planlanan ve sistematik
bigimde uygulanan, ardisik asamalar igeren fiziksel aktiviteler biitlinii
olarak tamimlanmaktadir. Literatiirde egzersiz ve fiziksel aktivite
kavramlariin siklikla birbiri yerine kullanildig1 goriilmekle birlikte, bu iki
kavram arasinda onemli kavramsal ayrimlar bulunmaktadir. Egzersiz ve
saglik arasindaki iliski, kas-iskelet sistemi fonksiyonlarinin korunmasi ve
hareket kalitesinin artirilmasi agisindan degerlendirilmektedir (Tiirker vd.,
2022). Her iki bedensel faaliyette de iskelet kaslarmin aktif olarak
caligmast ve buna bagli bir enerji harcamasi s6z konusudur. Bununla
birlikte, hareketlerin siiresi ve siddeti arttik¢a enerji tiiketiminin de paralel
bicimde yiikseldigi bilinmektedir. Bu c¢ergevede egzersiz, fiziksel
aktivitenin 6zel ve yapilandirilmis bir alt tiirii olarak degerlendirilmektedir
(Anagnostis vd., 2015).

Tiirkiye’de bireylerin egzersiz aligkanliklarina iliskin yapilan
caligmalar, diizenli fiziksel aktivite diizeylerinin oldukca diisiik oldugunu
ortaya koymaktadir. 2000-2002 yillar1 arasinda gerceklestirilen Saglikli
Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim arastirmasi, bireylerin diizenli egzersiz
yapma oraninin yalnizca %3,5 oldugunu gostermistir. Bu bulgular, toplum
genelinde fiziksel hareketsizligin yaygin bir sorun oldugunu ortaya
koymakta ve diizenli egzersiz yapilmasi1 durumunda hastalik oranlarmin
onemli Ol¢iide azalabilecegine isaret etmektedir. Nitekim diisiik fiziksel
aktivite diizeyiyle iligkili hastaliklar arasinda o6zellikle kardiyovaskiiler
hastaliklar 6n plana ¢iktigi; bunu iskemik inme ve diyabetes mellitusun
izledigi belirtilmektedir. Fiziksel aktivite yetersizligine bagl hastaliklarin
goriilme sikliginin kadinlarda en fazla 60—69 yas araliginda, erkeklerde ise
45-59 yas araliginda yogunlastig1 ifade edilmektedir (Kilig, 2011).

Diizenli egzersizin bireyler iizerindeki olumlu etkileri yalnizca
fiziksel saglikla sinirli kalmamakta, ayn1 zamanda psikolojik ve fizyolojik
birgok sistemi olumlu ydnde etkilemektedir. Egzersiz yapmanin; kas
kuvveti ve esneklik diizeyinin artmasi, kilo kontroliiniin saglanmasi ve
viicut agirliginin  azaltilmasi, kardiyovaskiiler hastalik  riskinin
diisiiriilmesi, kan glikoz diizeylerinin diizenlenmesi, uyku kalitesinin
tyilestirilmesi ve ruhsal durumun desteklenmesi gibi ¢ok yonlii yararlar
sagladig1 belirtilmektedir. Bunun yan1 sira kemik mineral yogunlugunun
artirllmast ve bazi1 kanser tiirlerinin goriilme riskinin azaltilmas1 da
egzersizin onemli kazanimlar arasinda yer almaktadir (Ardig, 2014).
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Hareketsiz yasam tarzinin yayginligi géz 6niinde bulunduruldugunda,
bireylerin diizenli egzersiz aliskanligi kazanmalarinin énemi daha da
belirgin hale gelmektedir. Bu dogrultuda, 6zellikle sedanter bireyler i¢in
haftanin birgok giiniinde, giinde yaklasik 30 dakika olmak {izere toplamda
haftada en az 150 dakikalik, asir1 yiliksek siddet icermeyen orta diizeyde
egzersiz yapilmasi onerilmektedir (Alpdzgen & Ozdingler, 2016). Bu tiir
diizenli ve siirdiiriilebilir egzersiz uygulamalarinin hem bireysel saglik
gostergelerini  iyilestirdigi hem de yasam kalitesini  artirdigi
vurgulanmaktadir.

Egzersizin Faydalar

Egzersiz yapmanin insan yasami iizerinde ¢ok yonlii ve onemli
yararlar sagladig1 bilinmektedir. Bu yararlarin basinda fiziksel sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi gelmektedir. Diizenli egzersiz, ozellikle kilo
kontroliiniin saglanmasi ve saglikli bir fiziksel yapinin siirdiiriilmesi
acisindan temel bir rol tstlenmektedir. Aerobik dayamiklilik temelli
fiziksel aktivitelere diizenli katilimin, kilo kaybinin saglanmasinin yam
sira kaybedilen kilolarin geri alinmasini Onlemede etkili oldugu
belirtilmektedir. Literatiirde, giinde yaklastk 60 dakika siireyle
gerceklestirilen orta siddette fiziksel aktivitelerin, kilo kontroliiniin
stirdiiriilebilmesi agisindan yeterli oldugu ifade edilmektedir (Blair &
Church, 2004).

Egzersizin fiziksel saglik lizerindeki katkilar1 yalnizea viicut agirligi
ile smirli olmayip, kemik sagliginin korunmasi ve gelistirilmesini de
kapsamaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin kemik mineral yogunlugunu
artirdig1 ve ozellikle ileri yaslarda sik goriilen osteoporoz riskini azalttig
vurgulanmaktadir. Bu nedenle orta yaslardan itibaren spor ve egzersiz
aligkanligimin  kazanilmasinin, yaglilik doneminde kemik sagliginin
korunmasi agisindan énemli oldugu belirtilmektedir (Nguyen vd., 2000).

Fiziksel sagligin yam sira egzersize katilimin fizyolojik sistemler
tizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir. CrossFit gibi yiiksek
yogunluklu ve fonksiyonel egzersiz programlarinin, gii¢, dayaniklilik ve
hareket kapasitesini gelistirmeye yonelik oldugu ve bu ozellikleriyle
saglikla iligkili fiziksel uygunluga katki sagladigi ifade edilmektedir
(Yiiksel & Tiirker, 2020). Diizenli egzersizin en belirgin fizyolojik
kazanimlarindan biri aerobik kapasitenin gelismesidir. Aerobik kapasite;
biiyiik kas gruplarinin uzun siireli, ritmik ve siirekli ¢aligmasini gerektiren
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dayaniklilik temelli aktivitelerle iliskilendirilmektedir. Dayaniklilik
antrenmani yapan bireylerde artan aerobik kapasite, yalnizca respiratuvar
ve kardiyovaskiiler dayanikliligi degil; aym1 zamanda pulmoner,
kardiyovaskiiler ve ndromiiskiiler sistemlerin islevsel biitiinlesmesini de
yansitmaktadir. Bu siiregte kan hacmi, alyuvar sayisi, hemoglobin diizeyi,
damar yapisinin etkinligi ve kas hiicrelerinin oksijen kullanim kapasitesi
belirleyici faktorler arasinda yer almaktadir (Budak, 2015).

Bu baglamda egzersizin, beynin noroplastik yapisini olumlu yonde
etkiledigi ve sinir hiicreleri arasindaki etkilesimi artirarak zihinsel
islevselligi destekledigi ifade edilmektedir. Antrenman siirecinde uyarilan
noronlarin ¢evresindeki diger néronlar1 da etkileyerek beyinde yapisal ve
islevsel degigimlere zemin hazirladigi, bunun da ruhsal sagligin korunmasi
ve gelistirilmesine katk1 sagladig1 belirtilmektedir (Ozocak vd., 2019).

Egzersize katilimin stresle basa c¢ikma, ruhsal dengeyi koruma ve
depresyon belirtilerini azaltma agisindan da dnemli bir isleve sahip oldugu
goriilmektedir. Aragtirmalar, diizenli egzersiz yapan bireylerin depresyon
yasama sikliklarinin egzersiz yapmayan bireylere kiyasla daha diisiik
oldugunu ortaya koymaktadir (Teychenne vd., 2008). Bu durum, bireylerin
stresli yasam olaylarindan uzaklasabilmek ve psikolojik rahatlama
saglamak amaciyla egzersize yoneldiklerini gostermektedir (Ramazanoglu
vd., 2005).

Giliniimiizde teknolojik gelismeler, ulagim olanaklariin artmasi ve
giinlik yasami kolaylagtiran arag-gereglerin yayginlagsmasi, bireylerin
daha hareketsiz bir yasam tarzina yonelmelerine neden olmaktadir.
Ozellikle gelismekte olan iilkelerde spor ve egzersiz kiiltiiriiniin yeterince
yaygin olmamasi, sedanter yasam bi¢giminin benimsenmesini hizlandiran
etmenler arasinda yer almaktadir. Hareketsiz yasam tarzinin yol agtig
saglik sorunlari, gecmis donemlere kiyasla giiniimiizde daha yaygin
bicimde goériilmekte ve bu nedenle “cagimizin hastaliklar’” olarak
nitelendirilmektedir (Hekim, 2014; Bulut, 2013). Bu hastaliklar arasinda
diyabet, hipertansiyon, obezite ve kalp-damar hastaliklar1 6n plana
cikmaktadir.

Literatiirde, s6z konusu hastaliklarin Onlenmesi ve etkilerinin
azaltilmasinda diizenli egzersizin koruyucu ve destekleyici bir rol
ustlendigi gii¢lii bigcimde vurgulanmaktadir (Fagard & Cornelissen, 2007;
Gordon vd., 2008; Joyner & Green, 2009). Bu baglamda egzersiz, yalnizca

131



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

fiziksel performansi artiran bir etkinlik degil; bireyin yasam kalitesini
ylkselten, psikolojik ve fizyolojik sagligi biitiinciil bigcimde destekleyen
temel bir yasam aligkanlig1 olarak degerlendirilmektedir.

Psikolojik Iyi Olus Nedir?

Gilinlimiiz is diinyasinda yasanan yapisal ve islevsel doniisiimler,
verimlilik ve etkinlik beklentilerinin artmasma paralel olarak,
organizasyonlarin temel kaynagi olan ¢alisanlara yonelik bakis agisin1 da
onemli Olglide degistirmistir. Bu degisim siireci, ¢alisanlarin yalnizca
performans ciktilarryla degil, ayn1 zamanda psikolojik siirecleri ve 6znel
deneyimleriyle de degerlendirilmesini gerekli kilmistir. Bu baglamda 6ne
¢ikan kavramlardan biri olan psikolojik iyi olug, 1980’li y1llarda yiiriitiilen
deneysel calismalarla birlikte literatiirde yer edinmis ve bireylerin
karsilastiklart zorluklar kargisinda kendini gergeklestirme, yasamina anlam
katma ve islevselligini siirdiirebilme potansiyeline vurgu yapan bir yap1
olarak ele alinmistir (Telef, 2013).

“Iyi bir yasam™n ne anlama geldigi ve bu yasamin hangi unsurlar
tarafindan sekillendirildigi sorusu, uzun yillardir psikoloji literatiiriiniin
temel tartigma konularindan biri olmustur (Ryan & Deci, 2001). Bu
cergevede psikolojik 1iyi olus; bireyin yasaminda anlamli hedefler
belirlemesi, kisisel gelisimini siirdliirmesi ve diger bireylerle nitelikli
iligkiler kurabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Keyes, Shmotkin & Ryff,
2002). Psikolojik iyi olus kavrami, olumlu islevsellik gosteren bireylerin
ozelliklerini  agiklamaya  yonelik  farkli  teorik  yaklasimlarin
biitiinlegsmesiyle ortaya ¢ikmis olup, bireyin yagaminin birgok alaninda
olumlu sonuglar dogurduguna isaret eden giiglii bulgular sunmaktadir
(Ozen, 2010). Bu baglamda yapilan arastirmalar, bireylerin psikolojik
dayaniklilik ve benlik saygisi arasinda hem negatif hem de pozitif yonlii
iligkilerin bulundugunu, o6zellikle ergenlerde psikolojik dayanikliligin
benlik saygisini pozitif yonde ve anlamli diizeyde etkiledigini ortaya
koymaktadir (Ozcan, Arzuoglu ve Sahinler, 2025).

Psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin, is ve 6zel yasamlarindan
daha fazla doyum sagladiklari; fiziksel ve zihinsel sagliklarinin daha iyi
oldugu; 6z giiven, motivasyon ve olumlu diisiinme becerilerinin daha
gelismis oldugu belirtilmektedir (Deneve & Cooper, 1998). Baska bir
tanima gore sporcularin zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini ve mental
dayanikliliklarimi arttirabilmektedir (Erman, Egil ve Erman, 2024). Bu
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durum, psikolojik iyi olusun yalnizca bireysel mutlulukla sinirli bir yap:
olmadigini, ayn1 zamanda is performansi ve yasam kalitesiyle de yakindan
iligkili oldugunu gostermektedir.

Literatiirde psikolojik iyi olusun, zihinsel ve duygusal siireclerin yani
sira kigisel, davranigsal ve sosyal etkilesim boyutlarin1 da kapsayacak
sekilde ¢cok boyutlu bir yapi1 olarak ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Roothman, Kirsten & Wissing, 2003). Bu ¢ok boyutlu yaklagim, bireyin
yalnizca igsel duygu durumunu degil, cevresiyle kurdugu iliskileri ve
yasamindaki islevselligi de degerlendirme olanag1 sunmaktadir. Literatiir
bulgular1 incelendiginde, Kangoo Jump kullaniminin sporun etkisi olan
genel saglik durumu ve psikolojik iyi olus hali lizerinde olumlu etkilerini
destekledigi gorilmektedir (Tirker ve Yiiksel, 2023). Benzer sekilde,
Sahinler’in (2021) sporcular iizerinde gerceklestirdigi arastirmada;
psikolojik beceri diizeyleri, baga edebilme yetenegi, 6grenmeye aciklik,
konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik, gliven ve basari
motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterme ile endiselerden
kurtulma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
saptanmuistir.

Psikolojik iyi olusun anlagilmasinda bireyin karsilastii yasam
olaylarina verdigi tepkilerin, kisisel 6zellikleri ve 6znel degerlendirmeleri
cercevesinde ele alinmasi gerektigi ifade edilmektedir. Nitekim bazi
bireyler, c¢evresel kosullar acisindan daha elverissiz durumlarda
bulunmalarina ragmen, sahip olduklar1 kigisel Ozellikler sayesinde
motivasyonlarim1 koruyabilmekte ve hedeflerine ulasabilmektedir. Bu
baglamda bireyin kendine iliskin algilari, kisilik 6zellikleri ve yasam
olaylarmi1 anlamlandirma bigimi, psikolojik iyi olus diizeyinin
sekillenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Diener, 1984;
Veenhoven, 1988).

Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar

Ryff (1989), psikolojik iyi olus kavramimm bireyin yasamim g¢ok
boyutlu bir ¢ergevede degerlendirmeye olanak taniyan alt1 temel boyut
altinda ele almistir. Bu boyutlar; bireyin kendisiyle barisik olmasini ifade
eden kendini kabul, bagkalariyla giivene dayali ve doyurucu iliskiler
kurabilme kapasitesini yansitan olumlu sosyal iligkiler, yasam kosullarini
etkili bi¢imde yoOnetebilme becerisini igeren gevresel hakimiyet, bireyin
kararlarim1 dig baskilardan bagimsiz olarak alabilmesini ifade eden
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ozerklik, yasama anlam ve yon kazandiran yasam amaci ile bireyin
potansiyelini gelistirmeye yoOnelik siirekli ¢abasini temsil eden kisisel
gelisim boyutlarindan olugmaktadir (Cenkseven, 2004).

Kendini Kabul

Kendini kabul, psikolojik iyi olusun temel bilesenlerinden biri olup
bireyin olumlu ve olumsuz yonleriyle kendisini kabullenmesini ifade
etmektedir. Bireyin kendine yonelik gerceke¢i ve yargilayict olmayan bir
tutum gelistirmesi, psikolojik 1iyi olus diizeyinin artmasimna katki
saglamaktadir. Maslow, kendini kabulii bireyin hem kendisini hem de
cevresindeki insanlart olduklar1 haliyle benimsemesiyle iliskilendirirken;
Erikson, bu siirecin yalnizca mevcut benlikle smirli kalmayip gegmis
yasantilarin da kabuliinii icermesi gerektigini vurgulamigtir (Cenkseven,
2004).

Baskalariyla Olumlu iliskiler

Bagkalariyla olumlu ve siirdiiriilebilir iliskiler kurabilme, psikolojik
olgunlugun 6nemli bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir. Kendini
gerceklestirmis bireylerin iletisim ve sosyallesme becerilerinin gelismis
oldugu, bircok gelisim kuraminda yetiskinlik doneminde kurulan saglikl
iligkilerin vurgulandig1 goriilmektedir. Bu baglamda olumlu sosyal
iligkiler, psikolojik iyi olusun temel bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir (Ryff, 1989). Ayrica olumlu iliskiler kurabilen bireylerin kalp
rahatsizliklar1 ve erken oliim gibi ciddi saglik sorunlarina karsi daha
korunakli olduklar1 ve bu iliskilerin hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir
rol oynadigi belirtilmektedir (Ryff & Singer, 2008).

Ozerklik

Ozerklik, tarihsel ve kiiltiirel baglam icerisinde sekillenen bir kavram
olup toplumlarin deger sistemlerine gore farkli bigimlerde anlam
kazanmaktadir. Ornegin, bireyselligin 6n planda oldugu Amerika’da
Ozerklik temel bir deger olarak kabul edilirken, Cin gibi kolektivist
kiiltiirlerde saygi ve toplumsal uyum daha baskin goriilmektedir. Bu
nedenle ozerklik, evrensel bir ozellikten ziyade, her toplumun kendi
kiiltiirel yapist gercevesinde ele alinmasi gereken bir psikolojik boyut
olarak degerlendirilmektedir (Uchino vd., 1999).
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Cevresel Kontrol

Bireyin yasadigi cevre {izerinde etkili olabilmesi ve ¢evresel kosullari
yonetebilmesi, olumlu ruh sagliginin 6nemli gostergelerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Sosyal etkinliklere katilim, bireyin gevresiyle
etkilesim kurma ve uyum saglama becerisini yansitirken, g¢evresel
hakimiyet ise yasam boyu devam eden bir gelisim siireci icerisinde bireyin
ruhsal ve fiziksel yapisinin sekillenmesine katki saglamaktadir (Akin vd.,
2016).

Yasam Amaci

Psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin, yasamlarinda anlamli
hedef ve amaglara sahip olduklar1 goriilmektedir. Yasam amaci, bireyin
olgunlagsma diizeyini yansitan temel gostergelerden biri olup, gecmis
yasantilara anlam yliklemeyi ve gelecege yonelik hedefler dogrultusunda
yonelim gelistirmeyi icermektedir. Buna karsilik, belirgin hedeflere sahip
olmamak, ge¢mis deneyimleri anlamsiz olarak degerlendirmek ve inang
eksikligi, bireyin yasam amact gelistirmesini olumsuz ydnde
etkilemektedir (Cenkseven, 2004; Ryff, 1989).

Bireysel Gelisim

Bireyin kendini kabul etmesi, psikolojik iyi olusun ve ruh sagliginin
temel belirleyicilerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Kisinin gii¢lii
ve sinirli yonleriyle kendisini kabul etmesi, kendini ger¢eklestirme siirecini
destekleyerek bireysel gelisimin ilerlemesine katki saglamaktadir (Ryff,
1989). Ryff’a (1995) gore psikolojik iyi olus, bireyin potansiyelini
gelistirmeye yonelik siirekli caba gostermesiyle iligkilidir; bu siirecin
sonucu olarak olumlu yasam deneyimleri ve mutluluk ortaya ¢ikmaktadir
(Cenkseven, 2004; Albayrak, 2013).

Egzersizin Psikolojik Iyi Olusa Etkisi

Fiziksel egzersiz, psikolojik iyi olusun desteklenmesinde 6nemli bir
faktor olarak kabul edilmektedir (Ussher ve ark., 2007). Egzersizi takiben
olusan uyarilma durumu, karakteristik olarak sakinlik ve huzur duygularim
artirarak 6fke ve igsel gerilimi azaltabilmektedir (Ekkekakis ve Backhouse,
2014). Orta diizeyde, tek seanslik egzersiz uygulamalar1 kisa vadeli
fizyolojik tepkileri hafifletebilmekte ve psikososyal stres kaynaklarinin
yonetimine katkida bulunabilmektedir (Biddle ve ark., 2003). Ayrica,
fiziksel aktivite ¢ocuklar ve ergenler arasinda benlik kavrami ve benlik
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saygisinin giliclendirilmesine, olast sosyal etkilesimlerin artirilmasina da
hizmet edebilir (Archer ve ark., 2014). Gen¢ yas gruplarinda fiziksel
uygunluk, bilissel becerilerdeki gelismeler araciligiyla akademik bagarmin
tesvik edilmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir (Dwyer ve ark., 2001;
Tomporowski ve ark., 2011).

Psikolojik iyi olus ile ilgili teoriler genellikle bu durumun yapisini ve
dinamiklerini anlamaya odaklanmaktadir ve Ryff’in kavramsallastirmasi,
bu alanda en yaygin kabul goren yaklasimlardan biridir. Psikolojik iyi olus,
biiyiik 6lciide bireyin 6nceki deneyimleri, giinliik yasantilari ve altta yatan
kisilik 6zelliklerinden etkilenmektedir. Bununla birlikte, diisiik diizeyde
stresli ve travmatik olaylara maruz kalmak, bireyde dayaniklilig: artirarak
psikolojik iyi olusun korunmasina katki saglayabilmektedir (Khoshaba ve
Maddi, 1999). Kisa siireli zorluklar dayaniklilig1 desteklese de uzun siireli
stres kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve bagisiklik sistemi degisiklikleri
gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilmektedir (Chandola ve ark., 2008).

Aerobik egzersiz ve direng egitimi, saglikli yetiskinlerde ruh hali ve
olumlu 6z-goriisii iyilestirerek, 6zellikle kendilik algisi, beden imaji1 ve kilo
ya da kas tonusu ile ilgili memnuniyet {izerinde olumlu etkiler
yaratabilmektedir (Biddle ve ark., 2003). Tek bir aerobik egzersiz seansi
bile biligsel islevlerde gecici iyilesmeler saglarken, diizenli egzersiz
programlart uzun vadede bilis iizerinde kalict olumlu etkiler
gostermektedir. Diizenli olarak aerobik egzersiz yapan bireyler (6r. kosu,
tempolu yiiriiyiis, ylizme, bisiklet), dikkat kontrolii, engelleyici kontrol,
biligsel esneklik ve calisma bellegi gibi yiriitiicii islevleri Olgen
noropsikolojik testlerde daha yiiksek performans sergilemektedir (Chang
ve ark., 2012; Archer ve ark., 2014). Egzersizin bilig {izerindeki kisa siireli
etkileri, egzersiz sonrasi iki saate kadar yiiriitiicii islevlerin ¢ogunda
(dikkat, calisma bellegi, biligsel esneklik, engelleyici kontrol, problem
¢ozme ve karar verme) ve bilgi isleme hizinda iyilesmeleri igermektedir
(Dietrich, 2006).

Fiziksel aktivite ayrica, ruh hali ve 6znel saglik {izerindeki olumlu
etkiler yoluyla is yeri performansini artirabilmektedir (Gondola, 1986;
Steinberg ve ark., 1997; Coulson ve ark., 2008; Drannan, 2016). Egzersizin
biligsel etkileri, yetiskinlerde iiretkenligi artirmak, yaslilikta biligsel
islevleri korumak ve belirli nérolojik bozukluklarin Onlenmesi veya
tedavisinde yasam kalitesini 1iyilestirmek acisindan Onemli sonuglar
dogurmaktadir. Ayrica, fiziksel egzersiz cinsel aktivitelere katilma istegini
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artirarak, dolayli olarak genel psikolojik iyi olusu da desteklemektedir
(Martinez ve ark., 2014).

Fiziksel aktivitenin kayginin yonetimi ve tedavisinde yararli oldugu,
kaygi diizeyi ile fiziksel aktivite arasinda gozlenen ters iligki bulgulariyla
desteklenmektedir (Stubbs ve ark., 2018). Aerobik ve anaerobik
egzersizlerin, panik bozuklugu ve sosyal fobi tanisi almis bireylerde
anksiyete belirtilerini azalttigi ve ruh halini iyilestirdigi gosterilmistir.
Rekreasyonel etkinlikler, egzersiz yapan bireylerde sosyal baglar
giiclendirme, stresten uzaklagma ve giinliik yasamin monotonlugundan
kagis yoluyla psikolojik iyi olusu desteklemektedir (Sahin & Tiirker,
2024). Son donemlerde gerceklestirilen sistematik inceleme ve meta
analizler de fiziksel egzersiz ile anksiyete belirtileri, herhangi bir anksiyete
bozuklugu ve yaygin anksiyete arasinda anlamli bir ters iliski oldugunu
ortaya koymaktadir (McDowell ve ark., 2019). Sporcularin performansini
dogrudan etkileyen psikolojik iyi olus gibi psikolojik faktorler yalnizca
profesyonel degil ayni zamanda amatdr ve rekreatif sporcular iginde
gegerli olabilmektedir (Egil, Erman ve Erman, 2024).

Sonug olarak, fiziksel egzersiz psikolojik iyi olus, bilissel iglevler ve
kaygi yonetimi iizerinde 6nemli ve ¢ok boyutlu etkiler gostermektedir.
Diizenli fiziksel aktivite, bireyde sakinlik, huzur ve olumlu ruh hali
olusturarak icsel gerilimi ve 6fkeyi azaltmakta; benlik saygisi, kendilik
algis1 ve sosyal etkilesimleri gliclendirmektedir. Ayrica, 6zellikle aerobik
ve direng egzersizi, dikkat kontrolii, ¢aligma bellegi, biligsel esneklik ve
yiiriitiicli islevler gibi biligsel yetenekleri gelistirerek hem kisa hem de
uzun vadede biligsel performans: artirmaktadir. Fiziksel egzersiz, kaygi
diizeyi ile ters iligskisi nedeniyle panik bozuklugu ve sosyal fobi gibi
anksiyete bozukluklarinin belirtilerini hafifletmekte ve genel psikolojik iyi
olusu desteklemektedir. Bu bulgular, fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel
saglik degil, ayn1 zamanda ruhsal ve bilissel saglik agisindan da 6nemli bir
koruyucu ve diizenleyici rol iistlendigini, bireylerin yasam kalitesini ve
islevselligini artirmada etkili bir strateji oldugunu gostermektedir.
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GIRIS
1. Tiirkiye’de Yerel Yonetimlerin Spor ve Rekreasyon Alanindaki
Konumu

Tiirkiye’de yerel yoOnetimler, spor ve rekreasyon hizmetlerinin
topluma ulagtirilmasinda en 6nemli kamusal aktorler arasinda yer
almaktadir. Sporun ve rekreasyonun yayginlastirilmasi; bireylerin saglikli
yasam aligkanliklar1 kazanmasi, toplumsal biitiinlesmenin giliclenmesi ve
yasam kalitesinin artirilmasi agisindan stratejik bir kamu hizmeti alani
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda yerel yonetimler, merkezi
yonetim tarafindan belirlenen genel spor politikalarini yerel ihtiyaclara
uyarlayarak somut hizmetlere doniistliirme islevi iistlenmektedir.

Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasi’nin 59. maddesi, devletin her yastaki
vatandagin beden ve ruh sagligini gelistirecek tedbirleri alacagini ve sporun
kitlelere yayilmasini tesvik edecegini hilkkme baglamaktadir (Tirkiye
Cumbhuriyeti Anayasasi, 1982). Bu anayasal sorumlulugun yerel diizeydeki
uygulamas biiylik 6l¢iide belediyeler araciligiyla gerceklestirilmektedir.
Zengin ve Oztag’a (2010) gore bu durum, sporun yerel yonetimler
acisindan goniillii bir faaliyet alan1 degil, kamusal sorumluluk kapsaminda
degerlendirilmesi gereken bir hizmet alani oldugunu agik¢a ortaya
koymaktadir.

Yerel yonetimlerin spor ve rekreasyon alanindaki rolii, yalnizca tesis
ingas1 ya da sportif etkinlik diizenlemekle smirli degildir. Spor, yerel
Olgekte ele alindiginda; genclik politikalari, sosyal uyum, sugun dnlenmesi,
saglikli toplum olusturma ve toplumsal katilim gibi ¢ok sayida kamu
politikas: alani ile dogrudan iliskilidir. Zengin ve Oztas (2010), sporun
yerel yonetimler araciligryla sunulmasinin, spor hizmetlerinin toplumsal
fayday1 Onceleyen bir yaklasimla ele alinmasina imké&n sagladigini
belirtmektedir.

Bu yaklagim, sporun yalmzca performans veya rekabet temelli bir
faaliyet olarak degil, toplumun tamamina hitap eden kapsayici bir kamu
hizmeti olarak konumlandirilmasimi gerektirmektedir. Giiler ve Yaman
(2023), Tiirkiye’de yerel yonetimlerin spor politikalarinin giderek daha
fazla “herkes i¢in spor” anlayisi dogrultusunda sekillendigini, ancak bu
anlayisin uygulamada belediyeler arasinda énemli farkliliklar gosterdigini
ortaya koymaktadir.
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Ozellikle biiyiiksehir belediyeleri, sahip olduklar1 mali kaynaklar ve
kurumsal kapasiteler sayesinde spor ve rekreasyon hizmetlerini daha
sistematik bicimde sunabilmektedir. Buna karsilik kiigiik ve orta dlgekli
belediyelerde spor hizmetlerinin daha smirli kapsamda yiiriitiildiigi
goriilmektedir. Bu durum, yerel yonetimlerin spor alanindaki roliiniin
yalnizca yasal yetkilerle degil, kurumsal kapasite ve yonetsel vizyonla da
dogrudan iliskili oldugunu géstermektedir (Zengin & Oztas, 2010).

Rekreasyon hizmetleri de yerel yonetimlerin kent yasamina dogrudan
miidahil oldugu alanlardan biridir. Parklar, mesire alanlari, yiiriiyiis ve
bisiklet yollar1 gibi mekansal diizenlemeler, spor ve rekreasyonu giindelik
yasamin bir parcasi héline getirmektedir. Agilonli ve Mengiitay (2009),
yerel yonetimler tarafindan sunulan rekreasyon hizmetlerinin, bireylerin
serbest zamanlarmi nitelikli bigimde degerlendirmelerine olanak
sagladigini ve yasam doyumunu artirdigini vurgulamaktadir.

Bu baglamda spor ve rekreasyon, yerel yonetimler agisindan yalnizca
fiziksel aktiviteyi tesvik eden hizmetler degil; ayn1 zamanda kentte sosyal
etkilesimi giliclendiren, kamusal alan kullanimini artiran ve kent kimliginin
olugmasina katki saglayan aracglar olarak degerlendirilmektedir.

2. Hukuki Cerceve: Belediye Kanunlari ve Yetki Alanlari

Tiirkiye’de belediyelerin spor ve rekreasyon hizmetlerine yonelik
yetki ve sorumluluklar1 temel olarak 5393 sayili Belediye Kanunu ve 5216
sayilt Biyiiksehir Belediyesi Kanunu ile diizenlenmigtir. 5393 sayili
Belediye Kanunu’nun 14. maddesi, belediyelere genglik ve spor hizmetleri
yapma yetkisi tanimakta; spor tesisleri insa etme ve isletme gorevini agikca
ifade etmektedir (5393 sayili Belediye Kanunu, 2005).

Biiyiiksehir belediyeleri agisindan ise 5216 sayili Kanun, spor ve
rekreasyon alaninda daha genis bir gorev alan1 6ngérmektedir. Biiyiliksehir
belediyeleri, 6lgek avantaji sayesinde ¢ok sayida spor tesisini isletmekte,
kitlelere yonelik spor organizasyonlar1 diizenlemekte ve rekreasyon
alanlarmi kentsel planlama siiregleriyle biitiinlestirebilmektedir (5216
say1l1 Bilyiiksehir Belediyesi Kanunu, 2004).

Bu yasal diizenlemeler, spor ve rekreasyon hizmetlerinin yerel
yonetimler i¢in tali degil, temel hizmet alanlarindan biri oldugunu ortaya
koymaktadir. Ancak uygulamada belediyelerin bu yetkileri kullanma
bicimi; mali kapasite, insan kaynag1 ve yonetsel vizyon gibi faktorlere
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bagl olarak farkhilik gostermektedir. Zengin ve Oztas (2010), yerel
yonetimler arasindaki bu farkliligin spor hizmetlerinin niteligi ve
erigilebilirligi tizerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugunu ifade
etmektedir.

Rekreasyon hizmetleri agisindan bakildiginda, yerel yonetimlerin
hukuki yetkileri daha ¢ok ¢evre diizenlemesi, park ve yesil alan olugturma
gibi dolayl diizenlemeler lizerinden sekillenmektedir. Mersinli (2009),
yerel yonetimlerin rekreasyon hizmetlerini ¢ogu zaman spor
hizmetlerinden ayr1 degerlendirdigini; ancak bu iki alanin birlikte ele
alinmasinin daha biitiincil ve etkili sonuglar doguracagini ortaya
koymaktadir.

Sonug olarak Tiirkiye’de spor ve rekreasyon hizmetlerinin hukuki
cergevesi, yerel yoOnetimlere genis yetkiler tanimaktadir. Ancak bu
yetkilerin etkin, kapsayici ve siirdiiriilebilir bi¢cimde kullanilabilmesi;
yalnizca mevzuatla degil, yerel yonetimlerin orgiitsel yapisi, planlama
kapasitesi ve yonetim anlayisiyla dogrudan iligkilidir.

3. Spor ve Rekreasyonun Kuramsal Temeli ve Yerel Yonetim
Baglamm

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarinda goniillii olarak
katildiklari, fiziksel, zihinsel ve sosyal yenilenme saglayan etkinlikler
biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Karakiigiik’e (2014) gore rekreasyon,
modern yasamin getirdigi stres, hareketsizlik ve sosyal kopukluk
sorunlarma karst bireyin yasam dengesini koruyan temel unsurlardan
biridir. Bu yoniiyle rekreasyon, yalnizca bos zaman degerlendirme
faaliyeti degil, saglikli toplumun ingasinda 6nemli bir aragtir.

Yerel yonetimler agisindan rekreasyon, kent yasamini daha
yasanabilir kilmaya yonelik kamusal bir hizmettir. Parklar, mesire alanlari,
ylriiyiis ve bisiklet yollar1 gibi rekreasyon alanlari, yerel yonetimlerin
kentlilere sundugu temel yasam kalitesi unsurlar1 arasinda yer almaktadir
(Gokge, 2019). Bu alanlar, sporla dogrudan iligkili olmasinin yani sira
sosyal etkilesim ve toplumsal biitiinlesme agisindan da onemli islevler
iistlenmektedir.

Spor ise rekreasyonun Onemli bir bileseni olmakla birlikte,
performans, saglik ve toplumsal katilim boyutlariyla daha genis bir etki
alanina sahiptir. Yerel yonetimler, spor hizmetlerini hem rekreasyonel hem
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de egitsel bir ara¢ olarak kullanarak toplumun farkli kesimlerine
ulasabilmektedir. Bu yaklagim, sporun yalnizca rekabet¢i bir faaliyet degil,
aynt zamanda toplumsal bir kamu hizmeti olarak ele alinmasini
saglamaktadir (Zengin & Oztas, 2010).

Kuramsal agidan bakildiginda, spor ve rekreasyon hizmetleri “herkes
icin spor” anlayisi ile dogrudan iliskilidir. Bu anlayis, sporun yalnizca elit
veya profesyonel diizeyde degil, her yastan ve her sosyo-ekonomik gruptan
bireyin katilimina acik olmasi gerektigini savunmaktadir. Giiler ve Yaman
(2023), Tiirkiye’de yerel yonetimlerin spor politikalarinin giderek bu
anlayis dogrultusunda sekillendigini, ancak uygulamada belediyeler
arasinda onemli farkliliklar bulundugunu ortaya koymaktadir.

Sonu¢ olarak spor ve rekreasyonun kuramsal temeli, yerel
yonetimlerin bu alanlara neden yatirim yapmasi gerektigini agiklamakta;
bu hizmetlerin bireysel saglik, toplumsal biitiinlesme ve kentsel yasam
kalitesi iizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Yerel yonetimlerin bu
kuramsal c¢erceveyi dikkate alarak spor ve rekreasyon politikalarini
sekillendirmesi, hizmetlerin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6neme
sahiptir

4. Belediyelerde Spor Hizmetlerinin Uygulama Bicimleri

Tiirkiye’de belediyelerin spor hizmetleri agirlikli olarak tesis odakli
ve katilim artirict programlar {izerinden yiriitiilmektedir. Spor salonlari,
ylzme havuzlari, futbol sahalar1 ve ¢ok amagli spor kompleksleri
belediyelerin en yaygm yatirnm alanlar1 arasinda yer almaktadir. Bu
tesisler, genellikle T{icretsiz ya da diisiikk iicretli hizmet anlayisiyla
isletilmekte ve toplumun genis kesimlerine hitap etmektedir.

Ucar (2021), belediyelerin spor hizmetlerini sosyal belediyecilik
anlayis1 cercevesinde ele aldigim1 ve sporun toplumsal dayanismayi
giiclendiren bir ara¢ olarak kullanildigin1 belirtmektedir. Belediyeler
tarafindan diizenlenen spor kurslar, yaz ve kis spor okullar1 ile mahalle
temelli sportif etkinlikler, sporun tabana yayilmasini destekleyen dnemli
uygulamalar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bununla birlikte belediyelerin spor hizmetleri arasinda belirgin 6lgek
farklar1 bulunmaktadir. Biiyiiksehir belediyeleri daha kapsamli tesis
yatirimlar1 ve programlar sunabilirken, kiiclik 6l¢ekli belediyelerde spor
hizmetleri ¢ogu zaman sinirl biitcelerle yiiriitiilmektedir. Bu durum, yerel
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diizeyde spor hizmetlerinin niteligi ve erisilebilirligi agisindan farkliliklar
dogurmaktadir (Zengin & Oztas, 2010).

Giiler ve Yaman (2023) tarafindan yapilan degerlendirmeler,
Tiirkiye’de yerel yonetimlerin spor politikalarinin biiylik 6lgiide merkezi
yonetim politikalariyla uyumlu olmakla birlikte, uygulamada yerel
onceliklerin  belirleyici oldugunu gostermektedir. Bu baglamda
belediyelerin spor hizmetlerini planlarken yerel ihtiya¢ analizi yapmasi ve
katilimer bir yaklagim benimsemesi dnem kazanmaktadir.

5. Rekreasyon Uygulamalari ve Kentsel Yasam Kalitesi

Rekreasyon hizmetleri, Tiirkiye’de yerel yonetimlerin kent yagsamina
dogrudan miidahale ettigi alanlardan biridir. Kent parklari, yesil alan
diizenlemeleri, acik alan spor donatilar1 ve yiiriiyiis yollari, rekreasyonun
yerel yonetimler eliyle somutlastig1 temel uygulamalardir. Gokge (2019),
bu tiir mekansal diizenlemelerin bireylerin gilinlilk yasamlarinda fiziksel
aktiviteyi aligkanlik haline getirdigini vurgulamaktadir.

Rekreasyon alanlar1 yalnizca fiziksel aktivite degil, sosyal etkilesim
ve kamusal yasam agisindan da 6nem tasimaktadir. Parklar ve rekreasyon
alanlari, farkli yas ve sosyo-ekonomik gruplarim bir araya geldigi kamusal
mekanlar olarak kent kimliginin olugmasina katki saglamaktadir. Bu
yOniiyle rekreasyon hizmetleri, yerel yonetimlerin sosyal biitiinlesmeyi
destekleyen politika araglarindan biri hdline gelmektedir (Karakiigiik,
2014).

Agilonii ve Mengiitay (2009), yerel yonetimlerin rekreasyon
hizmetlerini planlarken demografik yapi, kiltiirel 6zellikler ve mekéansal
kosullar1 dikkate almasiin énemini vurgulamaktadir. Arastirmacilara gére
rekreasyon hizmetlerinin plansiz ve rastlantisal bigimde sunulmasi, bu
hizmetlerin etkinligini azaltmakta ve kaynak israfina yol agmaktadir. Bu
nedenle rekreasyon hizmetlerinin bilimsel planlama ilkeleri dogrultusunda
ele alimmas1 gerekmektedir.

Mersinli (2009) tarafindan yapilan tez ¢alismasi, yerel yonetimlerin
rekreasyon hizmetlerini cogu zaman spor hizmetlerinden bagimsiz olarak
ele aldigini ortaya koymaktadir. Oysa spor ve rekreasyon hizmetlerinin
birlikte planlanmasi, bireylerin farkli beklenti ve ihtiyaglara daha etkin
bigimde yanit verilmesini miimkiin kilmaktadir. Bu yaklagim, rekreasyon
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alanlarinin  yalnizca pasif dinlenme mekanlar1 degil, aktif yasami
destekleyen alanlar haline gelmesini saglamaktadir.

Rekreasyon hizmetleri, kentsel yasam kalitesinin artirilmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Parklar ve yesil alanlar, kent i¢cindeki sosyal
etkilesimi artirmakta, farkli yas ve sosyo-ekonomik gruplarm bir araya
gelmesine olanak tanimakta ve kent kimliginin olusmasina katki
saglamaktadir (Karakiigiik, 2014). Bu baglamda rekreasyon hizmetleri,
yerel yonetimlerin sosyal biitiinlesmeyi destekleyen politika araglarindan
biri olarak degerlendirilmektedir.

6. Spor ve Rekreasyonun Sosyal Belediyecilik Baglamindaki Yeri

Sosyal belediyecilik, yerel yonetimlerin yalnizca altyapr ve teknik
hizmetler sunan kurumlar degil, ayn1 zamanda sosyal refah1 artirmay1
amaclayan aktorler oldugunu wvurgulayan bir yaklasimdir. Spor ve
rekreasyon hizmetleri, bu yaklasimin en goriiniir uygulama alanlarindan
biridir.

Ugar (2021), ozellikle dezavantajli gruplara yonelik spor ve
rekreasyon programlarinin sosyal esitsizliklerin azaltilmasina katk1
sagladigini ifade etmektedir. Engelli bireyler, ¢ocuklar, yaslilar ve diisiik
gelir gruplart ig¢in sunulan spor ve rekreasyon hizmetleri, yerel
yonetimlerin kapsayict sosyal politikalarinin 6nemli bir bileseni haline
gelmistir. Bu hizmetler aracilifiyla bireylerin sosyal yasama katilimi
artirilmakta ve toplumsal aidiyet duygusu giiglendirilmektedir.

Sosyal belediyecilik agisindan énemli bir diger unsur, kapsayiciliktir.
Engelli bireyler, yasllar, kadinlar ve diigiik gelirli gruplar i¢in 6zel olarak
tasarlanan spor ve rekreasyon programlari, yerel diizeyde sosyal adaletin
giiclendirilmesine katk1 saglamaktadir. Mersinli (2009), yerel yonetimlerin
rekreasyon hizmetlerini planlarken bu gruplarin ihtiyaclarin1 dikkate
almasinin, hizmetlerin toplumsal etkisini artirdigini vurgulamaktadir.

Agilonii ve Mengiitay (2009) tarafindan yapilan c¢aligsmada,
rekreasyon hizmetlerinin sosyal belediyecilik anlayisiyla
biitiinlestirilmesinin, bireylerin serbest zamanlarint daha nitelikli
degerlendirmelerine olanak tanidigi ve toplumsal memnuniyet diizeyini
yiikselttigi belirtilmektedir. Bu baglamda spor ve rekreasyon, yalnizca bos
zaman faaliyetleri degil; sosyal politika baglaminda ele alinmasi gereken
cok yonlii hizmet alanlaridir.
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7. Ulusal Politika Belgeleri ve Yerel Uygulamalar

Tiirkiye’de yerel yonetimlerin spor ve rekreasyon alanindaki
uygulamalari, ulusal politika belgeleriyle dogrudan iligkilidir. Merkezi
yonetim tarafindan hazirlanan kalkinma planlari ve stratejik belgeler, yerel
yonetimlerin bu alandaki faaliyetlerine yon veren temel cerceveyi
olusturmaktadir.

On Birinci Kalkinma Plan1 (2019-2023), sporun yayginlastirilmasi,
toplumun fiziksel aktivite diizeyinin artirillmasi ve saglkli yasam
aliskanliklarinin =~ gelistirilmesi  hedeflerini agik bicimde ortaya
koymaktadir. Bu belgede, yerel yoOnetimlerin spor altyapisinin
gelistirilmesi ve sporun tabana yayilmasi siirecinde aktif rol {istlenmesi
gerektigi vurgulanmaktadir (T.C. Cumhurbaskanlig1 Strateji ve Biitce
Baskanligi, 2019).

Benzer sekilde Genglik ve Spor Bakanligi’nin 2022-2026 Stratejik
Plani’nda, yerel yonetimlerle is birliginin giiclendirilmesi ve spor
hizmetlerinin yerel diizeyde yayginlastirilmasi temel hedefler arasinda yer
almaktadir. Bu plan, sporun yalnizca performans odakli degil, toplum
sagligin1 ve sosyal biitiinlesmeyi destekleyen bir politika alan1 olarak ele
alimmasi gerektigini ortaya koymaktadir (T.C. Genglik ve Spor Bakanligi,
2022).

Gliler ve Yaman (2023), Tirkiye’de yerel yonetimlerin spor
politikalarinin biiyiik 6l¢iide ulusal politika belgeleriyle uyumlu oldugunu;
ancak uygulamada belediyelerin kurumsal kapasitesi ve yerel
onceliklerinin belirleyici rol oynadigini ifade etmektedir. Bu durum, spor
ve rekreasyon hizmetlerinin yerel diizeyde planlanmasinda esnek ve
katilime1 bir yaklagimin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Ulusal politika belgeleri, yerel yonetimlere yol gosterici bir cerceve
sunmakla birlikte, bu politikalarin sahaya yansimasi biiyiik 6lgiide
belediyelerin ydnetim anlayisina baglidir. Zengin ve Oztas (2010), merkezi
diizeyde belirlenen spor politikalarinin yerel ihtiyaclara uyarlanmasinin,
spor hizmetlerinin etkinligi agisindan kritik 6neme sahip oldugunu
vurgulamaktadir.

Bu baglamda yerel yonetimler, ulusal hedeflerle uyumlu olmakla
birlikte kendi demografik, kiiltiirel ve mekansal 6zelliklerini dikkate alan
0zgiin spor ve rekreasyon politikalar1 gelistirmelidir. Bu yaklagim, spor ve
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rekreasyon hizmetlerinin siirdiiriilebilirligini ve toplumsal etkisini
artiracaktir.

Sonug¢

Yerel yonetimlerde spor orgiitlenmesi ve rekreasyon hizmetlerinin
yonetimi, giiniimiiz kentlerinin kars1 karsiya oldugu sosyal, saglik ve
yonetsel sorunlar dikkate alindiginda stratejik bir kamu politikas1 alani
olarak degerlendirilmelidir. Spor ve rekreasyon hizmetleri, yalnizca
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmayi1 amaglayan uygulamalar
olarak degil; toplumsal biitiinlesmeyi giiclendiren, yasam kalitesini
ylkselten ve siirdiiriilebilir kent yagamini destekleyen ¢ok boyutlu araglar
olarak ele alinmalidir.

Bu calismada ele aliman literatiir, yerel yonetimlerin spor ve
rekreasyon hizmetlerini kamusal sorumluluk bilinciyle ele almasinin, bu
hizmetlerin toplumsal etkisini artirdigin1 ortaya koymaktadir. Zengin ve
Oztas (2010), sporun yerel yonetimler eliyle sunulmasinm, sporun
toplumsal faydasin1i Onceleyen bir hizmet anlayisim1 giiglendirdigini
belirtmektedir. Benzer sekilde Giiler ve Yaman (2023), yerel spor
politikalarimin  planli ve kapsayict bigimde yiiriitilmesinin, spor
hizmetlerine erigimi artirdigini ifade etmektedir.

Modern yerel yonetim anlayisinda spor ve rekreasyon hizmetleri, artik
yalnizca tesis odakli ya da etkinlik temelli uygulamalarla sinirh
kalmamaktadir. Giiniimiizde spor ve rekreasyon politikalar; aktif yasami
tesvik eden kentsel tasarim yaklagimlari, yesil alan planlamalar1 ve yaya
odaklt mekansal diizenlemelerle biitiinlesik bicimde ele alinmaktadir.
Parklar, acik alan spor donatilari, yiiriiyiis ve kosu parkurlart gibi
diizenlemeler, spor ve rekreasyonu giindelik yasamin dogal bir parcasi
haline getirmektedir.

Dijitallesme ve teknolojik gelismeler de yerel yonetimlerin spor ve
rekreasyon hizmetlerini doniistiren Onemli dinamikler arasinda yer
almaktadir. Akilli sehir uygulamalar1 kapsaminda gelistirilen dijital spor
platformlari, ¢evrim i¢i rezervasyon sistemleri ve veri temelli izleme
araglari, hizmetlerin daha erisilebilir ve verimli bicimde sunulmasina katki
saglamaktadir. Bu durum, yerel yonetimlerin spor ve rekreasyon
hizmetlerine iligkin karar alma siireglerinde daha kanita dayali ve
Olciilebilir yaklagimlar benimsemesini miimkiin kilmaktadir.
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Sosyal kapsayicilik, cagdas yerel yonetimlerde spor ve rekreasyon
hizmetlerinin temel ilkelerinden biri haline gelmistir. Kadinlar, ¢ocuklar,
yaglilar ve engelli bireyler icin tasarlanan Gzel spor ve rekreasyon
programlar1, yerel diizeyde sosyal esitligin gliglendirilmesine katki
sunmaktadir. Bu baglamda spor ve rekreasyon, yalnizca saglikla iliskili bir
alan degil; ayn1 zamanda toplumsal katilimi ve sosyal adaleti destekleyen
bir politika arac1 olarak konumlanmaktadir.

Orgiitsel agidan degerlendirildiginde, yerel yonetimlerde spor ve
rekreasyon hizmetlerinin basarisi; kurumsal kapasite, yonetsel vizyon ve
insan kaynaginin niteligi ile dogrudan iliskilidir. Spor ve rekreasyon
hizmetlerinin etkili bicimde yoOnetilebilmesi i¢in yalnizca biit¢e ve tesis
yatirimlarn yeterli olmamakta; ayn1 zamanda alaninda uzman yoneticiler,
egitmenler ve planlamacilar tarafindan yiiriitiilen profesyonel bir yonetim
anlayis1 gerekmektedir. Bu durum, spor ve rekreasyon hizmetlerinin
rastlantisal uygulamalar yerine wuzun vadeli stratejik hedefler
dogrultusunda ele alinmasini zorunlu kilmaktadir.

Sonug olarak, yerel yonetimlerde spor orgiitlenmesi ve rekreasyon
hizmetlerinin ~ yonetimi, ¢agdas kent yasaminin vazgecilmez
bilesenlerinden biri haline gelmistir. Bu hizmetlerin etkin, kapsayici ve
stirdiiriilebilir bicimde sunulmasi; bireysel saglik diizeyinin yiikseltilmesi,
toplumsal baglarin giiclendirilmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi
acisindan kritik dneme sahiptir. Yerel yonetimlerin spor ve rekreasyon
alaninda gelistirecegi yenilik¢i, katilimer ve biitlinciil politikalar, yalnizca
bugiiniin degil, gelecegin saglikli ve yasanabilir kentlerinin insasinda da
belirleyici olacaktir.
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1. Giris

Gilinlimiizde spor psikolojisi alani, 6zellikle bireylerin sadece fiziksel
kapasiteleriyle degil, ayn1 zamanda zihinsel ve bilissel becerileriyle de
performanslarini sekillendirdiklerini ortaya koyan genis bir kuramsal arka
plana sahiptir. Bu anlamda uzun mesafe kosular1 gibi dayaniklilik
gerektiren spor dallarinda sporcularin zihinsel siirecleri ydnetebilme
yetenekleri, fiziksel antrenman kadar belirleyici olmaktadir (Abis, 2022:
46). Bunun yan1 sira kosunun siiresi, maruz kalinan fiziksel yorgunluk,
cevresel faktorler ve bireyin i¢csel motivasyonu gibi ¢cok sayida etken,
zihinsel kapasitenin spora entegrasyonunu gerekli kilmaktadir.

Ote yandan zihinsel antrenman, bu baglamda, sporcularm zihinsel
becerilerini gelistirmek amaciyla basvurduklar1 yapilandirilmis teknikleri
ifade eder. Bu teknikler, dikkat odagi, 0z-giiven, igsel konusma,
gorsellestirme, hedef belirleme ve gevseme gibi alanlarda zihinsel
performansi desteklemeye yoneliktir (Weinberg & Gould, 2012: s. 71).
Ayrica biligsel dayaniklilik, bireyin stresli ya da baski altindaki durumlara
kars1 uyum saglayarak islevselligini siirdiirebilme kapasitesini ifade eder.
Bu kavram, spor alaninda o6zellikle zihinsel esneklik, problem ¢ézme
becerisi ve odaklanma gibi zihinsel kaynaklarla iliskilendirilir (Altintas,
2015: s. 28).

Uzun mesafe kosucular1 agisindan bu iki kavramin kesisim noktasi,
yarigin ilerleyen evrelerinde ortaya cikan yorgunlukla birlikte zihinsel
stireclerin giderek daha belirgin hale gelmesidir. Kosucunun zihinsel
olarak ayakta kalmasi, hedefe odaklanmasi, moral bozuklugunu agsmasi ve
temponun stirdiiriilebilirligini saglamasi biligsel dayaniklilikla dogrudan
ilgilidir (Abis, 2022: s. 17). Bu baglamda zihinsel antrenman, yalnizca
yartg Oncesi bir hazirlik degil, ayn1 zamanda yaris sirasinda biligsel
esneklik saglayan bir strateji olarak degerlendirilmelidir.

Sporcularin zihinsel dayanikliligi artirmak amaciyla basvurduklari
zihinsel antrenman uygulamalarinin, psikolojik saglamlikla olan iliskisi
hem teorik hem de uygulamali arastirmalar agisindan giderek daha fazla
onem kazanmaktadir. Ozellikle yiiksek baski altindaki performans
gerektiren spor branglarinda zihinsel antrenmanin performansi artirict
etkisi ¢ok sayida calismada vurgulanmaktadir (Connaughton et al., 2008:
s. 471). Ancak uzun mesafe atletleri 6zelinde bu iki kavramin birlikte
incelendigi akademik caligsma sayisi oldukga sinirlidir.
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Bu derleme ¢alismasimin amaci, uzun mesafe kosucularinda zihinsel
antrenman ve biligsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi literatiir temelli olarak
degerlendirmektir. Calismada zihinsel antrenmanin tanimi, bilesenleri,
spordaki uygulama alanlar1 ve 6zellikle uzun mesafe kosusundaki 6nemi
ele alinacaktir. Ardindan biligsel dayaniklilik kavrami aciklanacak,
sporcular 6zelinde bu kavramin tasidig1 anlam degerlendirilecektir. Son
olarak, iki degisken arasindaki iligkinin daha 6nce yapilmis arastirmalar
temelinde nasil sekillendigi sunularak, uygulayicilara ve aragtirmacilara
onerilerde bulunulacaktir.

Bu ¢alisma, spor psikolojisi alanindaki zihinsel beceri ve dayaniklilik
temelli miidahale programlarinin gelistirilmesine katki saglamayi, ayni
zamanda zihinsel antrenmanin sportif performansa olan katkisini ortaya
koymay1 hedeflemektedir. Boylece antrendrlerin ve spor psikologlarinin,
performans odakli antrenman planlarina zihinsel igerikleri de dahil
etmeleri konusunda bilinglenmelerine katki saglanacaktir.

2. ZIHINSEL ANTRENMAN
2.1. Zihinsel Antrenmanin Temelleri

Zihinsel antrenman, sporcunun zihinsel siireglerini sistematik ve
bilingli bir sekilde gelistirmeyi hedefleyen psikolojik bir hazirlik bi¢imidir.
Fiziksel antrenmanin performansa etkisinin artik smirlarina ulagtigi
modern sporda, zihinsel antrenman tekniklerinin diizenli ve planl bir
sekilde uygulanmasi, basariy: siirdiiriilebilir kilan temel unsurlar arasinda
yer almaktadir (Weinberg & Gould, 2012: 81).

Zihinsel antrenman, 6ziinde bir 6grenme siirecidir. Bireyin kendi i¢sel
konugmalarini denetlemesi, duygusal kontrol saglamasi, belirli hedeflere
odaklanmasi ve performans anlarinda zihinsel bariyerleri asabilmesi igin
tasarlanir. Bu siirecte kullanilan temel teknikler arasinda gorsellestirme
(imgeleme), pozitif icsel konusma, dikkat kontrolii, hedef belirleme,
gevseme ve nefes egzersizleri yer alir (Vealey, 2007: s. 297).

Gorsellestirme, sporcularin  zihinsel olarak basar1 senaryolarini
canlandirmalarima olanak tanir. Kosucularin  parkuru  zihninde
canlandirmasi, rakiplerine karsit pozisyonlarini énceden zihinsel olarak
deneyimlemesi, kosu temposunu ve sikligii hayal etmesi gibi
uygulamalar, beynin sinirsel hazirligini artirir (Cumming & Ramsey, 2009:
s. 19). Bu teknikler, kosu sirasinda karsilagilabilecek engellerle baga ¢ikma
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becerisini artirir.  Aynt zamanda, olumlu i¢ konusmalar, oOzellikle
performans aninda 6zgilivenin korunmasi ve anksiyetenin azaltilmasinda
oldukga etkilidir (Hardy, 2006: s. 82).

Hedef belirleme ise sporcunun hem kisa hem de uzun vadeli
amaclarma ulagma konusunda bir yol haritast sunar. Hedeflerin belirgin,
ulasilabilir, dl¢iilebilir ve zamana bagli olmas1 gerektigi, spor psikolojisi
literatiiriinde yaygin bir goriistiir (Locke & Latham, 2002: s. 709). Uzun
mesafe atletleri agisindan 6rnegin belirli bir zaman diliminde belirli bir
kilometreye ulagsmak veya yarisin belirli bir kisminda tempo degisimi
yapmak gibi hedefler, motivasyonu artirici ve performansi odaklayici islev
gormektedir.

Zihinsel antrenman uygulamalar1 yalnizca miisabaka dncesinde degil,
antrenman siireglerinde ve giinliik hayatin i¢inde de siirdiiriilebilir sekilde
yer almalidir. Diizenli yapilan zihinsel pratiklerin bilissel kapasiteyi
artirdig1 ve dzellikle stres altinda performansin daha az diismesine neden
oldugu ¢ok sayida ¢alismada vurgulanmaktadir (Abis, 2022: s. 26-29).

Tiirkiye’de yapilan bazi ¢aligmalarda da zihinsel antrenmanin elit ve
amator sporcular iizerindeki etkisi arastirilmistir. Ozellikle Altunkalem
(2020) tarafindan yapilan galigmada, zihinsel antrenman uygulamalarinin
atletlerde zihinsel dayanikliligi pozitif yonde etkiledigi; bu durumun
yarigma stresiyle basa ¢ikmada belirleyici bir unsur oldugu vurgulanmastir.
Benzer sekilde, Kogyigit (2022), zihinsel antrenman becerilerinin 6z
yeterlik ve sportif motivasyonla iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Zihinsel antrenman siireci, yalnizca bireysel performans agisindan
degil, ayn1 zamanda sporcunun ruhsal denge ve iyi olus diizeyi agisindan
da kritik rol oynar. Ozellikle uzun siireli antrenman yiikleri, miisabaka
baskis1 ve basar1 beklentileri, zihinsel tiikenmisglik riskini artirabilir. Bu
nedenle zihinsel becerilerin gelistirilmesi, yalnizca performans artist degil,
sporcunun psikolojik sagliginin korunmasi agisindan da elzemdir (Abzs,
2022:s. 35).

2.2. Bilissel Dayamikhihk Kavramm

Biligsel dayamiklilik, bireyin zorlu, stresli veya beklenmedik
durumlarla  karsilastiginda  zihinsel siireclerini  etkin  sekilde
diizenleyebilme, esneklik gosterebilme ve c¢oziim odakli davraniglar
gelistirebilme kapasitesidir. Bu kavram, bireyin yalnizca duygusal
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dayanikliligini degil, ayn1 zamanda bilissel islevlerini yonetme becerisini
de icine alan biitiinsel bir zihinsel kapasiteyi ifade eder (Martin & Rubin,
1995: s. 627). Spor psikolojisi baglaminda biligsel dayaniklilik, atletlerin
karsilastiklar1 yiiksek baski durumlarinda sakin kalabilmeleri, odaklarini
koruyabilmeleri ve stratejik kararlar verebilmeleriyle yakindan iliskilidir.

Bilissel dayaniklilik, bir¢ok kuramsal yapiyla iliskili bir kavramdir.
Bunlarin baginda biligsel esneklik, stresle basa ¢ikma stratejileri ve 6z-
diizenleme yer alir. Bilissel esneklik, bireyin karsilastigi zorluklara karsi
alternatif diistinme yollar1 gelistirebilmesini, yeni kosullara adapte
olabilmesini ve diisiinsel katiliktan uzak durabilmesini saglar (Sapmaz ve
Dogan, 2013: 11). Ozellikle uzun mesafe kosusu gibi uzun siireli mental
odaklanma gerektiren spor dallarinda, biligsel esnekligi yiiksek sporcularin
performans siirekliligi gdsterme oran1 daha yiiksektir.

Bilissel dayaniklilik, sporcu 6zelinde diisiiniildiiglinde, sadece fiziksel
bir miicadelenin degil, ayn1 zamanda zihinsel bir savagin da iginde
olundugunu ortaya koyar. Uzun mesafe kosucular yaris esnasinda hem
fiziksel yorgunlukla hem de motivasyon diisiikliigii, dikkat daginikligs,
icsel negatif konusmalar ve digsal stres etkenleriyle bas etmek
durumundadir. Bu nedenle biligsel dayaniklilik, sporcunun yaris boyunca
zihinsel dengede kalabilmesini ve performansin son anma kadar
stirdiiriilebilmesini miimkiin kilan anahtar bir yetkinliktir (Abis, 2022: s.
40-42).

Bilissel dayanikliligin temel gostergeleri arasinda zihinsel esneklik,
kararlilik, igsel motivasyonun siirekliligi, biligsel kontrol, duygusal
regililasyon ve problem ¢ézme becerisi yer alir. Bu faktorler sayesinde
birey, basarisizlik karsisinda dagilmak yerine yeniden organize olabilir,
dikkatini toparlayabilir ve yoluna devam edebilir. Sporcu 6rneginde ise bu,
yarigin ortasinda yasanabilecek bir tempo kaybi ya da moral bozuklugu
sonrasi yeniden toparlanabilme kapasitesini ifade eder.

Yapilan aragtirmalar, biligsel dayanmikliligin gelistirilebilir bir yeti
oldugunu gostermektedir. Ozellikle bilissel davranise1 tekniklerle yapilan
zihinsel egitimlerin, bireylerde dayanikliigi artirdigi, stres altinda
performans kaybini azalttigi ve genel iyi olus halini destekledigi
belirlenmistir (Connaughton et al., 2008; Hardy, 2006).

Tiirkiye’de yapilan bazi1 akademik ¢aligmalarda da biligsel esnekligin
psikolojik saglamlik ve stresle basa ¢ikma kapasitesi tlizerindeki etkileri
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incelenmistir. Bunun yani sira Sapmaz ve Dogan, (2013) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Bilissel Esneklik Envanteri, bireyin olaylara karsi
alternatif diislinme, yeni ¢oziim yollar1 iiretme ve zihinsel esneklik
diizeyini Olgen gegerli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Bu olgek,
sporcularda da kullanilabilmekte wve bilissel dayaniklilik diizeyini
belirlemeye yardime1 olmaktadir.

Uzun mesafe atletleri acisindan bakildiginda, biligsel dayaniklilik,
fiziksel olarak dayamiklilik kadar hayati bir kavramdir. Yarig siiresi
uzadik¢a zihinsel yorgunluk artmakta, dikkat dagilmakta ve motivasyon
diismektedir. Bu noktada devreye giren biligsel dayaniklilik, sporcunun bu
olumsuzluklara ragmen hedefe odaklanmasini, yarisma stratejisini
degistirebilmesini ve zihinsel olarak yeniden toparlanmasini saglar (Abis,
2022: s. 44).

2.3. Uzun Mesafe Atletlerinde Zihinsel Antrenman ve
Bilissel Dayamklihk

Uzun mesafe kosulari, sporda en fazla zihinsel diren¢ ve motivasyon
gerektiren branglardan biridir. Sporcular yaris sirasinda yalnizca fiziksel
dayanikliliklarini degil, ayn1 zamanda zihinsel esneklik, dikkat yonetimi
ve motivasyon gibi biligsel kaynaklarini da siirekli olarak kullanmak
zorundadir. Bu nedenle zihinsel antrenman ile biligsel dayaniklilik
kavramlari, uzun mesafe atletleri i¢in hayati bir 6neme sahiptir. Kosunun
stiresi uzadikga, zihinsel olarak miicadeleyi siirdiirebilmek, performansin
istikrar1 agisindan kritik hale gelmektedir (Abis, 2022: s. 49-52).

Zihinsel antrenman, uzun mesafe sporcularinin i¢sel kaynaklarimi
harekete gecirmelerine, stresle basa ¢ikmalarina ve motivasyonlarini canlt
tutmalarma olanak tanir. Ozellikle antrenman siireclerinde imgeleme,
nefes egzersizleri, pozitif i¢sel konusmalar ve hedef belirleme gibi
tekniklerin  diizenli kullanimi, sporcunun zihinsel saglamligini
artirmaktadir. Yaris sirasinda karsilasilan zorluklarin iistesinden gelmede
bu tekniklerin etkinligi defalarca kez kanitlanmistir (Vealey, 2007,
Weinberg & Gould, 2012: s. 288).

Bilissel dayaniklilik ise bu siirecin siirdiiriilebilirligini saglayan ikinci
onemli faktordiir. Uzun mesafe kosucusu yarig siiresince zihinsel olarak
direncini yitirmemeli, degisen kosullara (hava, rakipler, tempo
farkliliklar1) hizlica adapte olabilmeli ve zihinsel yorgunlukla bas
edebilmelidir. Biligsel esnekligi yiliksek olan atletlerin, motivasyon

160



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

disiikliigii, icsel elestiriler ve odak kaybi gibi durumlardan daha az
etkilendigi belirlenmistir (Sapmaz ve Dogan, 2013: 11).

Bir bagka ¢alismda ise Abig (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, uzun
mesafe atletlerinin zihinsel siireclerinin performans tizerindeki etkisi
detayli bigcimde incelenmistir. Arastirmada, zihinsel antrenman
aligkanliklarina sahip sporcularin yaris sirasinda daha yiiksek bilissel
kontrol sagladigi ve psikolojik baski altinda stratejik diisiinme
yeteneklerinin daha iyi oldugu ortaya konmustur. Ayni aragtirmada,
biligsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan atletlerin kosu performanslarinin
daha istikrarl oldugu da vurgulanmistir (Abis, 2022: s. 59).

Zihinsel antrenman ve biligsel dayaniklilik arasindaki iliski, 6zellikle
antrenman periyotlamasi ve yaris stratejilerinde daha sistemli hale
getirilmelidir. Kosucular i¢in yalnizca mesafe antrenmanlar1 degil, aym
zamanda psikolojik hazirlik programlar1 da gelistirilmelidir. Bunun i¢in
sporculara yonelik zihinsel beceri gelisim programlart uygulanabilir ve
bireyin zihinsel siireclerini gii¢lendirecek psiko-egitimler diizenlenebilir
(Connaughton et al., 2008: 5.83-95).

Zihinsel antrenman tekniklerinin diizenli uygulanmasi, yalnizca
performans artist degil, ayn1 zamanda sakatlanma sonrasi geri doniis
stireglerinde de bilissel dayaniklilig1 destekleyici etki yaratmaktadir. Uzun
mesafe sporcularinda yasanan kronik yorgunluk sendromu, mental
titkenmiglik gibi riskler géz 6nilinde bulunduruldugunda, bu iki kavramin
birlikte degerlendirilmesi daha da anlam kazanmaktadir (Hardy, 2006: s.
88).

Ayrica uzun mesafe kosularinda zihinsel stratejilerin 6nemi, yarig
sirasinda “duvara ¢arpma” olarak adlandirilan motivasyon ve enerji kaybi
anlarinda daha da belirgin hale gelir. Bu tiir anlarda zihinsel olarak direngli
kalabilmek, sadece kas giiciiyle degil; zihinsel kararlilik, hedef bilinci ve
esnek biligsel tepkilerle miimkiindiir. Sporcularin bu noktada
deneyimledikleri i¢sel konusmalar, zihinsel canlandirmalar ve duygu
yonetimi becerileri, basariyla tamamlama ihtimalini dogrudan etkiler
(Cumming & Ramsey, 2009: s. 27).

3. BULGULAR
Zihinsel antrenman ve biligsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi

inceleyen literatlir, bu iki kavramin sporcu performansi {iizerindeki

161



Spor Bilimleri Aragtirmalar: - 111

biitiinleyici etkilerini agik¢a ortaya koymaktadir. Ozellikle uzun mesafe
sporcular1 iizerinde yapilan caligmalar, zihinsel hazirligin yalnizca
performans artirict degil, ayn1 zamanda biligsel siirecleri yapilandirici ve
dengeleyici bir islev gordiigiinii gostermektedir. Bu baglamda, yapilan
cesitli arastirmalar hem teorik hem de uygulamali diizeyde konunun
onemini pekistirmektedir.

Bu kapsamda ilk ele aldigimiz calisma olan Altunkalem (2020)
tarafindan gergeklestirilen yiiksek lisans tezinde, elit diizeydeki atletlerde
uygulanan zihinsel antrenmanin zihinsel dayaniklilik diizeyleri iizerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda, diizenli olarak zihinsel
antrenman teknikleri uygulayan sporcularin stresli ve belirsiz durumlar
kargisinda daha direngli olduklart ve performans diislisii yasama
olasiliklarmin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Calismada ozellikle
imgeleme ve pozitif i¢sel konusma tekniklerinin, performans sirasinda
biligsel esnekligi artirdig1 vurgulanmistir (Altunkalem, 2020: s. 45-47).

Bir bagka ¢aligmada ise Kogyigit (2022) tarafindan yapilan bir bagka
arastirmada ise zihinsel dayaniklilik ile 6z yeterlik arasindaki iligki
incelenmis ve sporcularin zihinsel antrenman aligkanliklarinin bu iki
degisken arasinda koprii islevi gordiigii sonucuna ulasimustir.
Arastirmada, zihinsel dayamikliligi yiiksek olan bireylerin kendi
yeterliliklerine olan inanglarmin da yiliksek oldugu ve bunun performans
ciktilarinda pozitif yansimalari oldugu ortaya konmustur. Bu sonug,
zihinsel antrenmanin sadece bireysel farkindaligi degil, ayn1 zamanda
sporcunun psikolojik 6z kaynaklarini da destekledigini gostermektedir
(Kogyigit, 2022: s. 118).

Ayrica Abis tarafindan hazirlanan (2022) “Uzun Mesafe Atletlerinde
Biligsel ve Psikolojik Faktorlerin Kosu Performansina Etkisi” baglikli
doktora tezinde, zihinsel antrenmanin biligsel dayaniklilik ve psikolojik
performansla iligkisi ayrintili bi¢imde incelenmistir. Calisma, 18-35 yas
araligindaki aktif uzun mesafe kosucular1 ile yapilmis ve katilimcilara
Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ile Bilissel Esneklik Olcegi (BEO)
uygulanmigtir. Bulgular, zihinsel antrenman diizeyi yiiksek olan
sporcularin biligsel esneklik diizeylerinin de anlamli bigimde yiiksek
oldugunu gostermistir (Abis, 2022: s. 61-66). Ayrica, biligsel dayaniklilig
yiiksek olan atletlerin yaris esnasinda stresle daha iyi bas ettikleri ve tempo
diisiikliigii yagsamadiklar1 da tespit edilmistir.
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Bir bagka caligsma olan Saribayir ve Karagdzoglu (2024) tarafindan
yapilan ve triatletleri kapsayan bagka bir ¢alismada, zihinsel dayaniklilik
ile psikolojik toparlanma arasindaki iligskide psikolojik esnekligin araci rol
oynadig1 gosterilmistir. Bu c¢alisma, uzun siireli dayaniklilik gerektiren
sporlarda zihinsel dayaniklili§in sadece yaris performansi degil, ayni
zamanda yarig sonrast toparlanma siirecinde de belirleyici oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla, zihinsel antrenmanin hem miisabaka i¢i hem
de sonrasi siirecleri etkileyebilecegi anlasilmaktadir.

Literatiirdeki bulgulara genel olarak bakildiginda, zihinsel
antrenmanin yalnizca performansa degil; biligsel siireglerin biitiinciil
gelisimine de hizmet ettigi goriilmektedir. Bu baglamda zihinsel
antrenmanin sporcularin problem ¢ézme yeteneklerini gelistirdigi, stresle
basa ¢ikma stratejilerini artirdigi ve motivasyon siirekliligini sagladigi
yoniindeki veriler tutarlilik géstermektedir (Weinberg & Gould, 2012: s.
280).

Bu calismalarin degerlendirilmesi sonucunda, zihinsel antrenman
tekniklerinin sistematik sekilde uygulanmasmin, biligsel dayanikliligi
artirdig1 ve bu artigin da sporcularin rekabet ortamindaki performanslarina
olumlu yansidig1 anlagilmaktadir. Bu bulgular, hem bireysel hem de takim
sporlarinda  zihinsel becerilerin antrenman programlarma entegre
edilmesinin 6nemini desteklemektedir. Ayrica, biligsel dayamkliligin
gelistirilebilir bir yeti oldugu gercegi, antrendr ve psikologlar acgisindan
umut verici bir sonugtur.

4. Tartisma ve Sonug

Bu derleme galigmasi, uzun mesafe atletlerinde zihinsel antrenman ve
biligsel dayaniklilik arasindaki iligkiyi teorik ve uygulamali literatiir
cercevesinde incelemeyi amaclamistir. Elde edilen bulgular ve
degerlendirilen ¢aligmalar 1s18inda, bu iki kavramin sporcu performansi
tizerindeki etkisinin hem ayr1 ayr1 hem de birlikte ele alindiginda daha
biitiinciil ve anlamli bir sekilde anlasilabildigi ortaya konmustur.

Zihinsel antrenman, sporcularin i¢sel kaynaklarini harekete gegirme,
stresle basa ¢ikma, odaklanmayi siirdiirme ve duygusal kontrol saglama
gibi kritik islevleri yerine getirmelerini saglayan bir dizi teknik ve
stratejiler biitliniidiir. Bu tekniklerin sistematik sekilde uygulanmasi,
yalnizca sporcu motivasyonunu degil, ayni1 zamanda zihinsel esnekligi ve
biligsel iglevlerin istikrarini da artirmaktadir. Uzun mesafe kosuculart gibi
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hem fiziksel hem de zihinsel sinirlarin zorlandig1 branslarda bu beceriler,
performansin siirekliligi agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir (Weinberg
& Gould, 2012; Vealey, 2007: s. 287). Sahinler ve Ersoy ‘2019 da yapmis
olduklar aragtirma sonuglarma gore bircok demografik degiskenin
Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlaml iliskili oldugu
tespit edilmistir.

Biligsel dayaniklilik ise zihinsel antrenman siirecinin devamliligini
saglayan ve bireyin baski, yorgunluk ve belirsizlik gibi zihinsel
yuklenmeler karsisinda direngli kalmasina olanak taniyan bir biligsel
kapasiteyi ifade etmektedir. Farkli bir arastirmada spor yapan ortadgretim
Ogrencilerinin iist-biligsel becerilerine yonelikalgilari ile anne-baba tutum,
fiziksel dinglik diizeyi ve saglikli beslenme degigkenleri arasinda yapilan
karsilagtirmadaanlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ancak spor yapan
ortadgretim Ogrencilerin {istbiligsel becerilerine yonelikalgilar ile yas,
cinsiyet, sinif ve psikolojik dinglik diizey degiskenleri arasinda yapilan
karsilastirmada anlamli farklilikolmadigr goriilmiistiir (Ulukan ve
Sahinler, 2021). Diger yandan Abig (2022) tarafindan yapilan ¢alismada
da belirtildigi gibi, zihinsel antrenman aligkanlifi olan uzun mesafe
sporcularinin biligsel esneklik diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek
oldugu ve bu durumun performansa dogrudan yansidigi gézlemlenmistir.
Farkli bir arastirmada takim ve miicadele sporu ile ugrasanlarin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile cinsiyet, yas, egitim durumu, spor yapma yili,
haftalik antrenman say1s1 ve ekonomik durum, degiskenlerinde farkliliklar
saptanmigtir (Sahinler ve Besler, 2021)

Literatiirde yer alan c¢esitli tez ve makaleler (Altunkalem, 2020;
Kogyigit, 2022; Saribayir & Karagozoglu, 2024: s. 111-121), zihinsel
antrenmanin biligsel dayanikliligi olumlu yonde etkiledigini ve zihinsel
stireclerin performansla iliskisini destekledigini gostermektedir. Bu
veriler, hem teorik yaklagimlarla hem de sahadaki uygulamalarla
ortismektedir. Zihinsel antrenman uygulamalar1 sayesinde sporcular
yalnizca yaris aninda degil, yarisa hazirlik siirecinde de daha planli, daha
direncli ve daha 6zgiivenli davraniglar sergileyebilmektedir.

Bununla birlikte, literatiirde zihinsel antrenman ve biligsel
dayaniklilik arasindaki iligkinin uzun mesafe sporculari 6zelinde
incelendigi caligsmalarin sayist hala sinirlidir. Bu durum, aragtirmacilar igin
yeni aragtirma alanlar1 olusturmakta; karsilastirmali caligmalar, boylamsal
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analizler ve yas-cinsiyet gibi degiskenler agisindan farkli drneklemlerle
yapilacak arastirmalarin 6nemini artirmaktadir.

Oneriler

Antrenman  Programlarina  Zihinsel Icerikler Entegre
Edilmelidir: Uzun mesafe kosucularinin fiziksel programlarina zihinsel
antrenman teknikleri (6rnegin imgeleme, nefes kontrolii, i¢sel konusma)
dahil edilmeli, sporcular bu alanda egitilmelidir.

Spor  Psikologlariyla  Isbirligi  Artirlmahdir:  Kuliipler,
federasyonlar ve bireysel sporcular, zihinsel dayaniklilig1 artirmak adina
psikolojik destek siireglerini profesyonellestirmelidir.

Bilissel Dayamikhihk Olgiimleri Diizenli Yapilmalidir: Sporcularda
performans takibi yalnizca fizyolojik degil; ayn1 zamanda biligsel testlerle
desteklenmelidir. BEO (Bilissel Esneklik Olcegi) gibi araclarm kullanimi
tesvik edilmelidir.

Gen¢ Sporculara Yonelik Erken Miidahale Programlan
Gelistirilmelidir: Biligsel dayanikliligin gelistirilebilir bir kapasite olmas1
sebebiyle, spor yasaminin erken donemlerinde zihinsel antrenman
uygulamalar1 kazandirilmalidir.

Gelecekteki Arastirmalar Boylamsal Olmahdir: Zihinsel
antrenman ve biligsel dayaniklilik iliskisini zaman icerisinde inceleyen
uzun soluklu ¢aligsmalar, bu alandaki bilimsel bosluklar1 kapatacaktir.
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