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GİRİŞ 

Kronik ayak instabilitesi (KAİ), akut lateral ayak bileği 

burkulmalarının ardından gelişen ve ayak bileğinin kontrolsüz inversiyon–

plantar fleksiyon hareketi sırasında ortaya çıkan nöromekanik, 

nöromüsküler ve nörokognitif bozulmaların uzun dönemli bir çıktısı olarak 

tanımlanan kompleks bir klinik tablodur. Ayak bileği burkulmaları 

sporcularda en sık görülen yaralanma tiplerinden biri olup tüm spor 

travmalarının büyük bir bölümünü oluşturmaktadır. İlk yaralanma sonrası 

bireylerin önemli bir kısmı tam fonksiyonel iyileşme sağlasa da yaklaşık 

%40’ında 12 ay içinde tekrarlayan burkulmalar, güvensizlik hissi ve 

fonksiyonel kayıplarla karakterize KAİ gelişmektedir. Bu yüksek 

prevalans, KAİ’nin yalnızca lokal bağ hasarını değil, çok katmanlı 

biyomekanik ve nörofizyolojik değişimleri içeren bir sendrom olduğunu 

göstermektedir. 

KAİ’nin patofizyolojisi, mekanik bağ gevşekliği ile sınırlı olmayan, 

propriyoseptif geri bildirimin zayıflaması, peroneal kaslarda ön-

aktivasyon kaybı, postüral kontrol bozuklukları, kas-tendon kompleksinde 

tonus ve sertlik değişimleri, kortikospinal iletimde baskılanma ve 

supraspinal düzeyde yeniden yapılanma gibi geniş bir sensörimotor 

yelpazeyi kapsamaktadır. Güncel literatür, KAİ’nin hem periferik hem 

merkezi sinir sisteminde ortaya çıkan bu çok yönlü bozulmaların bir ürünü 

olduğunu; nöromüsküler kontrol stratejilerinin yanı sıra bilişsel yük altında 

performans kapasitesini de etkileyen bütüncül bir bozukluk olduğunu 

vurgulamaktadır. Özellikle artmış kortikal aktivasyon, dual-task 

koşullarında performansın bozulması, reaksiyon zamanında gecikme ve 

motor planlama süreçlerinde yetersizlik, KAİ’nin nörokognitif boyutunun 

giderek daha fazla önem kazandığını göstermektedir. 

Bu çok düzeyli etkilenim, KAİ’nin rehabilitasyonunu da geleneksel 

kuvvetlendirme veya denge egzersizlerinden öte, nöromüsküler kontrol, 

propriosepsiyon, refleks yanıt eğitimi, kas sinerjilerinin yeniden 

düzenlenmesi ve kognitif rezervin güçlendirilmesini içeren multidisipliner 

bir yaklaşım gerektiren bir alana dönüştürmektedir. Bu nedenle KAİ’nin 

yalnızca periferdeki biyomekanik bir problem olarak değil, “ayaktan beyne 

ve beyinden sahaya” uzanan bir nörobiyolojik süreç olarak ele alınması, 

hem klinik uygulamaların hem de performans odaklı yaklaşımların 

yeniden yapılandırılması açısından kritik önem taşımaktadır. 
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Bu bölümde, kronik ayak instabilitesinin nöromekanik, nöromüsküler 

ve nörofizyolojik temelleri bütüncül bir çerçevede ele alınarak, KAİ’nin 

atletik performans üzerindeki çok katmanlı etkileri açıklanmakta; ayrıca 

rehabilitasyon süreçlerinde kullanılan modern yaklaşımlar ve kognitif 

rezerv temelli müdahalelerin bilimsel dayanakları tartışılmaktadır. Bu 

kapsamlı bakış, KAİ’nin yalnızca klinik bir problem değil, aynı zamanda 

motor kontrol ve sinir sistemi plastisitesi bağlamında ele alınması gereken 

karmaşık bir performans sorunu olduğunu göstermektedir. 

Kronik Ayak İnstabilitesi 

Lateral ayak bileği burkulması (LAS), ayak bileğinin ani ve 

kontrolsüz inversiyon–plantar fleksiyon hareketi sırasında (Resim 1.) 

özellikle anterior talofibular ligament (ATFL) ve çoğu zaman 

kalkaneofibular ligament (CFL) üzerinde oluşan aşırı stres nedeniyle 

görülen ve sporcularda en sık rapor edilen akut ayak bileği travmasıdır 

(Yeum ve ark., 2024). Yaralanma sırasında peroneus longus ve tibialis 

anterior gibi çevre kaslarda gelişen eksantrik gerilme hasarı, kas tonusunda 

artış, sertlik ve elastisite kaybı gibi uzun süre devam eden nöromüsküler 

değişikliklere zemin hazırlayabilmektedir (Arima ve ark., 2022; Yang ve 

ark., 2024). LAS tüm spor yaralanmalarının %15–75’ini oluşturmakta ve 

oldukça yüksek bir görülme sıklığı ile önemli bir halk sağlığı problemi 

teşkil etmektedir (Mortezanejad ve ark., 2024). İlk burkulma sonrasında 

bireylerin yaklaşık %60’ı tam olarak iyileşse de, %40’a varan oranlarda 

kişiler 12 ay içinde tekrar burkulma, instabilite hissi, ağrı ve ödem gibi 

semptomlar yaşamaya devam etmekte ve bu durum kronik ayak 

instabilitesi (KAİ) gelişimi için temel risk faktörlerinden birini 

oluşturmaktadır (Mortezanejad ve ark., 2024; Yu ve ark., 2024). 
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Resim 1. LAS yaralanması, plantar fleksiyon + inversiyon 

KAİ’nin patofizyolojisi, yalnızca mekanik bağ gevşekliği ile 

açıklanamayacak kadar çok boyutlu bir yapıya sahiptir. LAS sonrasında 

ligamentöz mekanoreseptör hasarına bağlı propriyoseptif geri bildirimde 

azalma, peroneal kaslarda gecikmiş aktivasyon, dorsifleksör ve evertör 

kaslarda inhibisyon, eklem mekaniğinde artrokinematik bozulmalar ve 

supraspinal düzeyde kortikospinal reorganizasyon gibi önemli 

sensörimotor değişiklikler ortaya çıkmaktadır (Elabd ve ark., 2024; 

Nanbancha ve ark., 2019; Hertel, 2008). Bu nörome-kanik bozulmaların 

birleşik etkisi, yürüyüş sırasında artmış lateral yüklenme, inversiyon 

momentinde yükselme ve kompansatuvar hareket stratejilerinin 

benimsenmesi gibi değişikliklerle yeniden yaralanma riskini belirgin 

ölçüde artırmaktadır (Elabd ve ark., 2024). Ayrıca ligamentöz gevşeme ve 

eklem stabilitesindeki azalma, mekanik instabiliteyi pekiştirerek KAİ’nin 

kronikleşme sürecini hızlandırmaktadır (Yu ve ark., 2024; Kazemi ve ark., 

2021). 

KAİ, atletik performansı hem periferik hem de merkezi sensörimotor 

bozulmalar yoluyla anlamlı düzeyde etkilemektedir. Özellikle dinamik 

postüral kontrol gerektiren görevlerde KAİ’li bireyler, Star Excursion 

Balance Testi (SEBT) uzanma mesafelerinde tüm yönlerde belirgin 

düşüşler göstermekte ve bu durum denge kapasitesindeki sistematik kaybı 

işaret etmektedir (Song ve ark., 2021). Fonksiyonel performans açısından, 

side-hop, timed-hop ve multiple-hop gibi çeviklik ve lateral yük aktarımı 

gerektiren testlerde KAİ'li bireylerin performansları anlamlı derecede 

düşmektedir; bu bulgu lateral stabilitenin nöromüsküler açıdan 
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zayıfladığını desteklemektedir (Rosen, Needle & Ko, 2019). Kuvvet 

üretimi açısından değerlendirildiğinde, KAİ’li sporcuların kalça ve diz 

ekleminde ortaya koydukları kuvvetin azalması, alt ekstremite boyunca 

proksimal kompansasyon mekanizmalarının arttığını ve plantar fleksiyon 

torkundaki düşüşle birlikte fonksiyonel asimetrilerin belirginleştiğini 

göstermektedir (Gribble & Robinson, 2009). Propriyosepsiyon özelinde, 

özellikle inversiyon yönünde kinestezi ve eklem pozisyon hissindeki 

bozulmalar; iniş, hızlı yön değiştirme ve karar verme gerektiren spor 

aktivitelerinde performansı olumsuz etkilemektedir (Xue ve ark., 2020; 

Han ve ark., 2021). Bu sensörimotor eksikliklere ek olarak, KAİ’de bilişsel 

yük altında performansın daha fazla bozulması, nörokognitif süreçlerdeki 

yetersizliklerin de tabloya eşlik ettiğini ve atletik performansın neden çok 

boyutlu olarak etkilendiğini açıklamaktadır (Tekin & Unver, 2025). Sonuç 

olarak KAİ, yalnızca periferik bağ yaralanması değil; propriosepsiyon, 

nöromüsküler kontrol, postüral stabilite, bilişsel işleme ve motor planlama 

gibi çok katmanlı süreçlerin bozulmasıyla karakterize edilen kompleks bir 

klinik tablodur. 

Kronik Ayak İnstabilitesinde Myotonik (Myotonometrik) 

Değişimler 

KAİ, ayak bileğini çevreleyen kasların mekanik özelliklerinde 

belirgin bozulmalar meydana gelmekte; özellikle peroneus longus (PL) ve 

tibialis anterior (TA) kaslarında istirahat hâlinde ölçülen tonus (frequency), 

sertlik (stiffness) ve elastisite parametreleri anlamlı şekilde değişmektedir. 

Arima ve ark. (2022), CAI’li atletlerde PL ve TA kaslarında tonus ve 

sertliğin belirgin biçimde arttığını, buna karşılık gevşeme süresi (relaxation 

time) ve creep değerlerinin azaldığını göstermiştir. Bu bulgular kasların 

daha gergin, daha rijit ve dış yüklenmelere karşı daha az elastik bir yapıya 

dönüştüğünü ortaya koymakta; KAİ’nin yalnızca bir bağ gevşekliği değil, 

aynı zamanda kas dokusunda kronik mekanik adaptasyon yaratan bir 

durum olduğunu göstermektedir. Yine aynı çalışmada, bu mekanik 

bozulmaların gastrocnemius lateral ve medial başlarında gözlenmemesi, 

KAİ’nin özellikle eversiyon kontrolü ve birinci temas anındaki 

nöromekanik stabiliteyi sağlayan kasları etkilediğini düşündürmektedir. 

Bu durum, peroneal kaslardaki eksantrik zorlanmaların ve tekrarlayan 

mikrotravmaların kasın pasif mekanik özelliklerini uzun dönemde yeniden 

şekillendirdiğini desteklemektedir (Arima ve ark., 2022). 
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Kasın istirahat hâlindeki bu yapısal sertleşme bulgularına rağmen, 

aynı araştırma grubunun 2024 yılında gerçekleştirdiği çalışmada, PL 

kasının 30% ve 100% maksimum istemli kasılma (MVC) sırasında 

değerlendirilen myotonometrik özelliklerinde CAI ve kontrol grupları 

arasında anlamlı bir fark bulunmadığı rapor edilmiştir. Bu sonuç, KAİ’de 

pasif kas dokusunun sertleşmiş olmasına karşın, aktif kasılma altındaki 

mekanik yanıtın korunmuş olabileceğini, başka bir ifadeyle pasif ve aktif 

kas sertliğinin farklı nörofizyolojik mekanizmalarla yönetilebileceğini 

göstermektedir (Arima ve ark., 2022). Bu durum, KAİ’de kasın pasif 

dokusunun yeniden yapılanırken, motor ünite aktivasyon paternlerinin 

kasılma sırasında sertlik artışını kompanse edebileceği hipotezini 

güçlendirmektedir. 

Myotonik değişimlere paralel olarak, Feger ve ark. (2016) tarafından 

yürütülen MRI tabanlı morfolojik analizlerde CAI’li bireylerde intrinsik ve 

ekstrinsik ayak bileği kas hacimlerinde belirgin azalma tespit edilmiştir. 

Özellikle soleus, peroneal kaslar, adductor hallucis obliquus ve flexor 

hallucis brevis kaslarında hacim kayıpları ortaya konmuş; bu atrofik 

görünümün, myotonometride saptanan sertlik artışıyla birlikte, KAİ’nin 

kas dokusunu hem morfolojik hem de mekanik düzeyde etkileyen sistemik 

bir nöromüsküler sendrom olduğunu göstermiştir (Feger ve ark., 2016). 

Kas hacmi azalırken tonus ve sertlik artışının bir arada görülmesi, KAİ’de 

kasın biyomekanik davranışını etkileyen fibrotik yeniden yapılanma, 

artmış pasif gerginlik, azalmış elastik lif bütünlüğü gibi yapısal değişimleri 

işaret etmektedir. 

Kronik Ayak İnstabilitesinde Nöromüsküler Değişimler 

KAİ, tekrarlayan burkulmalar sonrasında gelişen duyusal–motor 

bozukluklar nedeniyle hem proaktif hem de reaktif kas aktivasyonunda 

belirgin EMG değişimleriyle karakterizedir. İnişten önceki hazırlayıcı kas 

aktivasyonunda, özellikle peroneus longus kasında anlamlı bir azalma 

görülmekte, bu durum ayak bileğini inversiyona karşı kritik olan dinamik 

stabilizasyondan yoksun bırakmaktadır. Tretriluxana ve arkadaşları 

(2021), inişten 200 ms önce PL aktivitesinin KAİ grubunda anlamlı 

biçimde düşük olduğunu bildirmiş ve bu azalmanın bileğin yere temas 

anında daha savunmasız bir pozisyona girmesine yol açtığını göstermiştir. 

Aynı zamanda tibialis anterior ve gastrocnemius medialis kaslarının 

zamanlama ve genlik paternleri de bozulmakta; zaman-serisi analizleri 

KAİ’li bireylerde nöromüsküler kontrolün iniş öncesi evrede bütüncül 
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olarak düzensizleştiğini ortaya koymaktadır. Buna karşın Levin ve ark. 

(2015), KAİ’li bireylerde yaralanmamış tarafta peroneus longus ve 

gastrocnemius medialis aktivitesinin arttığını göstererek, bu bireylerin 

zayıf olan ayak bileği kontrolünü karşı taraf kas aktivitesini yükselterek 

telafi etmeye çalıştığını ortaya koymuştur; bu da KAİ’nin yalnızca lokal 

bir problem değil, hareket sisteminin tümünde reorganizasyona yol açan 

bir durum olduğunu göstermektedir. 

İniş sonrasındaki refleksif kas yanıtlarında da belirgin bozulmalar 

bulunmaktadır. KAİ’li bireylerde hem kısa latanslı refleksler (SLR, 30–60 

ms) hem de uzun latanslı refleksler (LLR, 80–135 ms) anlamlı biçimde 

zayıflamıştır. Levin ve ark. (2015), bu refleks amplitüdlerinin yalnızca 

peroneus longus ve gastrocnemius gibi distal kaslarda değil, gluteus 

medius gibi proksimal kaslarda da azaldığını göstermiştir; bu durum 

sensörimotor entegrasyonun bozulduğunu ve ayak bileğinin ani inversiyon 

durumlarında yeterli koruyucu yanıtı üretemediğini göstermektedir. 

Refleks yanıtlarındaki bu zayıflık, yaralanma sonrası kas iğciği 

duyarlılığının azalması ve merkezi sinir sistemi adaptasyonlarıyla 

ilişkilendirilmektedir. 

Kas düzeyindeki bu değişimlerin ötesinde, KAİ’de kas sinerjileri de 

yeniden organize olmaktadır. Zhou ve arkadaşlarının (2024) kas sinerjisi 

çalışmaları, beklenmeyen iniş görevlerinde KAİ’li bireylerin gluteus 

maximus ve vastus lateralis gibi proksimal kasların aktivasyonunu 

artırdığını, buna karşın öngörülebilir görevlerde medial gastrocnemiusun 

daha baskın olduğunu göstermiştir. Bu bulgular, KAİ’de distal stabilitenin 

zayıflığını telafi etmek için gövde ve kalça çevresi kaslarının daha fazla 

devreye sokulduğunu, yani hareket kontrol stratejisinin distalden 

proksimale doğru kaydığını ortaya koymaktadır. Sinerjilerdeki bu yeniden 

yapılanma, KAİ’nin yalnızca periferik bağ yaralanmasıyla 

açıklanamayacağını; merkezi sinir sisteminin hareketi planlama ve 

yürütme biçiminde bir adaptasyon geliştiğini açık biçimde göstermektedir. 

Sonuç olarak, KAİ’de EMG değişimleri; peroneal aktivitedeki 

azalma, refleks yanıtlarındaki gecikme ve zayıflama, kaslar arası ko-

kontraksiyon zamanlama bozuklukları, proksimal kaslara artan bağımlılık 

ve kas sinerjilerinin yeniden organizasyonu gibi çok boyutlu nöromüsküler 

bozulmaları kapsamaktadır. Bu bulgular, KAİ’nin yalnızca mekanik bir 

instabilite değil, kompleks bir nöromüsküler kontrol bozukluğu olduğunu 

göstermekte; rehabilitasyon süreçlerinde duyusal-motor entegrasyon, 
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refleks yanıt eğitimi, peroneal reaktivite ve proksimal–distal kas 

sinerjilerini yeniden düzenleyen nöromüsküler antrenmanların önemini 

vurgulamaktadır. 

Kronik Ayak İnstabilitesi Nörofizyoloji 

KAİ, akut lateral ayak bileği burkulmasını takiben kapsül-ligamentöz 

mekanoreseptörlerde meydana gelen dejenerasyon, afferent iletim kaybı ve 

kas iğciği duyarlılığında azalma sonucu belirgin proprioseptif 

bozulmalarla karakterizedir. Meta-analizler, KAİ’li bireylerde hem 

kinestezi hem eklem pozisyon duyusunun (JPS) inversiyon, eversiyon ve 

plantar fleksiyon yönlerinde anlamlı düzeyde kötüleştiğini; aktif ve pasif 

JPS hatalarının sağlıklı bireylere kıyasla belirgin biçimde arttığını 

göstermektedir (Xue ve ark., 2021). Proprioseptif duyarlılıktaki bu kayıp, 

hem periferik reseptör hasarından hem de öğrenme hızı ve duyusal 

ağırlıklandırmadaki santral değişimlerden kaynaklanmaktadır; nitekim 

KAİ’li bireylerin tekrar eden proprioseptif testlerde sağlıklı bireylere göre 

daha yavaş öğrenme eğrisi gösterdiği ve proprioseptif sinyalleri merkezî 

sinir sistemi düzeyinde daha az etkin ağırlıklandırdığı raporlanmıştır 

(Northeast ve ark., 2020; Sagnard ve ark., 2025). Ayrıca KAİ’de plantar 

fleksiyon yönünde artmış JPS hatalarının hem ML hem AP düzlemlerinde 

merkez-basınç (CoP) salınım alanı ve hızındaki kötüleşmeyle ilişkili 

olduğu, yani proprioseptif bozukluğun postüral kontrol performansını 

doğrudan etkilediği gösterilmiştir (Sagnard ve ark., 2025). Bununla birlikte 

propriosepsiyon kaybı yalnızca yaralı tarafta sınırlı kalmayıp, evertör 

kuvvet duyusu ve kinestezi gibi bileşenlerde bilateral etkilenim 

görülebilmekte, bu durumun spinal ve supraspinal entegrasyon 

süreçlerindeki bozulmalardan kaynaklanabileceği belirtilmektedir (Sousa 

ve ark., 2017).  

KAİ, yalnızca periferik mekanik yetersizliklerden değil, çok düzeyli 

nörofizyolojik adaptasyonlardan oluşan karmaşık bir sensörimotor 

bozukluk olarak tanımlanmaktadır. Özellikle lateral bağ yaralanmasına 

bağlı mekanoreseptör hasarı, dorsal kök ganglionu ve omurilik düzeyine 

ulaşan afferent iletimde azalmaya yol açmakta; bunun sonucunda hem 

spinal refleks eksitabilitesi hem de kortikospinal aktivasyon anlamlı 

şekilde baskılanmaktadır. Meta-analiz bulguları, KAİ’li bireylerde soleus 

ve peroneus longus kaslarının H-refleks/M-max oranlarının anlamlı 

derecede düşük olduğunu ve spinal segmentte α-motornöron havuzunun 

daha az uyarılabilir hâle geldiğini göstermektedir (Kim ve ark., 2019). Bu 
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spinal inhibisyonun klinik karşılığı, peroneal koruyucu kas 

aktivasyonunun gecikmesi ve erken yüklenme sırasında yetersiz motor 

yanıt üretimidir. Öte yandan transkraniyal manyetik stimülasyon (TMS) 

çalışmalarında, KAİ’li bireylerde başta peroneus longus ve tibialis anterior 

olmak üzere ayak bileği çevresi kaslarında kortikomotor uyarılabilirliğin 

azalması, motor eşiklerin yükselmesi ve motor yanıt amplitüdlerinin 

düşmesi dikkat çekmektedir (Kosik ve ark., 2017; McLeod ve ark., 2015). 

Bu bulgular, kortikospinal yolaktaki iletimin hem nicelik hem de hız 

açısından zayıfladığını ve bunun tekrarlayan burkulmalarla sonuçlanan 

hatalı motor stratejilere zemin hazırladığını göstermektedir. 

Son on yılda yapılan nörogörüntüleme çalışmalarında KAİ’nin 

supraspinal düzeyde de belirgin nöroplastik değişimlere yol açtığı ortaya 

konmuştur. fNIRS ve fMRI bulguları, KAİ’li bireylerde tek ayak üzerinde 

duruş gibi denge görevleri sırasında birincil motor korteks (M1), birincil 

somatosensoriyel korteks (S1), premotor korteks (PMC) ve tamamlayıcı 

motor alan (SMA) bölgelerinde oksijenlenme artışı ve aşırı aktivasyon 

olduğunu göstermektedir (Resim 2.); bu artmış kortikal yüklenme, denge 

stratejilerinin daha fazla “bilişsel kaynak” gerektirdiğini ve alt ekstremite 

düzeyindeki sensörimotor yetersizliği telafi etmeye yönelik 

kompansatuvar bir mekanizma olduğunu düşündürmektedir (Liu ve ark., 

2024). Öte yandan yapısal ve fonksiyonel nöroplastisiteyi inceleyen 

sistematik derlemeler, KAİ’nin sensorimotor ağda –özellikle 

precentral/postcentral girus ve dorsal anterior singulat bölgesinde– 

bağlantısallık değişimlerine neden olduğunu; bu durumun motor planlama, 

duyusal bütünleme ve çevresel uyaranlara hızlı yanıt verme becerilerini 

olumsuz etkilediğini bildirmektedir (Wang ve ark., 2025). Ayrıca KAİ’li 

atletlerde tibialis anterior ve peroneus longus gibi anahtar kaslarda EMG 

ön aktivasyonunun azalması ve motornöron iletim latansının uzaması, 

kortikal düzeydeki bu değişimlerle birlikte değerlendirildiğinde, 

yaralanma sonrası hareketin hem planlanması hem de yürütülmesinde 

anlamlı bir nörofizyolojik bozulmanın geliştiğini göstermektedir 

(Nanbancha ve ark., 2019).  
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Resim 2. KAİ’li kişilerin fNIRS değişimi (tek bacak üzerinde durma 

sırasında beyin bölgelerinin aktivasyon haritası. R sağ taraf, L sol taraf; 

(A) KAİ grubu, (B) Kontrol grubu; HbO değeri ne kadar büyükse, renk o 

kadar parlaktır.) (Liu ve ark., 2024). 

 

KAİ'de görülen nörofizyolojik değişimlerin önemli bir boyutu 

kortikal yeniden haritalanmadır (cortical reorganization). Sensorimotor 

korteksteki bu yeniden yapılanma, özellikle M1 ve S1 bölgelerinde artmış 

bağlantısallık, genişlemiş aktivasyon alanları ve azalmış kortikomotor 

uyarılabilirlik ile karakterizedir (Kim ve ark., 2019). Örneğin, KAİ’li 

atletlerde tibialis anterior ve peroneus longus için motor-evoked potential 

(MEP) amplitüdlerinin daha düşük ve latans sürelerinin daha uzun olduğu 

gösterilmiş; bu da korteksin kasları aktive etmek için daha fazla butona 

basması gerektiği anlamına gelmektedir. Bu değişim, hareketin hem 

planlanmasını hem de yürütülmesini olumsuz etkilemektedir. Ayrıca, 

KAİ’li bireylerde reaksiyon zamanının uzadığı, özellikle zemin temasına 

hazırlık döneminde (pre-activation phase) kas aktivasyonunun geciktiği, 

bunun da proprioseptif belirsizliği telafi etmek için daha “temkinli” bir 

ancak daha yavaş motor strateji oluşturduğu gösterilmiştir (McLeod et al., 

2015). Motor planlama süreçlerindeki bu yetersizlikler, KAİ'li bireylerin 

yürüme, sıçrama ve yön değiştirme gibi kompleks görevlerde 

performanslarını belirgin biçimde düşürmektedir. Örneğin, motor 
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planlamanın EEG ile değerlendirildiği çalışmada, KAİ’lilerde planlama 

öncesi kortikal osilasyonların sağlıklı bireylere göre daha düşük olduğu; 

bunun da motor görevin başlangıcında daha az hazırlıklı bir nöral durum 

yarattığı rapor edilmiştir (Burcal ve ark., 2019). Sonuç olarak, KAİ 

yalnızca periferik bir yaralanmanın devamı değil; aynı zamanda beyin 

düzeyinde reorganizasyon, sensörimotor entegrasyon bozukluğu ve 

bilişsel yük altında performans azalmasıyla karakterize bir nörokognitif 

sendromdur. 

Kronik Ayak İnstabilitesi Rehabilitasyonunda Kullanılan 

Egzersizler 

Kronik ayak instabilitesinin rehabilitasyonunda temel yaklaşım, 

ayak–ayak bileği kompleksinde bozulmuş sensörimotor kontrolün yeniden 

eğitilmesini hedefleyen propriyoseptif, nöromüsküler, dinamik denge, 

postüral kontrol ve fonksiyonel performans egzersizlerinden oluşan çok 

bileşenli bir programdır. Martin ve ark. (2021), KAİ’li bireylerde 

propriyoseptif ve nöromüsküler egzersizlerin dinamik postüral stabiliteyi, 

hasta-persepsiyonlu stabiliteyi ve fonksiyonel performansı anlamlı şekilde 

artırdığını bildirmekte ve bu yaklaşımı A düzeyi kanıt ile önermektedir. 

Program genellikle koruyucu aktif eklem hareket açıklığı çalışmaları, 

ayak–ayak bileği çevresi için izometrik ve izotonik kuvvetlendirme, kapalı 

kinetik zincir denge egzersizleri, pertürbasyon eğitimi, tek ayak üzerinde 

gözler açık/kapalı denge, stabil ve instabil yüzeylerde ağırlık aktarma, Y-

Balance/SEBT yönelimine dayalı kontrol egzersizleri, reaktif postüral 

yanıt çalışmaları ve fonksiyonel atlama–iniş görevleri gibi kademeli 

ilerleyen bileşenleri içerir. Bu egzersizlerin, ayak bileği çevresindeki 

kasların zamanlama, senkronizasyon ve ko-kontraksiyon özelliklerini 

geliştirerek tekrarlayan yaralanmaları azalttığı, motor kontrolü optimize 

ettiği ve sensörimotor eksiklikleri telafi ettiği belirtilmiştir. Ayrıca kılavuz, 

KAİ’de manuel terapi tekniklerinin (ağırlık aktarımı sırasında veya non-

ağırlık aktarım pozisyonlarında uygulanan dereceli eklem 

mobilizasyonları, manipülasyonlar ve özellikle talar posterior kaydırma 

mobilizasyonu) kısa dönemde dorsifleksiyon kazanımı ve dinamik denge 

iyileşmesi bakımından etkili olduğunu A düzeyi kanıt ile desteklemiştir. 

Rehabilitasyon sürecinde manuel terapinin, sensörimotor egzersizlerle 

birlikte kullanıldığında eklem pozisyon hissini artırarak nöromüsküler 

yanıtları güçlendirdiği ve fonksiyonel stabiliteyi desteklediği 

vurgulanmaktadır. Eklem hareket açıklığı ile postüral stabilitenin 

ilerlemesine paralel olarak program, çeviklik, hızlı yön değiştirme, tek 
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ayak sıçrama–iniş görevleri, çok düzlemli kesme hareketleri ve spora özgü 

beceri eğitimlerini içerir. Kılavuz ayrıca, KAİ’li bireylerde psikolojik 

faktörlerin (kinezyofobi, özgüven, yeniden yaralanma korkusu) iyileşme 

sürecini etkilediğini belirterek, egzersiz Eğitimine motivasyonel görüşme 

ve öz-yeterlik artırıcı stratejilerin eklenmesini önermektedir. Bu kapsamlı, 

çok bileşenli rehabilitasyon yaklaşımı, hem sensorimotor sistemi yeniden 

organize etmekte hem de fonksiyonel stabiliteyi geri kazandırarak spora 

güvenli dönüşü kolaylaştırmaktadır (Martin ve ark., 2021). 

Kronik Ayak İnstabilitesinde Kognitif Rezerv Egzersizleri 

KAİ olan bireylerde postüral kontrolün yalnızca periferik 

mekanizmalarla değil, aynı zamanda yüksek düzeyde kortikal katılım 

gerektiren dikkat, yürütücü işlev ve bilgi işleme hızının bütünsel bir parçası 

olduğu giderek daha net biçimde ortaya konmaktadır. Güncel kanıtlar, 

KAİ’li bireylerin motor görevleri yürütürken artmış bilişsel yüklenmeye 

karşı daha kırılgan bir nöromekanik denge sergilediklerini göstermektedir. 

Örneğin, dinamik stabilizasyon sırasında ek bir bilişsel görev eklendiğinde 

sağlıklı bireyler postüral stabiliteyi optimize ederken, KAİ’li bireylerin 

aynı iyileştirici adaptasyonu gösteremediği bildirilmiştir (Watson ve ark, 

2020). Bu durum, KAİ’nin yalnızca periferik somatosensoriyel 

girdilerdeki bozulmayla açıklanamayacağını; tam aksine, üst düzey bilişsel 

kaynakların verimsiz kullanımı, artmış kortikal yeniden haritalanma ve 

sınırlı bilişsel rezerv ile ilişkili daha geniş bir nörofizyolojik yetersizliğe 

işaret etmektedir. 

Bu bağlamda, rehabilitasyon protokollerinde kognitif rezervi 

güçlendirmeye yönelik egzersizlerin eklenmesi, hem motor performansı 

hem de çevresel belirsizliklere karşı adaptasyonu iyileştiren önemli bir 

yaklaşım olarak değerlendirilmektedir. Nitelikli kanıtlar, yürütücü işlevleri 

ve dikkat kontrolünü hedefleyen çift görev (dual-task) temelli 

antrenmanların, özellikle yön değiştirme, tek ayak stabilizasyonu ve iniş 

fazı gibi yüksek riskli motor görevlerde performansı artırdığını 

göstermektedir (McGrath ve ark., 2020; Peri ve ark., 2021). Ayrıca kognitif 

ek yük içeren proprioseptif ve denge egzersizlerinin postüral kontrol 

karmaşıklığını artırarak KAİ’nin tipik özelliği olan fazla düzenli, katı ve 

adaptif olmayan denge stratejilerini azaltabildiği görülmüştür (Taghavi Asl 

ve ark., 2022). Son yıllarda yapılan bir meta-analiz, çift görev 

antrenmanının KAİ’de hem statik hem dinamik postüral stabiliteyi anlamlı 

biçimde geliştirdiğini, özellikle COP-sway alanı ve Y-Balance 
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performansında belirgin kazanımlar sağladığını bildirmektedir (Wang ve 

ark., 2023). Bu bulgular, kognitif rezerv egzersizlerinin KAİ’nin 

nörofizyolojik boyutuna yönelik etkili bir müdahale aracı olduğunu 

göstermektedir. 

KAİ rehabilitasyonunda önerilen kognitif rezerv egzersizleri; seri 

çıkarma ve sayısal manipülasyon görevleri, visuospatial yönelim 

alıştırmaları, sembol–rakam eşleştirme gibi işlem hızı görevleri, reaksiyon 

zamanı temelli oyunlaştırılmış protokoller, ve motor görev sırasında 

yürütücü işlev talebini artıran çok-adımlı hareket planlama görevleri 

şeklinde yapılandırılabilir. Bu yaklaşımın temel amacı, motor performansı 

sürdürmek için gerekli kortikal kaynakların etkin kullanımını artırmak ve 

KAİ’nin karakteristik özelliği olan motor-bilişsel ayrışma zafiyetini 

azaltmaktır. Dolayısıyla kognitif rezerv egzersizleri, yalnızca postüral 

stabiliteyi geliştirmekle kalmayıp, spora özgü reaktivite, çevresel karar 

verme ve nöromüsküler kontrolün bütünsel entegrasyonunu destekleyen 

bir üst düzey rehabilitasyon komponenti olarak değerlendirilmelidir. 

SONUÇ 

KAİ, geleneksel olarak yalnızca lateral bağ yapılarındaki mekanik 

yetmezlik ile açıklanan bir yaralanma olmaktan çıkarak; periferik dokudan 

santral sinir sistemine uzanan çok katmanlı bir nörobiyolojik bozukluk 

olarak yeniden tanımlanmaktadır. Bu bölümde ortaya konan bulgular, 

KAİ’nin biyomekanik, nöromüsküler, nörofizyolojik ve nörokognitif 

düzeylerde bütünsel bir etkilenim yarattığını açık biçimde göstermektedir. 

LAS sonrası gelişen mekanoreseptör hasarı, propriosepsiyon kaybı, 

peroneal ön-aktivasyon azalması, kas sertliği artışı, refleks yanıtlarında 

zayıflama, kas sinerjilerinin yeniden yapılanması ve kortikal 

reorganizasyon, instabilitenin yalnızca periferik bir problem değil, aynı 

zamanda merkezi sinir sisteminin hareketi planlama ve yürütme süreçlerini 

etkileyen kapsamlı bir sensörimotor sendrom olduğunu ortaya 

koymaktadır. 

KAİ’de postüral kontrol ve dinamik stabiliteyi tehdit eden temel 

etken, duyusal bilginin hatalı işlenmesi ile motor yanıtların gecikmiş ve 

yetersiz üretimi arasındaki döngüsel ilişkidir. Bu durum, özellikle iniş, yön 

değiştirme, kesme hareketi ve ani reaksiyon gerektiren sportif görevlerde 

performans kapasitesini belirgin biçimde azaltmakta; nöromekanik 

uyumsuzluk, kas aktivasyon paternlerindeki düzensizlik ve artmış kortikal 
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yüklenme ile birleştiğinde yeniden yaralanma riskini artırmaktadır. 

Nörogörüntüleme çalışmalarıyla ortaya konan artmış M1, S1, PMC ve 

SMA aktivasyonu, periferik yetersizliğin supraspinal düzeyde telafi 

edilmeye çalışıldığını; ancak bu kompansasyonun daha fazla bilişsel 

kaynak tüketimiyle performans verimliliğini azalttığını göstermektedir. Bu 

nedenle KAİ, motor performansın yalnızca biyomekanik değil, bilişsel ve 

sinirsel bütünleşme süreçleri üzerinden de incelenmesi gereken 

multidisipliner bir klinik tablodur. 

Rehabilitasyon açısından elde edilen veriler, tek başına 

kuvvetlendirme veya geleneksel denge egzersizlerinin KAİ’nin tüm 

bileşenlerine yanıt vermekte yetersiz olduğunu göstermektedir. Etkili bir 

rehabilitasyon programı; proprioseptif geri bildirimin yeniden eğitilmesini, 

refleksif yanıt hızının artırılmasını, peroneal reaktivitenin düzeltilmesini, 

proksimal–distal kas sinerjilerinin optimize edilmesini ve kortikal yeniden 

yapılanmanın fonksiyonel bir yönlendirmeyle şekillendirilmesini 

içermelidir. Kognitif rezerv egzersizlerinin dual-task koşullarda postüral 

stabiliteyi artırması, KAİ’nin nörokognitif boyutunun müdahale edilebilir 

olduğunu göstermekte; özellikle yön değiştirme, iniş stratejileri ve hızlı 

karar verme gerektiren sportif performans görevleri için kognitif-motor 

entegrasyonun geliştirilmesi gerektiğini ortaya koymaktadır. 

Sonuç olarak KAİ, yalnızca ayak bileği çevresindeki lokal bir patoloji 

değil; duyusal algı, motor kontrol, refleks organizasyonu, kas morfolojisi 

ve kortikal işlemleme süreçlerini etkileyen çok boyutlu bir nöromüsküler 

bozukluktur. Bu nedenle klinik değerlendirme ve tedavi yaklaşımlarının, 

periferik yapıların ötesine geçen bir perspektifle yeniden yapılandırılması 

gerekmektedir. Multidisipliner ve nörobilim temelli müdahaleler, yalnızca 

instabiliteyi azaltmakla kalmayıp, spora dönüşte performans güvenliğini 

ve nöromotor verimliliği artıran güçlü bir çerçeve sunmaktadır. Gelecek 

çalışmaların, yapay zekâ destekli hareket analizi, kas sinerjisi 

modellemeleri ve nörogörüntüleme yöntemlerinin entegrasyonu ile 

KAİ’nin hem tanısında hem rehabilitasyonunda daha kişiselleştirilmiş, 

hassas ve etkili yaklaşımlar geliştireceği öngörülmektedir. 
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Giriş 

Üniversiteli sporcular, akademik yükümlülükler ve atletik performans 

beklentilerinin kesiştiği noktada yer alırlar. Bu ikili rol, sporcuları önemli 

ölçüde stres ve baskıya maruz bırakır ve bu da ruh sağlıklarını, refahlarını 

ve performanslarını etkileyebilir (Van Rens ve ark., 2019). Spor psikolojisi 

ise bu zorluklarla başa çıkmada ve atletik potansiyeli en üst düzeye 

çıkarmada çeşitli psikolojik faktörlerin rolünü anlamaya odaklanmaktadır. 

Bu faktörler arasında sporcunun kendi yeteneklerine olan inancı (öz 

yeterlilik), anlık deneyimlere yargılamadan odaklanabilme kapasitesi 

(bilinçlilik/bilinçli farkındalık) ve sporda hem işlevsel hem de işlevsiz 

sonuçlara yol açabilen davranışlar (saldırganlık) özellikle ilgi çekicidir 

(Birrer ve ark., 2012; Tang ve ark., 2022). Bu üç değişkenin karmaşık 

etkileşimi, özellikle karşılaştıkları yoğun rekabet ve akademik baskılar 

altında, üniversiteli sporcu öğrencilerin genel başarısı ve psikolojik refahı 

için kritik öneme sahiptir. 

Albert Bandura'nın Sosyal Bilişsel Teorisi'ne dayanan öz-yeterlik, bir 

bireyin belirli bir görevi başarıyla tamamlama yeteneğine olan inancı 

olarak tanımlanır (Bandura, 2023). Literatür incelendiğinde yüksek öz-

yeterliğe sahip sporcuların daha zorlu hedefler belirleme, engeller 

karşısında daha fazla çaba gösterme ve daha yüksek performans sergileme 

eğiliminde oldukları araştırmacılar tarafından ortaya konmuştur (Feltz, 

Short, & Sullivan, 2008; Yang ve Mojtahe, 2023). Sporcu üniversite 

öğrencilerinde de durum benzerdir. Yapılan araştırmalar sporcu üniversite 

öğrencilerinde yüksek düzeyde öz-yeterlik bulunduğunu ve bunun hem 

atletik hem de akademik motivasyonla ilişkili olduğunu göstermektedir 

(Shelangoski, 2013; Weatherly & Chen, 2019). Ancak, öz-yeterliğin 

saldırganlık gibi potansiyel olarak a-tipik davranışlarla olan ilişkisi daha 

karmaşıktır (Favini ve ark., 2024). Bazı araştırmalar, yüksek öz-yeterliğin 

daha düşük saldırganlıkla ilişkili olduğunu öne sürerken, diğerleri belirli 

durumlarda öz-yeterliğin saldırgan davranışı tetikleyen bir mekanizma 

olabileceğini belirtmektedir (Chen et al., 2019). 

Saldırganlık, sporda çok yönlü bir olgudur; rekabet avantajı 

sağlamak için kullanılan iddialı ve kontrollü bir güç (araçsal saldırganlık) 

olabileceği gibi, bir rakibe zarar verme niyetiyle ortaya çıkan düşmanca bir 

eylem (düşmanca saldırganlık) de olabilir (Brennan ve Knot, 2025). 

Araştırmalar, sporcuların, özellikle de temas sporlarıyla uğraşanların, 
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sporcu olmayanlara göre daha yüksek düzeyde saldırganlık 

sergileyebildiğini göstermektedir (Sofia & Cruz, 2017). Üniversite öğrenci 

sporcuları bağlamında, performans baskısı, rekabet stresi ve kimlik 

çatışmaları gibi faktörler, hem saha içinde hem de saha dışında saldırgan 

davranışların ortaya çıkmasına zemin hazırlayabilir (Chang ve ark., 2020). 

Bu nedenle, saldırganlığı düzenleyebilecek koruyucu psikolojik faktörlerin 

anlaşılması önem taşımaktadır. Örneğin spor yapan üniversite öğrencileri 

üzerinde yapılan bir araştırmada, yaş, cinsiyet ve eğitim değişkenlerine 

göre saldırganlık düzeylerinde anlamlı farklılıklar olduğu, buna karşın spor 

yapma yılı, yaşanılan çevre ve boş zaman değerlendirme biçimine göre 

anlamlı bir farklılık bulunmadığı bildirilmiştir (Şahinler & Ulukan, 2020). 

Bu noktada, bilinçli farkındalık (mindfulness) kavramı, sporcular için 

güçlü bir zihinsel araç olarak ön plana çıkmaktadır. Anlık deneyime 

yargılamadan dikkat etme yeteneği olarak tanımlanan bilinçli farkındalık, 

sporcuların dikkatlerini kontrol etmelerine, stresi azaltmalarına ve 

duygularını daha etkili bir şekilde düzenlemelerine yardımcı olan bir 

olgudur  (Birrer, Röthlin, & Morgan, 2012). Son yıllarda yapılan 

çalışmalar, farkındalık temelli müdahalelerin sporcularda kaygıyı ve 

saldırganlığı azalttığını buna karşılık ise performansı artırdığını 

göstermiştir (Kim et al., 2022; O'Dean et al., 2025). Bilinçli farkındalığın, 

bireylerin dürtüsel tepkiler vermek yerine daha düşünceli yanıtlar 

vermelerini sağlayarak saldırganlığı azalttığı teorize edilmektedir 

(Stratton, 2006). 

Mevcut çalışmanın amacı başarılı sporcu üniversite öğrencilerinde 

genel öz yeterlik, bilinçli farkındalık ve saldırganlığın bireysel 

değişkenlere göre incelenerek, kavramlar arasındaki ilişkilerin 

incelenmesidir. Sporcu üniversite öğrencilerinin performans ve sosyal 

uyumlarını etkileyen psikolojik değişkenleri anlamak önemlidir. Çünkü bu 

öğrenciler hem aktif olarak lisanslı şekilde spor yapmakta hem de 

üniversite öğrenimlerine devam etmektedir. Dolayısıyla çift kariyer 

arasında sıkışıp kalmaktadırlar. Bu durum onlarda zaman yönetimine dair 

zorluklar, başarı beklentisi gibi psikolojik baskılar, çeşitli akademik 

zorluklar ve sosyal uyum problemlerine neden olabilmektedir. Ayrıca 

genel öz yeterlik, bilinçli farkındalık ve saldırganlık arasındaki ilişki, 

özellikle sporcu üniversite öğrencileri bağlamında yeterince açıklık 

kazanmış değildir. Bu boşluğun doldurulması, saldırganlığı azaltmaya ve 

psikolojik dayanıklılığı artırmaya yönelik müdahalelerin geliştirilmesine 

katkı sağlayabilir. Aynı zamanda çift kariyer baskısına yönelik yeterli 
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destek mekanizmalarının hayata geçirilmesine destek olabilir. Dolayısıyla 

mevcut araştırmada daha detaylı bilgiler edinmek için şu sorulara yanıtlar 

aranmıştır. 

a) Takım veya bireysel sporlar ile uğraşmak incelenen bağımlı 

değişkenlerde anlamlı bir farklılık yaratmakta mıdır? b) Kavramlar 

arasında anlamlı ilişkiler mevcut mudur? 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Araştırma Deseni 

Mevcut çalışma, nicel araştırma tekniklerinden ilişkisel tarama 

modeline göre tasarlanmıştır. İlişkisel tarama modelleri, iki veya daha çok 

sayıdaki değişken arasında birlikte değişimin varlığını ve/veya derecesini 

belirlemeyi amaçlayan araştırma modelleridir. 

Katılımcılar 

Bu çalışma, lisanslı olarak spor yapan üniversite öğrencilerini 

kapsamaktadır. Çalışmada sadece gönüllü onam formunu okuyup 

imzalayan bireyler yer almıştır. Çalışmanın evrenini (N) Recep Tayyip 

Erdoğan Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi öğrencileri oluşturmaktadır. 

Örneklemini (n) ise ölçüt örnekleme yöntemine göre katılım ölçütlerini 

sağlayan katılımcılar oluşturmaktadır. Katılım için belirlenen ölçütler şu 

şekildedir: a) Lisanslı olarak herhangi bir spor dalında müsabık olmak ve 

en az bölgesel lig kategorisinde başarı sahibi olmak. b) Recep Tayyip 

Erdoğan Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi’ nde aktif olarak ders kaydı 

yapmış olmak. 

Veri Toplama Prosedürü 

Çalışma kapsamında RTEÜ Sosyal ve Beşeri Bilimler Etik 

Kurulundan gerekli etik onay alınmıştır. Çalışmada kapsamında kullanılan 

veri toplama araçları için geçerlik ve güvenirlik çalışmalarını yapan 

araştırmacılardan mail yoluyla olur alınmıştır. Çalışmaya gönüllü olan 

katılımcılara veri toplama araçları ulaştırılmıştır ve bilgilendirilmiş 

gönüllü onam formu imzalatılmıştır. 

Veri Toplama Araçları 

Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği: Orijinal Ölçek Thienot ve ark. 

(2014) tarafından geliştirmiş. Türkçe uyarlaması Tingaz (2020) tarafından 
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yapılmıştır. Ölçek farkındalık,  yargılamama ve yeniden odaklanma olmak 

üzere 3 faktör 15 maddeden oluşmaktadır. Ölçeğe verilen cevaplar 5’ li 

Likert tipi derecelendirme ölçeği üzerinden cevaplanmaktadır.  

Buss-Perry Saldırganlık Ölçeği: Orijinal Ölçek Buss ve Perry 

(1992) tarafından geliştirilmiş. Türkçe uyarlaması Demirtaş Madran 

(2012) yılında gerçekleştirilmiştir. Ölçek fiziksel saldırganlık, düşmanlık, 

öfke ve sözel saldırganlık olmak üzere 4 faktör ve 29 maddeden 

oluşmaktadır. Ölçeğe verilen cevaplar 5’ li Likert tipi derecelendirme 

ölçeği üzerinden değerlendirilmektedir. 

Genel Öz Yeterlik Ölçeği: Orijinal ölçek ilk olarak 1979 yılında, 

Jerusalem ve Schwarzer tarafından Almanya’da geliştirilmiştir. İlk 

geliştirildiğinde 20 maddeden oluşan ölçek, 1981’de aynı araştırmacılar 

tarafından revize edilmiş ve madde sayısı 10’a indirilmiştir. Ölçeğin 

Türkçe uyarlaması Aypay (2010) tarafından yapılmıştır. 

Verilerin Değerlendirilmesi ve Analizi 

Katılımcıların kişisel bilgilerinin dağılımları yüzde ve frekans 

yöntemleri ile belirlenmiştir.  Veri toplama araçları için ölçek toplam iç 

tutarlılık katsayıları hesaplanmıştır. Alt problemlere ilişkin 

çözümlemelerde ortalama, standart sapma, Bağımsız Örneklem t Testi ve 

Pearson Korelasyon analizinden yararlanılmıştır. 

 

BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların kişisel bilgilerinin dağılımları 

Değişken Kategori n % 

Cinsiyet 

Kadın 29 46.8 

Erkek 33 53.2 

Toplam 62 100.0 

Spor dalı 

Takım sporları 35 56.5 

Bireysel sporlar 27 43.5 

Toplam 62 100.0 

Büyükler 

kategorisinde 

yarıştınız mı? 

Evet 49 79.0 

Hayır 13 21.0 

Toplam 62 100.0 

Elde 

ettiğiniz son 

başarı? 

Türkiye 1 12 19.4 

Türkiye 2 8 12.9 

Türkiye 3 8 12.9 
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Avrupa 1 2 3.2 

Avrupa 2 2 3.2 

Avrupa 3 2 3.2 

Bölgesel 1 2 3.2 

Ünilig 1 21 33.9 

Üni lig 2 5 8.1 

Toplam 62 100.0 

Tanımlayıcı analiz sonuçlarına göre katılımcıların %53.2’ si erkek, 

%56.5’ i takım sporlarında müsabık sporcu, %79.0’ ı büyükler 

kategorisinde yarışmış ve 33.9’ u üniversiteler liginde birincilik elde 

etmiştir. 

 

Tablo 2. Tanımlayıcı istatistiksel analizler 

Ölçek alt boyutları n ort. Std. Sapma Çarpıklık Basıklık 

Farkındalık 62 5.09 0.59 -0.60 1.28 

Yargılamama 62 2.77 0.92 0.15 -0.70 

Yeniden odaklanma 62 4.82 0.68 0.02 -0.64 

Fiziksel saldırganlık 62 3.10 0.70 -0.03 -0.65 

Öfke 62 3.14 0.54 0.28 -0.02 

Düşmanlık 62 2.83 0.59 0.12 -0.35 

Sözel saldırganlık 62 2.99 0.63 -0.13 -0.42 

Çaba ve direnç 62 3.32 0.62 -1.25 1.64 

Yetenek ve güven 62 3.49 0.54 -1.21 1.10 

Tanımlayıcı analiz sonuçlarına göre katılımcıların sporcu bilinçli 

farkındalık ölçeği puanları; farkındalık alt boyutu için 5.09±0.59, 

yargılamama alt boyutu için 2.77±0.92 ve yeniden odaklanma alt boyutu 

için 4.82±0.68 olarak hesaplanmıştır. Buss-Perry saldırganlık ölçeği 

puanları; fiziksel saldırganlık alt boyutu için 3.10±0.70, öfke alt boyutu 

için 3.14±0.54, düşmanlık alt boyutu için 2.83±0.59 ve sözel saldırganlık 

alt boyutu için 2.99±0.63 olarak hesaplanmıştır. Genel öz yeterlik ölçeği 

için hesaplanan puanlar ise; çaba ve direnç alt boyutu için 3.32±0.62 ve 

yetenek ve güven alt boyutu için 3.49±0.54 şeklindedir.  
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Tablo 3. Bağımsız örneklem t testi sonuçları 

Bağımlı değişken 
Bağımsız 

değişken 
n Ort. 

Std. 

Sapma 
t p 

Farkındalık  

Takım sporları 35 5.01 0.58 
-1.332  0.188  Bireysel sporlar 27 5.21 0.60 

Yargılamama  

Takım sporları 35 2.92 0.85 
1.437  0.157  Bireysel sporlar 27 2.58 0.99 

Yeniden 

odaklanma  

Takım sporları 35 4.74 0.63 
-0.988  0.328  Bireysel sporlar 27 4.92 0.74 

Fiziksel 

saldırganlık  

Takım sporları 35 3.10 0.62 
0.102  0.919  Bireysel sporlar 27 3.09 0.80 

Öfke  

Takım sporları 35 3.04 0.51 
-1.574  0.121  Bireysel sporlar 27 3.26 0.57 

Düşmanlık  

Takım sporları 35 2.79 0.59 
-0.564  0.575  Bireysel sporlar 27 2.88 0.60 

Sözel saldırganlık  

Takım sporları 35 2.89 0.57 
-1.445  0.155  Bireysel sporlar 27 3.13 0.68 

Çaba ve direnç  

Takım sporları 35 3.24 0.57 
-1.050  0.299  Bireysel sporlar 27 3.41 0.68 

Yetenek ve güven  

Takım sporları 35 3.41 0.57 
-1.239  0.220  Bireysel sporlar 27 3.58 0.50 

p>0.05 

 

Yapılan bağımsız örneklem t testi sonuçlarına göre katılımcıların 

bireysel veya takım sporunda müsabık sporcu olma değişkenine göre 

bilinçli farkındalık, saldırganlık ve genel öz yeterlik puanları arasında 

anlamlı bir farklılık tespit edilememiştir. 

 

Tablo 4. Pearson Korelasyon analiz sonuçları 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 
farkında

lık 
1 

-

.33

2** 

.547** 0.140 0.120 0.043 0.205 .263* .321* 

2 
Yargıla

mama 
 1 -.375** -.314* -0.203 

-

0.190 

-

.258* 

-

0.174 
-0.161 

3 

Yeniden 

odaklan

ma 

  1 0.017 0.073 0.029 0.116 0.122 0.185 
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4 

Fiziksel 

saldırga

nlık 

   1 .522** .567** 
.519*

* 

.348*

* 
.261* 

5 Öfke     1 .703** 
.512*

* 
0.186 0.183 

6 
Düşmanl

ık 
     1 

.580*

* 
0.216 0.096 

7 

Sözel 

saldırga

nlık 

      1 
.335*

* 
.275* 

8 
Çaba ve 

direnç 
       1 .756** 

9 
Yetenek 

ve güven 
        1 

Pearson Korelasyon analizi sonuçlarına göre sporcu bilinçli 

farkındalığı ile genel öz yeterlik arasında düşük düzeyde pozitif ilişki 

vardır. Bu ilişkiler farkındalık ile çaba ve direnç – yetenek ve güven alt 

boyutları arasındadır. Sporcu bilinçli farkındalığı ile sözel saldırganlık 

arasında düşük düzeyde negatif yönlü bir ilişki mevcuttur. Ayrıca hem 

fiziksel saldırganlık hem de sözel saldırganlık ile genel öz yeterlik alt 

boyutlarında düşük düzeyde pozitif ilişkiler mevcuttur. 

TARTIŞMA 

Araştırmada sporcu üniversite öğrencilerinin takım veya bireysel 

sporlarla uğraşmaları bakımından genel öz-yeterlik, bilinçli farkındalık ve 

saldırganlık eğilimleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Bu 

sonuç, söz konusu psikolojik değişkenlerin sporun türünden ziyade 

bireylerin kişisel özellikleri, yaşam deneyimleri ve çevresel faktörler ile 

daha yakından ilişkili olabileceğini göstermektedir. Dolayısıyla elde edilen 

bulgular, takım-bireysel spor ayrımının bu değişkenler üzerinde tek başına 

anlamlı bir farklılık yaratmadığını, daha kapsamlı bireysel ve çevresel 

faktörlerin dikkate alınması gerektiğini ortaya koymaktadır. Nitekim 

literatür incelendiğinde takım sporları ile uğraşan öğrencilerde sosyal 

desteğin aracı rolü öz yeterlik üzerinde anlamlı bir farklılık yaratmıştır. 

Benzer biçimde, spor yapan ortaöğretim öğrencileri üzerinde yürütülen bir 

araştırmada da spor türünün metabilişsel beceri düzeyleri üzerinde anlamlı 

bir farklılık yaratmadığı görülmüş, bu bulgu spor ortamındaki bireysel 

farklılıkların psikolojik değişkenler üzerindeki belirleyici rolünü 

desteklemiştir (Ulukan & Şahinler, 2021). Bu durum sporun takım ya da 

bireysel olmasının tek başına belirleyici olmadığını, sosyal destek, 
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duygusal düzenleme gibi aracı değişkenlerin daha etkili olduğunu 

göstermektedir (Wei ve ark. 2025). 

Pearson korelasyon analizi sonuçlarına göre, sporcu bilinçli 

farkındalığı ile genel öz-yeterlik arasında düşük düzeyde pozitif ilişkiler 

bulunmuş; özellikle farkındalık ile çaba ve direnç, yetenek ve güven alt 

boyutları arasında anlamlı ilişkiler saptanmıştır. Bu bulgu, bilinçli 

farkındalığın artmasının sporcuların kendilerini daha yetkin, dirençli ve 

güvenli hissetmelerini desteklediğini düşündürmektedir. Nitekim 

literatürde bilinçli farkıdanlığın öz-yeterliği artırıcı etkilerine dikkat 

çekilmektedir. Örneğin Li ve arkadaşları (2023) çalışmalarında bilinçli 

farkındalığın öz-yeterlik ile pozitif ilişki içinde olduğunu ve rekabet 

kaygısını düşürdüğünü belirtmişlerdir. Benzer şekilde, öğrenciler üzerinde 

yapılan bir çalışmada da bilinçli farkındalık ile öz-yeterlik arasında anlamlı 

pozitif ilişkiler bulunmuş ve bu ilişkinin motivasyon ve egzersiz 

devamlılığı aracılığıyla güçlendiği belirtilmiştir (Zhang ve ark, 2025). Bu 

bağlamda, araştırmada elde edilen bulguların literatürle uyumlu olduğu 

görülmektedir. 

Araştırmada ayrıca sporcu bilinçli farkındalığı ile sözel saldırganlık 

arasında düşük düzeyde negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur. Bu bulgu, 

farkındalık düzeyi yükseldikçe bireylerin öfke kontrolünde daha başarılı 

olduklarını ve sözel saldırganlığa daha az başvurduklarını göstermektedir. 

Bilinçli farkındalığın bireyin duygu ve düşüncelerini yargılamadan 

gözlemleme kapasitesini artırdığı ve dürtüsel tepkileri azaltabildiği çeşitli 

çalışmalarda vurgulanmaktadır (Chen et al., 2019). 

Bununla birlikte, fiziksel ve sözel saldırganlık ile genel öz-yeterlik alt 

boyutları arasında düşük düzeyde pozitif ilişkiler bulunmuştur. İlk bakışta 

çelişkili gibi görülebilecek bu sonuç, sporcularda öz-yeterlik ile 

saldırganlık arasındaki ilişkinin çok boyutlu doğasını işaret etmektedir. 

Popovych ve arkadaşları (2024), sporcularda saldırganlık ile öz-yeterlik 

parametreleri arasında farklı yönlerde anlamlı ilişkiler bulunduğunu ve bu 

ilişkinin yüksek stresli rekabet koşullarında değişkenlik gösterdiğini 

belirtmektedir. Bazı spor dallarında saldırganlık, tamamen olumsuz bir 

davranış olarak değil, mücadele isteği ve oyun içinde kendini kabul ettirme 

davranışlarının bir yansıması olarak değerlendirilmektedir (Stanković et 

al., 2021). Bu bağlamda, öz-yeterliği yüksek olan sporcuların, 

performanslarını ortaya koyarken aynı zamanda daha baskın veya agresif 

tutumlar sergileyebildikleri düşünülebilir. 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

30 

SONUÇ 

Sonuç olarak, bu araştırma sporcu üniversite öğrencilerinde bilinçli 

farkındalık, öz-yeterlik ve saldırganlık arasındaki ilişkilerin karmaşık 

yapısını ortaya koyarak, literatüre katkı sağlamaktadır. Bulgular, 

sporcuların psikolojik gelişiminde bilinçli farkındalık temelli 

müdahalelerin önemli bir araç olabileceğini göstermektedir. Ayrıca, öz-

yeterlik ile saldırganlık arasındaki beklenmedik pozitif ilişkilerin daha iyi 

anlaşılabilmesi için gelecekte yapılacak çalışmalarda spor dalı, rekabet 

düzeyi, kişilik özellikleri ve stres yönetimi gibi değişkenlerin aracı veya 

düzenleyici rolleri incelenmelidir. Bu tür çalışmalar, hem sporcuların 

performanslarını hem de psikososyal uyumlarını geliştirmeye yönelik daha 

etkili programların oluşturulmasına katkı sağlayacaktır.  
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1. GİRİŞ  

Sporcu motivasyonu, spor bağlamında davranış, performans ve refahı 

anlamak için hayati önem taşıyan çok yönlü bir kavramdır. İçsel ve dışsal 

faktörlerin yanı sıra motivasyonun atletik faaliyetleri nasıl etkilediğini 

açıklamaya yardımcı olan farklı teorik çerçeveleri de içeren çeşitli 

boyutları kapsar. 

İçsel motivasyon, spora doğuştan gelen tatmin ve zevk için katılma 

olarak tanımlanır ve sporcuları antrenmanlarına ve müsabakalarına bağlı 

kalmaya teşvik etmede çok önemli bir rol oynar (Alkasasbeh & Akroush, 

2025; O'Brien & Kilrea, 2021) . Öz Belirleme Teorisi içsel motivasyonu 

sporcuların katılımının temel bir itici gücü olarak konumlandırır ve 

motivasyonun gelişmesi için karşılanması gereken temel psikolojik 

ihtiyaçlar olarak özerklik, yeterlilik ve ilişkililiği vurgular (Castillo-

Jiménez vd., 2022; Standage , 2023) . Bu teori, sporcular bu ihtiyaçları 

besleyen destekleyici bir ortam algıladıklarında, sporlarına karşı daha 

güçlü bir motivasyon geliştirme olasılıklarının daha yüksek olduğunu ve 

bunun da performans ve psikolojik iyilik halinin artmasına yol açtığını öne 

sürer (Jakšić vd., 2024) . Şahinler ve Ersoy (2019), spor bağlamında 

zihinsel dayanıklılığın; baskı altında performansı sürdürme, olumsuz 

duygularla baş etme ve psikolojik gücü koruma gibi süreçleri kapsadığını 

belirtmektedir. 

Öte yandan, dışsal motivasyon, kupa veya tanınma gibi dışsal ödüller 

için spor yapmayı ifade eder (Almagro vd., 2015) . Başarı Hedefi Teorisi, 

motivasyonları ustalık ve performans hedefleri olarak sınıflandırır; ustalık 

hedefleri spora olan sevgiyi ve kişisel gelişime odaklanmayı teşvik 

ederken, performans hedefleri başkalarıyla karşılaştırmayı vurgular 

(Fernández-Río vd., 2017) . Araştırmalar, içsel ve dışsal motivasyonlar 

arasındaki dengenin, bir sporcunun spordaki azmini ve dayanıklılığını 

önemli ölçüde etkileyebileceğini, genel memnuniyetini ve refahını 

etkileyebileceğini göstermiştir (Tušak vd., 2022). 

Spor zevki ve algılanan memnuniyet gibi bilişsel aracı faktörler, 

sporcuların motivasyon düzeylerini önemli ölçüde şekillendirir (Tušak vd., 

2022) . Aktivitelerinde yaşadıkları sevinç ve tatmin gibi duygusal 

değerlendirmeler de spor bağlamında motivasyonel dinamiklerin kritik 

itici güçleri olarak hizmet eder (Wei, 2025) . Çalışmalar, başarılı 

sporcuların genellikle direnç gösterdiklerini ve spordaki olumsuz 
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deneyimlerinin altında yatan bilişsel ve duygusal süreçler aracılığıyla 

motivasyonlarını uyarladıklarını göstermektedir (Mei vd., 2025; Schmid 

vd., 2021) .Özellikle antrenör-sporcu ilişkileri olmak üzere sosyal 

bağlamın etkisi motivasyonu etkiler (Buning & Thompson, 2015) . 

Destekleyici iletişim ve etkili antrenörlük stratejileri, sporcunun algılanan 

yeterlilik ve motivasyon seviyeleriyle ilişkilendirilmiştir; bu da kişilerarası 

dinamiklerin, elverişli bir motivasyon ortamı oluşturmada kritik bir rol 

oynadığını göstermektedir (Cranmer vd., 2016) . Genel olarak, sporcu 

motivasyonunun karmaşıklığını anlamak, çeşitli psikolojik, sosyal ve 

duygusal faktörleri bütünleştiren ve sporcuların performanslarını ve 

spordan aldıkları zevki optimize edebilecekleri yolları aydınlatan bütüncül 

bir bakış açısı gerektirir.Bu bütüncül bakış açısı, sporcu motivasyonunun 

psikolojik temellerinin bireysel özellikler, sosyal bağlam ve çevresel 

etkileşimler çerçevesinde nasıl şekillendiğini açıklığa kavuşturarak 

performans ve psikolojik iyi oluş arasındaki ilişkiye kuramsal bir derinlik 

kazandırmaktadır.. 

 

2. MOTİVASYONUN PSİKOLOJİK TEMELLERİ 

2.1. İçsel motivasyon kaynakları 

Sporcularda içsel motivasyon, performanslarını, zihniyetlerini ve 

spora olan sürekli bağlılıklarını etkileyen kritik bir faktördür. Öz belirleme 

teorisine göre, içsel motivasyon, dış baskılardan ziyade içsel tatmin ve 

ilgiyle gerçekleştirilen davranışlarla karakterize edilir. Bu çerçevede, üç 

temel psikolojik ihtiyaç – özerklik, yeterlilik ve ilişki kurma – içsel 

motivasyonun temel itici güçleri olarak hizmet eder. Bu ihtiyaçların 

karşılanmasının, sporcular arasında tükenmişliği azalttığı ve genel refahı 

artırdığı gösterilmiştir (Xu vd., 2024; Alexe vd., 2022; Vilks & Koļesovs, 

2025) . 

Araştırmalar, destekleyici koçluk ve olumlu bir antrenman 

ortamından kaynaklanan daha yüksek düzeyde özerklik sergileyen 

sporcuların daha yüksek içsel motivasyona sahip olduğunu göstermektedir 

(Jõesaar & Hein, 2011; Valenzuela vd., 2019) . Özerkliği destekleyici bir 

ortamı teşvik eden koçlar, sporcuların kendilerini güçlü ve katılımcı 

hissetmelerini sağlayan bir ortam yaratırlar; bu da içsel motivasyonlarını 

önemli ölçüde artırır (Shala vd., 2022; Mavridis vd., 2019) . Örneğin, 

özerkliği destekleyici koçluk, yetkinlik algısının artmasıyla ilişkili, görev 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

37 

odaklı bir ortam yaratır ve bu da sonuçta spor aktivitelerinden daha fazla 

keyif alınmasına ve sürekli katılımın sağlanmasına yol açar (Zanatta vd., 

2018) . Öte yandan, kontrolcü antrenörlük davranışları bu ihtiyaçları 

baltalayabilir ve böylece sporcuların içsel motivasyonunu azaltabilir 

(Matošić vd., 2014; Bartholomew vd., 2011) . 

İkinci temel psikolojik ihtiyaç olan yeterlilik, sporcuların 

faaliyetlerinde etkili hissetme ihtiyacını ifade eder. Araştırmalar, algılanan 

yeterliliğin sporcuların içsel zevkine ve motivasyonuna katkıda 

bulunduğunu sürekli olarak göstermektedir. Yeteneklerine inanan 

sporcuların, dışsal ödüllerden ziyade bu faaliyetlerin getirdiği zevk için 

spor faaliyetlerine katılma olasılıkları daha yüksektir (Mudrák vd., 2018; 

Alkasasbeh & Akroush, 2025) . Ek olarak, yeterlilikten kaynaklanan içsel 

motivasyon, dopinge yönelik tutumlar gibi olumsuz etkileri dengeleyebilir 

ve spor katılımına etik bir yaklaşımı destekleyebilir (Mudrák vd., 2018; 

Rockafellow & Saules, 2006) . 

Öz Belirleme Teorisi'nin öne sürdüğü üçüncü psikolojik ihtiyaç olan 

ilişki kurma, akranlar arasında ve spor ortamında bağlantı kurma ve aidiyet 

duygusu hissetme arzusunu kapsar. Çalışmalar, takım arkadaşları ve 

antrenörleriyle güçlü ilişkiler yaşayan sporcuların, spor deneyimlerinde 

daha yüksek düzeyde içsel motivasyon ve genel memnuniyet 

bildirdiklerini göstermiştir (Alonso vd., 2015; Parker vd., 2022) .  

İçsel motivasyonun spor pratiğinin bağlamından da etkilendiğini 

belirtmek çok önemlidir. Örneğin, uzun süreli katılım, sporcular zaman 

içinde becerilerini geliştirip sporlarından keyif aldıkça içsel motivasyonu 

artırma eğilimindedir. Bu uzun süreli katılım, yukarıda bahsedilen 

psikolojik ihtiyaçların karşılanmasını destekleyerek motivasyon ve 

performans döngüsünü sürdürür (Ağduman & Alpdoğan, 2023; Román 

vd., 2021) . 

2.2. Dışsal motivasyon unsurları 

Dışsal motivasyon faktörleri, sporcuların spora katılımını ve 

performansını şekillendirmede önemli bir rol oynamaktadır. Bu 

motivasyonlar temelde içsel ve dışsal motivasyon olmak üzere iki ana 

kategori altında ele alınmaktadır. İçsel motivasyon, bireyin etkinliğin 

kendisinden aldığı haz ve doyuma dayanırken; dışsal motivasyon, dışsal 

ödüller ve sosyal tanınma gibi unsurlardan beslenmekte ve sporcuların 

spora bağlılıklarını ve sürdürülebilir katılımlarını önemli ölçüde 
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etkileyebilmektedir (Alkasasbeh & Akroush, 2025; Akyol & İmamoğlu, 

2019). 

Dışsal motivasyon; rekabet, maddi teşvikler ve sosyal takdir gibi 

çeşitli biçimlerde ortaya çıkmaktadır. Aşırı düzeyde dışsal ödüllere 

bağımlılığın, içsel motivasyonu zayıflatabileceği ve sporcuların 

başlangıçta dışsal teşviklerle motive olsalar dahi zamanla bu ödüllere aşırı 

odaklanmaları durumunda ilgilerini kaybedebilecekleri ifade edilmektedir 

(Azid vd., 2023). Bununla birlikte, sporcuların spor faaliyetlerini 

yaşamlarında anlamlı gördüklerinde, davranışlarının çoğunlukla araçsal 

değer tarafından yönlendirildiği ve bu durumun rekabet sezonu boyunca 

içsel ve dışsal motivasyonlar arasında karmaşık bir etkileşim yarattığı 

belirtilmektedir (Moreira vd., 2016). 

Antrenörlerin ve sosyal çevrenin dışsal motivasyonu harekete 

geçirmedeki rolü oldukça belirgindir. Destekleyici antrenörlük 

ortamlarının, tanıma ve olumlu pekiştirme yoluyla sporcu motivasyonunu 

artırabildiği; özellikle takım dinamikleri ve tanınma isteği gibi dışsal 

unsurlarla motive olan sporcuların iş birliğine dayalı etkinliklerde daha 

fazla katılım gösterdiği vurgulanmaktadır (Alkasasbeh & Akroush, 2025; 

Wendling vd., 2018). Bununla birlikte, dışsal motivasyon düzeylerinin 

artmasının akış durumlarını olumsuz etkileyebileceği ve sporcuların aşırı 

dışsal ödüllere odaklandıklarında optimal performansı sürdürmekte 

zorlanabilecekleri ifade edilmektedir (Akyol & İmamoğlu, 2019). 

Rekabet ortamı ve akran ilişkileri de sporcularda dışsal motivasyonu 

güçlendiren önemli unsurlar arasında yer almaktadır. Dışsal düzenlemenin 

spordan çekilme davranışları üzerinde etkili olduğunu ortaya koyan 

çalışmalar, sosyal karşılaştırmalar ve akran baskısının sporcuları kişisel 

motivasyonlarıyla örtüşmeyen hedeflere yönlendirebildiğini 

göstermektedir (García-Calvo vd., 2010). Bu durum, özellikle genç 

sporcular açısından önem taşımakta; takım arkadaşlarıyla seyahat etme, 

birlikte zaman geçirme ve sosyal bağ kurmanın genç sporcular için güçlü 

birer motivasyon kaynağı olduğu belirtilmektedir (Wendling vd., 2018). 

Bununla birlikte, içsel ve dışsal motivasyon arasındaki karmaşık 

ilişki, dışsal faktörlerin etkili olmakla birlikte denge içinde ele alınması 

gerektiğini göstermektedir. Hem içsel haz hem de dışsal ödüllerle motive 

olan sporcuların, yalnızca dışsal teşviklerle yönlendirilen sporculara 

kıyasla spora daha uzun süre bağlı kaldıkları ve daha yüksek süreklilik 
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sergiledikleri ortaya konmuştur (Thomas & Güllich, 2019). Ayrıca bireysel 

sporlarla uğraşan sporcuların, takım sporlarına kıyasla daha yüksek 

özerklik algısı ve içsel motivasyon düzeylerine sahip olabildikleri; bunun 

da motivasyon türleri arasındaki etkileşimin bağlama göre değişkenlik 

gösterdiğini ortaya koyduğu ifade edilmektedir (Jakobsen, 2014). 2.3. 

Bireysel farklılıkların etkisi 

3. MOTİVASYON VE PERFORMANS İLİŞKİSİ 

3.1. Motivasyon–başarı ilişkisi 

Sporlarda motivasyon ve başarı arasındaki ilişki, çeşitli psikolojik, 

fizyolojik ve sosyal boyutları bütünleştiren çok yönlü bir çalışma alanıdır. 

Başarılı atletik performans büyük ölçüde, sporcunun kapsamlı antrenmana 

olan bağlılığını ve zorluklar karşısındaki direncini kolaylaştıran 

motivasyonel yapılara bağlıdır. Kişisel performansı iyileştirme ve 

başkalarını aşma dürtüsü olarak tanımlanan yüksek başarı motivasyonu, 

bireysel ve takım sporları da dahil olmak üzere farklı disiplinlerde atletik 

başarının kritik bir göstergesi olarak sürekli olarak tanımlanmıştır (Schmid 

vd., 2021; Zuber & Conzelmann, 2013) . 

Araştırmalar, sporcuların performans sonuçlarını şekillendirmede 

içsel ve dışsal motivasyonun önemini vurgulamaktadır. İçsel motivasyon, 

yani spora katılmanın sağladığı doğal tatmin ve zorluk, daha yüksek 

performans seviyeleriyle pozitif bir korelasyon göstermektedir. Bu 

korelasyon, sporcular için temel itici güçler olarak tatmin ve kişisel 

doyumun rolünü vurgulayan çok sayıda çalışma ile kanıtlanmıştır 

(Marheni vd., 2019) . Motivasyonun ikili doğası, her iki türün de bir arada 

var olabileceğini ve başarıyı farklı derecelerde etkileyebileceğini 

vurgulamaktadır. 

Özgüven, iyimserlik ve direnç gibi psikolojik yapılar, motivasyonel 

faktörlerle iç içe geçen hayati bileşenlerdir. Örneğin, iyimserlik, bir 

sporcunun olumsuz durumlarla başa çıkma ve performans için elverişli bir 

zihinsel durumu koruma yeteneğiyle bağlantılıdır (Choi vd., 2025) . Öz 

yeterlilik de dahil olmak üzere temel psikolojik özellikler (kişinin belirli 

durumlarda başarılı olma yeteneğine olan inancı), motivasyonun 

performans sonuçlarına nasıl yol açtığını önemli ölçüde etkiler (Liu vd., 

2024) . Sporcunun antrenman yaptığı ve yarıştığı ortam da motivasyonel 

ortamda çok önemli bir rol oynar. Antrenörlük stilleri ve akranlardan gelen 

sosyal destek de dahil olmak üzere destek sistemlerinin, sporcuların 
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hedeflerine olan bağlılıklarını yalnızca sürdürmekle kalmayıp aynı 

zamanda artıran bir motivasyonel iklimi teşvik ettiği gösterilmiştir (Sim 

vd., 2025) . Örneğin, performans sonuçlarının ve akran geri bildirimlerinin 

kamuya açık olarak yayınlanması, başarıları görünür kılarak ve hesap 

verebilirlik duygusunu geliştirerek motivasyonu artırabilir (Ayvazo & 

Naveh, 2024) .  

3.2. Antrenörün motivasyon üzerindeki etkisi 

Antrenörlerin sporcu motivasyonu üzerindeki etkisi çok boyutlu bir 

yapıya sahiptir ve antrenör davranışları, oluşturulan motivasyonel iklim ve 

antrenör–sporcu ilişkisinin niteliği gibi çeşitli kritik bileşenleri 

kapsamaktadır. Araştırmalar, antrenör yeterliğinin özellikle içsel 

motivasyon üzerinde belirleyici bir etkiye sahip olduğunu ortaya 

koymaktadır. Örneğin, antrenörün teknik bilgi düzeyi ve karakter 

gelişimine katkı sağlama gibi çeşitli yeterliklerinin sporcu motivasyonu ile 

pozitif yönde ilişkili olduğu; bu yeterliklerin sporcuların içsel 

motivasyonlarını ve başarı güdülerini güçlendirdiği belirtilmektedir 

(Mu’Ammal vd., 2022). Bu bulgular, söz konusu alanlarda yetkin olan 

antrenörlerin sporcuların içsel motivasyonları üzerinde derin ve kalıcı 

etkiler yaratabildiğini desteklemektedir.Bunun yanı sıra, olumlu bir 

motivasyonel iklimin oluşturulması da büyük önem taşımaktadır. Antrenör 

tarafından şekillendirilen motivasyonel iklimin, antrenör–sporcu ilişkisiyle 

anlamlı biçimde etkileşim içinde olduğu ve destekleyici, besleyici bir 

ortamın sporcu memnuniyetini ve motivasyonunu artırdığı ifade 

edilmektedir (Olympiou vd., 2008). Kontrole dayalı yaklaşımlar yerine 

destekleyici iklimlerin benimsenmesi, sporcuların spora katılımını ve 

bağlılığını güçlendirmektedir. Benzer şekilde, antrenörlerin yeterlilik 

desteği sunmasının sporcuların içsel motivasyon düzeyleriyle ilişkili 

olduğu ortaya konmuştur (Mertens vd., 2018). Bununla birlikte, antrenör 

yeterlik desteğinin etkisinin liderlik tarzı ve sporcu özellikleri gibi 

bağlamsal faktörlere bağlı olarak değişebileceği de dikkate alınmalıdır. 

Antrenör davranışlarının niteliği—motivate edici ya da demotive 

edici olması—sporcuların kaygı düzeyleri ve özgüvenleri üzerinde 

doğrudan etki yaratmaktadır. Bazı durumlarda, güven destekleyici 

davranışların dahi yüksek kaygı düzeyine sahip sporcular üzerinde 

olumsuz etki yaratabileceği; bu nedenle antrenörlük yaklaşımlarında 

hassas bir dengenin gözetilmesi gerektiği vurgulanmaktadır (Kenow & 

Williams, 1992). Bu durum, sporcuların duygusal ve psikolojik 
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durumlarının doğru biçimde anlaşılmasının, etkili motivasyon stratejileri 

geliştirilmesi açısından kritik olduğunu göstermektedir. 

Özel antrenörlük stratejileri incelendiğinde, içsel motivasyonun 

sporcu katılımı ve bağlılığının sağlanmasında temel bir unsur olduğu 

görülmektedir. Sporculara özerklik tanıyan ve öz belirlenimi destekleyen 

ortamların, motivasyonu artırdığı; sporcuların genel iyi oluşlarını ve 

performans doyumlarını olumlu yönde etkilediği belirtilmektedir 

(Kiamouri vd., 2024). Bu yaklaşım, antrenörlerin özerklik destekleyici 

stratejiler kullandıklarında, özellikle genç sporcuların motivasyonel 

değerleri içselleştirmelerini kolaylaştırdığını ileri süren kuramsal 

çerçevelerle de örtüşmektedir (Conroy & Coatsworth, 2007).Buna ek 

olarak, antrenör–sporcu ilişkisinin kalitesi—karşılıklı saygı, güven ve açık 

iletişimle karakterize edilen bir yapı—sporcu motivasyonunu etkileyen 

temel katmanlardan biri olarak öne çıkmaktadır. Yüksek kaliteli antrenör–

sporcu ilişkilerinin, sporcularda öz-belirlenmiş motivasyonu güçlendirdiği 

ve bunun da performans çıktıları üzerinde olumlu etkiler yarattığı 

belirtilmektedir (Jin vd., 2022). Bu ilişkisel dinamiklerin, psikolojik 

ihtiyaçların desteklenmesi yoluyla motivasyonu ve psikolojik iyi oluşu 

artırdığı da vurgulanmaktadır (Jowett vd., 2017). 

Antrenörlerin yetenek gelişim sürecini nasıl yönlendirdiğine ilişkin 

etkiler, motivasyonun ötesine geçerek sporcuların spora uzun süreli 

katılımlarını da etkilemektedir. Ustalık yönelimli antrenörlük 

yaklaşımlarının; çaba, beceri gelişimi ve olumlu sosyal davranışları teşvik 

ederek genç sporcuların spora devamlılığını desteklediği ifade 

edilmektedir ve buna karşılık, ego odaklı ve performans merkezli 

motivasyonel iklimlerin; motivasyonun azalması ve sporu bırakma 

oranlarının artması gibi olumsuz sonuçlarla ilişkilendirildiği 

belirtilmektedir (Chen, 2024). 

3.3. Sporcu psikolojisinde sürdürülebilir motivasyon 

Sporcu psikolojisi alanında, özellikle sürdürülebilir motivasyon 

bağlamında, sporcuların performans ve memnuniyet düzeylerini artırmaya 

katkıda bulunan çeşitli birbiriyle bağlantılı faktörler bulunmaktadır. Bu 

tartışmanın merkezinde motivasyonel ortamların etkisi, öz belirleme 

teorisi ve özellikle antrenörler ve aile ile olan kişilerarası ilişkilerin rolü 

yer almaktadır. Spora özgü başarı motivasyonu üzerine yapılan 

araştırmalar, sporcuların motivasyon yapılarının branş, yaş ve deneyim 
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düzeyine göre farklılaştığını ortaya koymaktadır (Şahinler & Ulukan, 

2020). 

Öncelikle, öz belirleme teorisi, sporcularda motivasyonu geliştirmek 

için kritik öneme sahip temel psikolojik ihtiyaçları –özerklik, yeterlilik ve 

ilişki kurma– ortaya koymaktadır. Araştırmalar, bu ihtiyaçlar 

karşılandığında sporcuların spor aktivitelerinde daha yüksek düzeyde içsel 

motivasyon ve katılım gösterdiklerini ortaya koymuştur (Schemenauer & 

Chu, 2022; Castillo-Jiménez vd., 2022) . Örneğin, destekleyici koçluk 

davranışları, sporcuların öz düzenlemesini, etkinliğini ve keyfini artıran ve 

nihayetinde en yüksek performans deneyimlerine yol açan görev odaklı bir 

motivasyon ortamına yol açabilir (Curran vd., 2015; Sheehan vd., 2018) . 

Ortamlarını ustalık odaklı olarak algılayan sporcuların sporlarından keyif 

alma olasılıkları önemli ölçüde daha yüksektir ve bu da performans 

sonuçlarıyla doğrudan ilişkilidir (Tarver & Levy, 2023; Silva vd., 2025) . 

Antrenör-sporcu ilişkisi, sporcunun motivasyonel ortamını 

şekillendirmede çok önemlidir. Olumlu bir antrenör-sporcu dinamiği, 

sporcuların desteklendiğini ve değer verildiğini hissettikleri bir ortam 

yaratır, böylece içsel motivasyonlarını artırır (Zaker & Parnabas, 2018;) ve 

tükenmişlik olasılığını azaltır (Jordalen vd., 2016) . İhtiyaç odaklı bir 

yaklaşım benimseyen antrenörlerin sağladığı duygusal destek, sporcuların 

psikolojik ihtiyaçlarını karşılamak, dayanıklılığı artırmak ve spora uzun 

vadeli katılımı sürdürmek için çok önemlidir (Ruiz vd., 2019) . Tersine, 

antrenörlerin kontrolcü davranışları bu ihtiyaçları engelleyebilir, 

motivasyon kaybına ve olumsuz psikolojik sonuçlara yol açabilir (Karjane 

& Hein, 2015) .Özellikle ebeveyn katılımı yoluyla ailevi etkiler, bir 

sporcunun motivasyonel iklimini önemli ölçüde şekillendirir. Keyif ve 

kişisel gelişimi vurgulayan bir ortamı teşvik eden ebeveyn figürleri, 

genellikle çocuklarının öz belirlemeli motivasyonunu artırır (Kolayiş & 

Çelik, 2017) . Olumlu ailevi etkileşimler yoluyla temel psikolojik 

ihtiyaçların karşılanması, bir sporcunun genel memnuniyeti ve performans 

ölçütleriyle ilişkilendirilmiştir (Sim vd., 2025; . 

4. SONUÇ  

Motivasyonun performansa etkisi, özellikle sporcuların gelişimi ve 

refahı bağlamında, spor psikolojisinde kritik bir çalışma alanıdır. 

Motivasyon, sporcuları sürekli olarak antrenman yapmaya, becerilerini 

geliştirmeye ve ilgili spor dallarında mükemmelliğe ulaşmaya iten itici 
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güçtür. Genel olarak, bireylerin aktivitenin kendisinden tatmin duyduğu 

içsel motivasyon ve katılımın dışsal ödüller veya tanınma ile 

yönlendirildiği dışsal motivasyon olarak kategorize edilebilir (Antonio, 

2023) . Araştırmalar, yüksek düzeyde içsel motivasyona sahip sporcuların 

daha fazla keyif ve tatmin yaşadığını ve bunun da gelişmiş performans 

sonuçlarıyla ilişkili olduğunu göstermektedir (Zucchetti vd., 2013) . 

Etkili motivasyon yönetimi, sporcular arasında dayanıklılığı ve 

zihinsel sağlamlığı teşvik etmek için çok önemlidir. Hedef belirleme, içsel 

konuşma, görselleştirme ve farkındalık gibi tekniklerin zihinsel 

dayanıklılığı güçlendirdiği ve sporcuların rekabet ve antrenman 

baskılarıyla başa çıkma yeteneklerini artırdığı gösterilmiştir (Reyes-Bossio 

vd., 2022; Cansler vd., 2023) . Örneğin, zihinsel eğitim stratejilerini 

kullanan sporcular, özgüvenlerinde iyileşme ve performans kaygısında 

azalma bildirmekte ve baskı altında performans gösterme yeteneklerini 

önemli ölçüde artırmaktadır (Suyudi, 2024) . Pratik uygulamalar açısından, 

antrenörler ve spor yönetimi profesyonelleri, motivasyona elverişli 

destekleyici bir ortam oluşturmak için bu psikolojik stratejileri antrenman 

rutinlerine entegre etmeye teşvik edilmektedir (Purc-Stephenson vd., 

2022) .Ayrıca, son dönemdeki kanıtlar, özellikle COVID-19 pandemisi 

gibi yıkıcı olaylar bağlamında, sporcuların karşılaşabileceği psikolojik 

zorlukları vurgulamıştır. Sporcular, karantina dönemlerinde ruh sağlığı ve 

motivasyonlarında önemli düşüşler yaşadıklarını ve bunun da 

performanslarını olumsuz etkilediğini bildirmişlerdir (Jia vd., 2022; 

Washif vd., 2021; Dithurbide vd., 2022) . Bununla birlikte, pandemi 

sonrası dönemde uygulanan yapılandırılmış psikolojik müdahaleler, 

sporcular arasında motivasyonu geri kazandırmada ve genel ruh sağlığını 

iyileştirmede umut vaat etmiş ve sürekli psikolojik desteğe duyulan 

ihtiyacın altını çizmiştir (Andrade vd., 2024) . Hem fiziksel hem de 

zihinsel eğitimi vurgulayan bütüncül bir yaklaşım, sporcuların psikolojik 

refahını ve performans sonuçlarını önemli ölçüde artırabilir. 

Sonuç olarak, motivasyon, zihinsel dayanıklılık ve psikolojik 

müdahalelerin kesişimi, atletik performansı artırmak için kapsamlı bir 

çerçeve sunmaktadır. Antrenörler ve spor psikologları, sporcuların 

psikolojik ihtiyaçlarını karşılayan destekleyici uygulamalar yoluyla içsel 

motivasyonun geliştirilmesine, etkili motivasyon stratejilerinden 

yararlanmaya ve dayanıklılığı teşvik etmeye öncelik vermelidir; böylece 

sadece performans sonuçları değil, aynı zamanda sporcuların uzun vadeli 

refahı da en üst düzeye çıkarılabilir (Purc-Stephenson vd., 2022) . 
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GİRİŞ 

Fiziksel aktivite, genel anlamda enerji tüketiminin artmasına paralel 

olarak gerçekleşen her türlü hareket biçimi olarak tanımlanmaktadır 

(Caspersen, 1985). Gebelik dönemi ise kadınlar için hem fiziksel hem de 

hormonal ve psikolojik açıdan büyük değişimlerin yaşandığı özel bir 

süreçtir (Akbayrak ve ark., 2018; Çendek, 2021). Bu dönemde yaşam 

kalitesini korumak ya da artırmak, yalnızca beslenme veya dinlenme 

alışkanlıklarıyla değil, aynı zamanda uygun egzersizlerle de mümkündür. 

Düzenli egzersizlerin ödemi azaltma, kas gücünü artırma, bel ağrılarının 

hafiflemesi, fizyolojik sistemlerin daha verimli çalışması ve postürün 

korunması gibi pek çok olumlu etkisi bulunmaktadır (Barakat, 2021). Öte 

yandan, hareketsizlik ve yanlış duruş alışkanlıkları gebelikte hem anne 

hem de fetüs açısından bazı olumsuz sonuçlar doğurabilmektedir (Gaillard, 

Wright & Jaddoe, 2019). Bu nedenle egzersizin yalnızca sağlıklı bireyler 

için değil, gebeler için de yaşam kalitesini yükselten bir unsur olduğu 

giderek daha fazla fark edilmektedir. Bu farkındalık, kadınların gebelik 

sürecinde de hareketli kalmaları ve egzersizi güvenli bir biçimde 

yaşamlarının parçası hâline getirmeleri yönünde güçlü bir teşvik 

oluşturmaktadır (Costa ve ark., 2003). 

GEBELİK SÜRECİNDE BİRTAKIM SİSTEMSEL 

DEĞİŞİMLER 

Gebelik, kadın fizyolojisinde yeni bir yaşamın gelişimine uygun 

koşulların oluşturulduğu özel bir dönem olarak tanımlanabilir. Gebe 

kaldıktan sonra süreç, doğum ya da isteğe bağlı olarak kürtajla 

sonlanabilir; ancak gebelik boyunca annenin vücudu, büyüyen fetüsün 

gereksinimlerini karşılayabilmek için birçok sistemde önemli 

değişimlerden geçer (Pascual, 2023.). Bu değişimler solunum, dolaşım, 

endokrin, metabolik ve hormonal sistemler başta olmak üzere vücudun 

neredeyse tüm temel sistemlerini etkiler (Ezmerli, 2000). Sistemsel 

düzeyde bakıldığında, özellikle fiziksel aktivite sırasında solunum sistemi 

dikkat çeker. Dinlenme hâlinde gebeler ile gebe olmayan bireyler benzer 

solunum hızına sahipken, gebelerde oksijen tüketimi belirgin şekilde 

farklılık gösterebilir (Sady, 1990). Gebelik ilerledikçe, büyüyen uterus 

diyaframı yukarı doğru iter ve bu durum solunum sisteminde fonksiyonel 

rezidüel kapasitenin azalmasına neden olur. Buna karşın, tidal volüm yani 

her nefeste alınan hava miktarı artar; dakikadaki toplam ventilasyon hacmi 

yükselir (Gregg, 2017). Başka bir deyişle, gebelikte solunum sistemi hem 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

54 

anne hem de fetüsün artan oksijen ihtiyacını karşılayabilmek için kendini 

yeniden düzenler. Bu fizyolojik uyumlar, bir yandan annenin vücudunun 

doğuma hazırlanmasını sağlarken diğer yandan egzersiz gibi fiziksel 

aktivitelerde de performans ve dayanıklılık üzerinde belirleyici rol oynar. 

Dolayısıyla gebelik sürecindeki bu sistemsel değişimlerin anlaşılması, hem 

egzersiz planlamasında hem de annenin genel sağlık takibinde önemli bir 

temel oluşturur.  

Gebelik sürecinde gastrointestinal sistemde belirgin yapısal 

değişimler görülmese de bazı işlevsel farklılıklar ortaya çıkabilir. Bu 

dönemde bilirubin seviyelerinde azalma, hipersalivasyon (aşırı tükürük 

üretimi), mide motilitesinde yavaşlama ve buna bağlı sindirim problemleri 

sık rastlanan durumlardır. Mide boşalma süresinin uzaması, konstipasyon 

(kabızlık), kolestaz yani safra akışının azalması, safra kesesi motilitesinde 

düşüş ve gastrik asit salınımında artış da gebelikte gözlemlenen diğer 

değişkenlikler arasındadır. Bu değişimlerin büyük bölümü hormonal 

etkilerle ilişkilidir ve çoğu zaman gebeliğin ilerleyen haftalarında daha 

belirgin hâle gelir. Endokrin ve metabolik sistemde ise vücut, artan enerji 

ve besin gereksinimlerini karşılamak üzere yeniden yapılanır. Pankreasın 

beta hücrelerinde hiperplazi oluşur ve insülin sekresyonu artar. Gebeliğin 

ilerleyen dönemlerinde toplam kolesterol düzeylerinde yaklaşık %50–60 

oranında bir artış gözlenebilir. Tiroid bezinde hafif bir büyüme meydana 

gelirken, kandaki kalsiyum miktarında azalma ve serbest kortizol 

seviyelerinde yükselme görülebilir (Nalbant, 2008). Fiziksel açıdan 

bakıldığında da anne adayının vücudu gebeliğe uyum sağlamak üzere şekil 

değiştirir. Göğüslerde büyüme ve lomber bölgede (bel kısmında) lordoz 

artışı sonucu vücut ağırlık merkezinde kayma yaşanabilir. Bu durum denge 

sorunlarına ve yürüyüş biçiminde değişikliklere neden olabilir. Aynı 

zamanda eklem gevşekliğinin artması, özellikle son aylarda akut 

travmalara zemin hazırlayabilir (Calguneri, 1982).Tüm bu fizyolojik ve 

fiziksel değişimlere vücudun uyum sağlayabilmesi ve gebelik sürecinin 

daha sağlıklı ilerlemesi açısından düzenli egzersizler büyük önem 

taşımaktadır. Uygun şekilde planlanan egzersiz programları, hem bu 

değişimlere adaptasyonu kolaylaştırmakta hem de annenin gebelik sürecini 

daha dengeli ve konforlu geçirmesine yardımcı olmaktadır (Barakat ve 

ark., 2014; Berghella & Saccone, 2016).  
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HAMİLELİK SÜRECİNDE EGZERSİZİN İÇERİĞİ 

Gebelik döneminde yapılan egzersizler, hem anne hem de bebek 

açısından sağlıklı bir yaşam tarzının benimsenmesine katkı sağlayan 

önemli bir unsurdur. Yapılan araştırmalar, düzenli egzersizin gebelik 

sürecinde vücut kompozisyonu üzerinde olumlu etkiler yarattığını ve anne 

adayının genel sağlık durumunu desteklediğini göstermektedir (Ferrari & 

Joisten, 2021). Bu dönemde yapılan egzersizlerin içeriği, öncelikle hamile 

kadının fizyolojik sınırlarına ve gebeliğin ilerleyişine göre şekillenmelidir. 

Amaç, bedeni zorlamak değil, gebelik sürecini daha dengeli ve konforlu 

hâle getirmektir. Egzersiz programları genellikle postür bozukluklarının 

önlenmesi, karın kaslarının güçlendirilmesi, kardiyovasküler sistemin 

desteklenmesi ve doğum sürecinde görev alan kasların hazırlanması 

üzerine yoğunlaşır. Ayrıca düzenli hareketin; kramp, varis ve ödem gibi 

gebelikte sık karşılaşılan rahatsızlıkları azaltmada etkili olduğu 

bilinmektedir. Egzersiz yalnızca gebelik sürecinde değil, doğum sonrası 

dönemde de annenin fiziksel dayanıklılığını artırarak bebek bakımını 

kolaylaştırır. Bu süreçte pelvik taban kaslarının güçlendirilmesi ve 

kontrolünün sağlanması, hem doğumun daha rahat geçmesini hem de 

doğum sonrası toparlanmanın hızlanmasını destekler (Akbayrak, Kaya & 

Tedavi, 2008). Dolayısıyla gebelikte egzersiz, salt bir fiziksel etkinlik 

değil, bedensel farkındalığı artıran ve hem annenin hem de bebeğin 

sağlığını çok boyutlu olarak destekleyen bir yaşam alışkanlığı olarak 

değerlendirilmelidir. 

HAMİLELİK SÜRECİNDE YAPILABİLECEK OLAN 

EGZERSİZ ÇEŞİTLERİ VE PROGRAMLARI 

Hamilelik süreci boyunca yapılabilecek egzersizler, hem annenin hem 

de bebeğin sağlığını korumak ve geliştirmek açısından büyük önem taşır. 

Ancak bu dönemde gerçekleştirilen her fiziksel aktivitenin, süresi, sıklığı, 

kapsamı ve şiddeti açısından dikkatle planlanması gerekir. Çünkü 

kontrolsüz ya da aşırı egzersiz, fayda yerine risk oluşturabilir. Bu nedenle 

gebelikte uygulanacak egzersizlerin bilinçli biçimde seçilmesi, annenin 

genel durumu, gebelik haftası ve olası sağlık riskleri göz önünde 

bulundurularak düzenlenmelidir (Akbayrak, Kaya & Tedavi, 2008). Genel 

olarak gebelik sürecine uyarlanmış pilates, yoga, düşük tempolu aerobik 

yürüyüşler ve yüzme gibi egzersiz türleri önerilmektedir. Özellikle suda 

yapılan egzersizler, vücut ısısının dengelenmesini kolaylaştırdığı için hem 

anne hem de fetüsün ısısının yükselmesini önleyici bir avantaj sağlar. Bu 
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tür egzersizler, eklem yükünü azalttığı için gebelik döneminde konforlu bir 

hareket alanı sunar. Aerobik yürüyüşlerin ise yalnızca fiziksel sağlığı değil, 

aynı zamanda annelik duygusunu ve psikolojik iyilik hâlini de 

güçlendirdiği belirtilmektedir. Buna karşın kayak, yüksek rakımda yapılan 

aktiviteler ve temas içeren spor dalları gebelikte kesinlikle 

önerilmemektedir. Gebelik sürecinde egzersiz programları genellikle dört 

temel aşamadan oluşur (Barakat, 2021) 

Isınma: Eklem hareketliliğini artırmaya yönelik, düşme veya sıçrama 

riski taşımayan yavaş ve kontrollü hareketler tercih edilmelidir. 

Aerobik egzersiz: Kalp atım hızı, Karvonen formülü kullanılarak 

hesaplanmalı ve bireyin kapasitesine uygun bir tempoda sürdürülmelidir. 

Pelvik taban egzersizleri: Özellikle doğum sürecinde görev alan 

kasların güçlenmesi ve kontrolünün artması için yavaş ve hızlı setlerden 

oluşan Kegel egzersizleri önerilmektedir. 

Soğuma: Egzersiz bitiminde esneme ve gevşeme hareketleriyle 

yoğunluk kademeli olarak azaltılmalıdır. 

Farklı araştırmalar, bu tür egzersizlerin yalnızca fiziksel değil, 

psikolojik yönden de önemli etkiler sağladığını göstermektedir. Örneğin, 

on haftalık yoga programına katılan gebelerde stres düzeylerinin azaldığı, 

yaşam kalitelerinin ise anlamlı biçimde yükseldiği bildirilmiştir (Smith ve 

ark., 2007). Egzersiz geçmişi bulunmayan gebeler için ise başlangıçta daha 

kısa süreli ve düşük yoğunluklu programlar önerilmektedir. İlk etapta 

haftada üç gün, 15’er dakikalık egzersizler uygun görülürken, ilerleyen 

haftalarda bu süre haftada dört gün, 30 dakikaya kadar çıkarılabilir (Taşcı 

ve ark., 2013). Amerikan Kadın Doğum ve Jinekologlar Koleji’nin 

(ACOG) 2020 yılında güncellediği kılavuza göre, herhangi bir sağlık 

problemi bulunmayan hamile kadınların haftada en az 150 dakika orta 

şiddette aerobik egzersiz yapmaları tavsiye edilmektedir. Normal kiloya 

sahip, tekil ve komplikasyonsuz gebelikleri olan kadınların ise haftada 3–

4 kez, 35–90 dakika aralığında aerobik egzersiz yapabilecekleri 

belirtilmiştir (Di Mascio ve ark., 2020). Sonuç olarak, gebelikte egzersiz 

bir zorunluluk değil, bilinçli planlandığında hem fiziksel hem de ruhsal 

iyilik hâlini destekleyen önemli bir yaşam pratiğidir. Uygun tempoda, 

doğru rehberlikle yapılan egzersizler, anne adayının doğuma hem bedensel 

hem de zihinsel olarak daha sağlıklı hazırlanmasını sağlar.  
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GEBELİK SÜRECİ EGZERSİZİNDE DİKKAT EDİLMESİ 

GEREK KOSULLAR   

Gebelik sürecinde yapılan egzersizler, anne ve bebeğin sağlığı için 

birçok fayda sağlasa da her zaman dikkatli ve kontrollü bir şekilde 

uygulanmalıdır. Egzersiz sırasında veya sonrasında ortaya çıkabilecek bazı 

belirtiler, vücudun aşırı zorlandığının ya da olası bir komplikasyonun 

habercisi olabilir. Bu tür durumlarda egzersize derhal ara verilmesi, 

gerekirse sağlık profesyoneline başvurulması gerekir (ACOG, 2020). 

Egzersizi sonlandırmayı gerektiren başlıca uyarı işaretleri arasında nefes 

darlığı, baş dönmesi, vajinal kanama, taşikardi (kalp atım hızında aşırı 

artış), ağrılı kasılmalar, yürüme güçlüğü ve denge problemleri yer 

almaktadır. Bu belirtiler, özellikle anne adayının dolaşım ve solunum 

sistemlerinin artan yük altında yeterince adapte olamadığını gösterebilir. 

Ayrıca egzersiz sırasında aşırı yorgunluk hissi, karında ani sertleşme veya 

ağrı, görme bulanıklığı ve ani mide bulantısı gibi durumlar da dikkate 

alınmalıdır. Bu tür belirtiler ortaya çıktığında, anne adayının kendini 

zorlamadan egzersizi sonlandırması, dinlenmesi ve gerekiyorsa doktor 

kontrolüne gitmesi büyük önem taşır. Gebelik sürecinde egzersizin temel 

ilkesi, vücudu güçlendirmek ama zorlamamak olmalıdır. Her egzersiz 

programı, bireyin sağlık durumu ve gebelik haftasına göre planlanmalı; 

anne adayının kendi sınırlarını fark etmesi ve bu sınırlar içinde hareket 

etmesi güvenli bir egzersiz sürecinin temelini oluşturur. 

HAMİLELİKTE EGZERSİZİN FAYDALARI ve EGERSİZLE 

İLGİLİ YAPILAN ÇALIŞMALAR 

Hamilelikte yapılan egzersizler, yalnızca fiziksel uygunluğu 

korumakla kalmaz; aynı zamanda gebeliğe özgü birçok sağlık riskini de 

azaltmada önemli rol oynar. Düzenli egzersiz yapan gebelerde düşük 

oranlarının daha az görüldüğü, gebelikte hipertansif bozuklukların, erken 

doğum ve sezaryen doğum oranlarının azaldığı, aşırı kilo alımının 

sınırlandığı ve gebelik diyabeti mellitus riskinin azaldığı bildirilmiştir. Bu 

bulgular, egzersizin hem anne hem de fetüs sağlığı açısından koruyucu bir 

etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Araştırma bulguları da bu durumu 

destekler niteliktedir. May ve arkadaşlarının (2014) yürüttüğü bir 

çalışmada, gebelik süresince düzenli olarak aerobik aktiviteler ve kuvvet 

egzersizleri yapan kadınlarda, fetüsün kardiyovasküler adaptasyonlarının 

olumlu yönde geliştiği ortaya konmuştur. Benzer şekilde Sönmez ve 

arkadaşlarının (2023) çalışması, gebelik döneminde yapılan egzersizin 
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hem anne hem de bebek açısından daha sağlıklı ve daha rahat bir gebelik 

süreci sağladığını vurgulamıştır. Clapp ve Little (1995) tarafından yapılan 

araştırmada ise, egzersiz yapan gebelerin kilo kontrolünde daha başarılı 

oldukları belirlenmiştir. Aksoy’un (2021) çalışmasında, yoga 

egzersizlerinin doğum sürecine olumlu katkılar sağladığı ve doğum 

deneyimini kolaylaştırdığı ifade edilmiştir. Taşcı Duran, Atay ve İmer’in 

(2013) araştırması ise gebeliğe uygun egzersiz türü, süresi ve şiddeti 

dikkate alınarak hazırlanan egzersiz programlarının, annenin sağlığını 

korurken bebeğin gelişimini de desteklediğini göstermektedir. Clapp, 

Lopez ve Harcar-Sevcik’in (1999) yenidoğan davranış profilleri üzerine 

yaptıkları bir çalışmada, gebelik döneminde düzenli egzersiz yapan 

annelerin bebeklerinde erken neonatal davranışların daha olumlu olduğu 

görülmüştür. Da Costa ve arkadaşlarının (2003) yürüttüğü araştırmada ise, 

egzersiz yapan gebelerde kaygı düzeyleri ve stres bozukluklarının egzersiz 

yapmayanlara kıyasla daha düşük olduğu belirlenmiştir. Son olarak, 

Moyer, Livingston, Fang ve May (2015) tarafından yapılan bir çalışmada, 

egzersiz programlarının farklı morfolojik özelliklere sahip hamile 

bireylerde dahi hem anne hem de fetüs açısından olumlu sonuçlar 

doğurduğu vurgulanmıştır. Tüm bu bulgular, gebelik döneminde düzenli 

ve bilinçli yapılan egzersizin, yalnızca fiziksel değil, psikolojik ve 

fizyolojik düzeyde de çok yönlü faydalar sağladığını ortaya koymaktadır. 

SONUÇ 

Fiziksel aktivitenin insan vücudu üzerindeki olumlu etkileri uzun 

zamandır bilinmektedir. Gebelik sürecinde yapılan egzersizlerin de anne 

ve bebek sağlığı açısından pek çok yarar sağladığı çeşitli araştırmalarla 

ortaya konmuştur. Bu dönemde düzenli egzersiz yapmak, oluşabilecek 

bazı rahatsızlıkları azaltmakta, doğum sürecini kolaylaştırmakta ve doğum 

sonrası toparlanma sürecini hızlandırmaktadır. 

Gebelikte yapılan egzersizin faydaları farklı boyutlarda ele alınabilir: 

Fiziksel açıdan: Kas ve eklem sağlığını destekler, kilo kontrolüne 

yardımcı olur ve dolaşım sisteminin daha verimli çalışmasını sağlar. 

Psikolojik açıdan: Özgüveni güçlendirir, ruh hâlini dengeleyerek 

stresle başa çıkmayı kolaylaştırır ve uyku kalitesini artırır. 

Doğuma hazırlık evresinde: Kasların esnekliğini artırarak doğum 

süresini kısaltır, doğumun daha rahat ve kontrollü geçmesine katkı sağlar. 
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Doğum sonrası evrede: Bedensel toparlanmayı hızlandırır, hormonal 

dengeyi destekler ve doğum sonrası depresyon riskini azaltır. 

Sonuç olarak, egzersiz gebelik sürecinde hem fiziksel hem de 

psikolojik iyilik hâlini destekleyen önemli bir faktördür. Ancak her bireyin 

vücut yapısı, gebelik seyri ve sağlık durumu farklı olduğundan, egzersiz 

programlarının kişiye özel olarak ve uzman denetiminde hazırlanması 

büyük önem taşır. Bu yaklaşım, anne adayının güvenli ve verimli bir 

şekilde hareket etmesini sağlayarak hem anne hem de bebek sağlığına en 

üst düzeyde katkı sunar. 
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1. GİRİŞ  

Kimlik ve aidiyet kavramları karmaşık ve iç içe geçmiş olup, bireysel 

deneyimler ve sosyal bağlamlar arasındaki etkileşimi yansıtır. Kimlik hem 

kişisel hem de sosyal boyutları kapsarken, aidiyet temelde çeşitli gruplar 

içinde kabul görme duygusuyla bağlantılıdır. Bu sentez, bu temaların 

karmaşıklığını vurgulayan ilgili çalışmalardan yararlanarak bu temaları 

inceleyecektir. 

Kimlik, genellikle bireylerin grup üyeliklerinden ve başkalarıyla olan 

ilişkilerinden bir benlik duygusu edindiklerini öne süren Sosyal Kimlik 

Teorisi merceğinden kavramsallaştırılır. Bu teori, özellikle öğrencilerin 

akranlarıyla ve otorite figürleriyle olan bağlantılarını sık sık 

değerlendirdiği eğitim ortamları gibi bağlamlarda sosyal kimliğin önemini 

vurgular. Araştırmalar, akranlar ve öğretim üyeleriyle olumlu 

etkileşimlerin öğrencilerin aidiyet duygusunu önemli ölçüde artırdığını ve 

bunun da genel kimlik oluşumuna katkıda bulunduğunu göstermiştir 

(Jaiswal vd., 2022). Örneğin, Brown vd., okulların aidiyet duygusu yoluyla 

dayanıklılığı geliştirmedeki rolünü vurgulayarak, bireysel kimliğin sosyal 

faktörlerden ayrı olarak ele alınmaması gerektiğini belirtmektedir (Brown 

vd., 2025) . Benzer şekilde, Hill vd. Bu durum, kişisel kimliğin kültürel 

gruplarla etkileşim yoluyla şekillendiğini ve aidiyet duygusunun üniversite 

ortamlarında kişinin benlik kavramını anlaması açısından kritik önem 

taşıdığını göstermektedir (Hill vd., 2024) . 

Farklı bağlamlar göz önüne alındığında, kişisel ve sosyal kimlik 

arasındaki karmaşık ilişki belirginleşir. Örneğin, Jaiswal ve ark. 

öğrencilerin akademik topluluklar içindeki etkileşimlerinin kimlik 

gelişimlerini ve aidiyet duygularını önemli ölçüde etkilediğini ve bu 

unsurların bağlama bağlı olduğunu göstermektedir (Jaiswal ve ark., 2022) 

. Kumi ve Sabherwal, rekabet eden sosyal kimliklerin ortaya çıkabileceğini 

ve bir gruba olan bağlar zayıf olduğunda kişisel kimliğin öncelik 

kazanabileceğini öne sürmektedir (Kumi & Sabherwal, 2018) . Bu bulgu, 

bireylerin topluluk etkileşimi yoluyla sosyal ve kişisel kimlikler 

oluşturduğunu vurgulayan ve aidiyetin kimlik inşasını etkilediği fikrini 

güçlendiren Nematzadeh ve Narafshan'ın dil öğrenimi üzerine yaptığı 

çalışmayla örtüşmektedir (Nematzadeh & Narafshan, 2020) .Bu nedenle 

aidiyet, yalnızca pasif bir deneyim değil, bireylerin topluluklarıyla 

etkileşim kurduğu aktif bir süreçtir. Vinogradova ve diğerlerinin 

çalışmalarında gösterildiği gibi, bir gruba dahil olmak yalnızca sosyal 
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ihtiyaçları karşılamakla kalmaz, aynı zamanda kişinin kişisel kimliğini 

şekillendirmede de önemli bir rol oynar (Vinogradova ve diğerleri, 2020) 

. Grup aidiyetinin duygusal önemi, bireylerin kimliklerini özgürce ve 

otantik bir şekilde ifade edebilecekleri ortamlar aradıkları için aidiyet 

kavramında özetlenmiştir (Evangelista ve diğerleri, 2022) . Bu inceleme, 

aidiyetin psikolojik temelleri ve kimlikle karşılıklı ilişkisi hakkında daha 

derin bir anlayışa yol açmaktadır. 

Özetle, kimlik ve aidiyet, kişisel deneyimler ve sosyal bağlamlar 

arasındaki dinamik etkileşimi vurgulayan kritik kavramlardır. Sosyal 

Kimlik Teorisi, grup aidiyetlerinin benlik kavramını ve duygusal refahı 

nasıl şekillendirdiğini anlamak için bir çerçeve sunar. Kimlik ve aidiyetin 

bağlamsal doğasını kabul etmek, bireylerin sosyal dünyalarında, özellikle 

eğitim kurumları ve marjinalleştirilmiş gruplar gibi zorlu ortamlarda nasıl 

yol aldıklarına dair daha incelikli bir anlayış sağlar (Pallahuala vd., 2022) 

. 

Spor, yalnızca fiziksel bir etkinlik olmanın ötesinde; kültürel kimlik, 

toplumsal bütünleşme ve toplum içindeki güç ve statü ilişkilerinin 

karmaşık yapıları gibi boyutları kapsayan çok sayıda sosyolojik işleve 

sahiptir. Bu işlevlerin incelenmesi, sporun önemli bir toplumsal kurum 

olarak nasıl işlediğini, farklı toplumsal dinamikleri nasıl aracılık ettiğini ve 

bireysel ve kolektif kimliklerin oluşumuna nasıl katkı sunduğunu ortaya 

koymaktadır.Sporun en kritik işlevlerinden biri, toplumsal bütünleşmeyi 

desteklemesi ve topluluk kimliğini güçlendirmesidir. Spor, farklı sosyal ve 

kültürel geçmişlere sahip bireyleri bir araya getirerek birleştirici bir güç 

olarak işlev görebilmektedir. Spor aracılığıyla oluşan sosyal sermayenin, 

toplumsal katılımı ve topluluk içi etkileşimi artırarak sosyal ağları ve 

kişiler arası ilişkileri güçlendirdiği belirtilmektedir (Zhang & Wang, 

2024). Bu karşılıklı bağlılık yalnızca kapsayıcılığı artırmakla kalmamakta, 

aynı zamanda kolektif katılım yoluyla ortak deneyimler ve hedefler 

oluşturarak toplumsal eşitsizliklerin azaltılmasına da katkı sağlamaktadır. 

Bununla birlikte, spor sosyolojisinin tarihsel gelişiminin, toplumsal 

yapıların hangi spor dallarının tercih edildiğini ve bu sporların 

erişilebilirliğini belirlediğini gösterdiği ifade edilmektedir (Sharkov & 

Silkin, 2020). Bu durum, toplumsal uyum ve tabakalaşma üzerinde 

belirleyici bir etkiye sahiptir. 

Spor aynı zamanda kültürel ifadelerin taşıyıcısı olarak işlev görmekte 

ve kimliğin müzakere edildiği önemli bir alan sunmaktadır. Kültürel 
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kimliklerin spor aracılığıyla şekillendiği ve temsil edildiği, sporun ulusal 

gururun ve kültürel değerlerin keşfedilmesi ve pekiştirilmesi açısından 

önemli bir araç olduğu vurgulanmaktadır (Shahid, 2025). Bu yaklaşım, 

uluslararası spor etkinliklerinin kültürel diplomasi bağlamında ülkelerin 

kendi kimliklerini küresel ölçekte yansıtmalarına olanak sağladığını ortaya 

koyan çalışmalarla da desteklenmektedir (Howe vd., 2023). Sporun 

kültürel ve toplumsal boyutlarının iç içe geçmesi, spor sosyolojisi 

literatüründe tartışıldığı üzere, milliyetçi duyguların güçlenmesine de 

zemin hazırlayabilmektedir. 

Spor ile toplumsallaşma arasındaki ilişki, sporun sosyolojik 

işlevlerinin anlaşılmasında merkezi bir rol oynamaktadır. Spor yoluyla 

gerçekleşen toplumsallaşma sürecinin, ritüelistik yapılar aracılığıyla 

bireylerin toplumsal norm ve değerlere uyumunu desteklediği ifade 

edilmektedir (Peterson, 2015). Bu ritüel boyutun, sporun hem toplumsal 

düzeni yeniden üretme hem de bireysel ifade alanı sunma işlevini 

açıklamada kritik olduğu belirtilmektedir (Nixon, 1990). Bununla birlikte 

sporun toplumsal hiyerarşilerin oluşumu ve yeniden üretimi sürecindeki 

rolü, toplum içindeki güç ilişkilerinin anlaşılması açısından temel bir 

unsurdur. Sosyal sınıf ve kültürel sermayenin spor katılımı ve spora erişim 

üzerinde belirleyici olduğu; bu durumun daha geniş çaplı toplumsal 

eşitsizlikleri yansıttığı ifade edilmektedir (Liu & Liang-zhu, 2021; 

Clément, 1995). 

Spor ayrıca ırk, toplumsal cinsiyet ve ekonomik eşitsizlikler gibi 

toplumsal sorunların ele alındığı ve sorgulandığı önemli bir alan olarak öne 

çıkmaktadır. Bu çerçevede spor sosyolojisinin, çağdaş toplumsal sorunlara 

yanıt verebilecek şekilde gelişmesi gerektiği ve gelecekteki araştırmaların 

toplumsal tabakalaşma ile spor yoluyla dışlanmanın azaltılmasına yönelik 

politikalar üzerine odaklanmasının önem taşıdığı vurgulanmaktadır 

(Slepičková, 2015). Spor ortamlarının bireylerin psikososyal gelişimi 

üzerindeki etkisi, yalnızca fiziksel kazanımlarla sınırlı değildir. Özellikle 

benlik saygısı ve psikolojik dayanıklılık gibi bireyin kendilik algısını ve 

sosyal uyumunu doğrudan etkileyen yapılar, spor katılımı yoluyla 

güçlenebilmektedir. Yaz spor okullarına katılan bireyler üzerinde yapılan 

bir çalışmada, psikolojik dayanıklılık ile benlik saygısı arasında anlamlı ve 

pozitif bir ilişki olduğu; spor temelli yapıların bireyin kendine yönelik 

algısını desteklediği ortaya konmuştur (Özcan, Arzuoğlu & Şahinler, 

2025). 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

67 

Bu bağlamda sporun, bireylerin toplumsal kimliklerini nasıl inşa 

ettikleri ve aidiyet duygularını hangi mekanizmalar aracılığıyla 

geliştirdikleri üzerindeki rolünün incelenmesi, sporun toplumsal işlevlerini 

daha bütüncül biçimde anlamaya olanak sağlamaktadır. Özellikle sporun 

kimlik, aidiyet ve toplumsal yapı arasındaki ilişkileri nasıl 

şekillendirdiğinin ortaya konulması, sporun yalnızca bir etkinlik alanı 

değil, aynı zamanda güçlü bir toplumsal bağlam sunduğunu 

göstermektedir. 

2. SPOR VE TOPLUMSAL KİMLİK 

2.1. Kimlik oluşumunda sporun sembolik rolü 

Sporun kimlik oluşumundaki sembolik rolü, psikoloji, sosyoloji ve 

kültür çalışmaları alanlarının kesiştiği önemli bir araştırma alanıdır. Spor, 

yalnızca fiziksel ifade aracı olmakla kalmaz, aynı zamanda özellikle 

gelişim yıllarında benlik kavramını ve sosyal kimliği şekillendirmede de 

çok önemli bir rol oynar. 

Psikolojik açıdan bakıldığında, atletik kimlik kavramı, spora katılımın 

bireysel kimlikleri nasıl etkilediğini anlamada odak noktası haline gelir. 

Atletik kimlik, bir bireyin kendisini atlet rolüyle ne kadar özdeşleştirdiğini 

ifade eder ve bu da psikolojik iyilik halini ve kişisel gelişimi önemli ölçüde 

etkileyebilir (Clark vd., 2025; Claes vd., 2025) . Araştırmalar, güçlü bir 

atletik kimlik geliştiren ergenlerin hem olumlu hem de olumsuz sonuçlar 

yaşayabileceğini göstermektedir. Örneğin, güçlü bir atletik kimlik 

özgüveni ve aidiyet duygusunu artırabilirken, özellikle sporun bırakılması 

veya sakatlanma durumlarında artan kaygı ve depresyona da yol açabilir 

(Clark vd., 2025; Choudhury vd., 2024) . Bu ikilik, bilinçli kimlik 

geliştirme uygulamalarının önemini vurgular, çünkü aşırı odaklanmış bir 

atletik kimlik, daha geniş kişisel gelişimi ve sosyal katılımı engelleyebilir 

(Shehu & Moruisi, 2010) . 

Ayrıca, takım sporları aracılığıyla sosyal kimliklerin oluşumu, aidiyet 

ve kolektif kimlik kavramlarını güçlendirir. Sporcular genellikle 

takımlarına ve akran gruplarına güçlü bir bağ hissettiklerini belirtirler; bu 

da erken yaşam geçişleri sırasında kimliklerinin şekillenmesinde önemli 

bir rol oynar (Murray vd., 2022) . Sosyal psikoloji çerçevesi, bu sosyal 

kimliklerin yalnızca davranışı etkilemekle kalmayıp, aynı zamanda bireyin 

benlik kavramının temel belirleyicileri olarak da hizmet ettiğini öne sürer 

(Rees vd., 2015) . Sporlara katılım, özellikle grup ortamlarında öz saygıyı 
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ve sosyal bağlantıyı artırabilir (Geary vd., 2025; Pot vd., 2014) . Dahası, 

amatörden profesyonel spora geçiş gibi atletik katılımın farklı aşamaları 

arasındaki geçişler, önemli bir kimlik çalışmasını gerektirmekte ve 

bireyleri atletik rollerinin dışında kimlikleri üzerine düşünmeye sevk 

etmektedir (Wendling & Sagas, 2021; Wendling & Sagas, 2025) . 

Daha geniş bir toplumsal düzeyde, spor sıklıkla ulusal kimlik oluşumu 

için bir pota görevi görür. Spordaki başarı, özellikle sömürgecilik sonrası 

bağlamlarda, spor başarılarının bireysel deneyimleri aşan kolektif bir 

kimliğe katkıda bulunduğu durumlarda, ulusal gururu ve birlikteliği 

güçlendirebilir, örneğin Tayvan gibi bağlamlarda, uluslararası sporlara 

katılım tarihsel olarak ulusal kimliğin ifadeleriyle bağlantılı olmuştur ve 

bu da spordaki kolektif başarıların kültürel gururla nasıl örtüştüğünü 

göstermektedir (Bairner & Hwang, 2010; Carrington, 1998) . 

2.2. Taraftarlık ve grup aidiyeti 

Taraftarlık olgusu, grup aidiyeti ve sosyal kimlik kavramlarıyla 

derinden iç içe geçmiş olup, bireylerin spor takımlarına olan bağlılıkları 

aracılığıyla nasıl topluluk ve amaç bulduklarını anlamak için zengin bir 

zemin sunmaktadır. Araştırmalar, spor taraftarlığının sosyal kimlik ve 

kişilerarası dayanışmanın hayati bir kaynağı olduğunu göstermektedir; 

taraftarlar, kişisel kimliklerini ve sosyal bağlantılarını yansıtan takımlarla 

derin duygusal bağlar geliştirirler (Statz vd., 2022;) . Bu bağlılık, genellikle 

grup içi kayırmacılık ve grup dışı aşağılama ile karakterize edilen 

davranışlarda kendini gösterir ve öz tanımlamanın grup üyeliğinden 

önemli ölçüde etkilendiğini öne süren Sosyal Kimlik Teorisi ile uyumludur 

(Agich, 2025; Hirshon, 2020) . 

Taraftarlar ve takımları arasındaki psikolojik bağlar, yalnızca 

duygusal yatırım değil, aynı zamanda sadakati de kapsayan takım 

kimliğiyle vurgulanmaktadır (Kural & Özbek, 2023) . Birçok taraftar için 

takım bağlılığı, kimliklerinin merkezi bir yönü haline gelir, aidiyet 

duygularını artırır ve sosyal psikolojik refahlarına olumlu katkıda bulunur 

(Wann, 2006). Örneğin, daha yüksek takım kimliği seviyeleri, daha büyük 

sosyal bağlantılar ve hayatta bir amaç duygusuyla ilişkilendirilmiştir 

(Wann vd., 2017) , bu da grup kimliğinin aidiyeti teşvik ettiği fikrini 

güçlendirmektedir. 

Çağdaş dijital medya, spor taraftarlığı ortamını dönüştürerek 

taraftarların duygusal ifadeleri ve kolektif kimlikleri destekleyen büyük 
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çevrimiçi topluluklar oluşturmasına olanak tanımıştır (Cheng & Wu, 2025) 

. Bu geçiş, bağlantıyı güçlendirirken aynı zamanda duygusal kutuplaşmaya 

ve rakip gruplar arasında çatışmaların artmasına yol açabilir ve 

dışlayıcılığa dayalı geleneksel kabile davranışlarını yansıtabilir (Dionísio 

vd., 2008) . Dolayısıyla, dijital spor taraftarlığının dinamikleri, grup 

aidiyetini yoğunlaştırırken aynı zamanda rekabeti de körükleyebilen 

karmaşık bir bağlantı ve çatışma etkileşimini yansıtır. 

Spor taraftarlığının bu çok yönlü doğası, takım sadakati ve gruplar 

arası rekabetin ilkel koalisyonel davranışları tetiklemesiyle evrimsel 

psikolojiyle olan uyumuyla daha da ortaya konmaktadır (Kruger vd., 2018; 

Winegard & Deaner, 2010) . Sosyal bağ kurma ve ortak deneyimler de 

dahil olmak üzere taraftarlığın ardındaki motivasyonlar, bireylerin bu 

bağlamlarda aidiyet ihtiyaçlarını nasıl karşıladıklarına dair ilgi çekici 

kalıpları da ortaya koymaktadır (Gabriel & Young, 2011) . Taraftarlık 

sadece bir boş zaman etkinliği olarak değil, kişilerarası ilişkileri, sosyal 

desteği ve topluluk oluşturmayı kolaylaştıran sosyal yaşamın temel bir 

bileşeni olarak da ortaya çıkmaktadır. 

2.3. Sporun kültürel temsil gücü 

Sporun kültürel temsil gücü, ulusal kimliklerin, siyasi duyguların ve 

sosyal dinamiklerin ifade edildiği ve müzakere edildiği çok yönlü bir 

olgudur. Çeşitli akademisyenler, bu karmaşık ilişkiyi anlamaya katkıda 

bulunmuş ve medyanın, milliyetçiliğin ve küreselleşmenin sporla ilişkili 

algıları ve kimlikleri şekillendirmedeki rollerini vurgulamışlardır. 

Tartışmanın özünde, sporun kültürel temsil aracı olarak gücü, 

Gulavani ve diğerlerinin özellikle vurguladığı gibi, spor insan markalarının 

özellikle Hindistan'ın IPL kriket ekonomisi bağlamında ulusal gurur ve 

kimliğe önemli ölçüde katkıda bulunduğunu öne sürmektedir. Bu 

markaların salt atletizmi nasıl aştığını, kamuoyunda derin yankı bulan ve 

ulusal gururla özdeşleşen kültürel bir kimliği nasıl somutlaştırdığını ve 

spor marka ekosistemi içinde dönüştürücü bir yumuşak güç olarak nasıl 

işlev gördüğünü vurgulamaktadırlar (Gulavani vd., 2023) . Bu bakış açısı, 

uluslararası spor etkinlikleri sırasında medya temsillerinin karmaşık bir 

ulusal kültürel kimliğe nasıl katkıda bulunduğunu inceleyen ve bunu sınıf, 

ırk ve bölgesel eşitsizliklerin nüansları altında konumlandıran, siyaset ve 

sporun doğası gereği iç içe geçtiği fikrini yeniden teyit eden Kim'in 

analiziyle örtüşmektedir (Kim, 2023) . 
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Shahid, spordaki küreselleşme ve ulusal kimlik arasındaki etkileşimi 

daha da detaylandırarak, uluslararası spor etkinliklerinin hem insan 

birliğini hem de ulusal sınırları sembolize ettiğini öne sürüyor. Çalışması, 

küreselleşme söylemine rağmen, bu etkinliklerin, bayraklar ve marşlar gibi 

güçlü vatansever duyguları uyandıran gösteriler aracılığıyla kanıtlandığı 

üzere, kültürel ve ulusal kimliklerin yeniden müzakere edildiği alanlar 

olduğunu ortaya koyuyor (Shahid, 2025) . Sporun milliyetçi bir ifade alanı 

olduğu fikri, Kobayashi'nin Nike reklamcılığı üzerine yaptığı araştırmada 

da yankı buluyor; bu araştırma, küresel markaların yerel kültürel anlatılarla 

nasıl iç içe geçtiğini ve nihayetinde spor merceğinden ulusal kimlikleri 

nasıl güçlendirdiğini gösteriyor (Kobayashi, 2011) . 

Çalışmalar, medya-spor dinamiklerinin evrimini açıklayarak, bu 

kurumların yakınlaşmasının, sporun sadece bir eğlence aracı değil, 

toplumsal temsil ve kimlik oluşumu için güçlü bir araç olduğu bir "medya-

spor kültürel kompleksi"ni beslediğini öne sürmektedir (Rowe, 2009) . Bu, 

medyanın toplumsal değerleri şekillendirme ve yansıtma rolü bağlamında 

önemlidir; burada spor anlatıları, özellikle ırk ve cinsiyetle ilgili olarak 

mevcut hegemonik idealleri sorgulayabilir veya güçlendirebilir (Wenner, 

2010) . 

Araştırma ayrıca, Ha ve diğerlerinin sporda etnik azınlıklara yönelik 

pazarlama stratejilerini incelemesinde görüldüğü gibi, farklı bölgesel 

hususları da vurgulamaktadır. Kültürel pazarlamanın çeşitli topluluklar 

içinde spor katılımını nasıl artırabileceğini ve böylece kimlik 

politikalarının değişen manzaralarındaki daha geniş toplumsal değişimleri 

nasıl yansıtabileceğini vurgulamaktadırlar (Ha ve diğerleri, 2018) . Dahası, 

Meân ve Halone, sporun siyasi katılım için bir araç olarak nasıl işlediğini 

tartışarak, sporun çeşitli düzeylerde (bireysel, toplumsal ve ulusal) 

kimliklerin inşası için dinamik bir alan olarak nasıl işlediğini 

vurgulamaktadırlar (Meân & Halone, 2010) . 

3. SPORUN TOPLUMSAL AİDİYETE ETKİSİ 

Sporun sosyal aidiyet üzerindeki etkisi çok yönlüdür ve bireyin 

topluluk ve kimlik duygusuna katkıda bulunan psikolojik, duygusal ve 

sosyal boyutları iç içe geçirir. Çok sayıda çalışma, sporun sosyal bağlantıyı 

güçlendirmede, aidiyet duygusunu artırmada ve olumlu gelişimsel 

sonuçları teşvik etmede oynadığı role dair kanıtlar sunmaktadır. 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

71 

Sporun türü – bireysel veya takım – katılımcılar arasındaki aidiyet 

duygusunu önemli ölçüde etkiler. Araştırmalar, bireysel sporcuların takım 

sporcularına kıyasla daha yüksek duygusal ve sosyal refah seviyeleri 

bildirme eğiliminde olduğunu göstermektedir. Bu durum, takım 

sporlarındaki rekabetçi atmosferden kaynaklanabilir; bu atmosfer, takımlar 

içindeki yer ve roller için rekabet nedeniyle aidiyet duygusunu azaltabilir 

(Milistetd vd., 2021) . Tersine, takım sporları genellikle sosyal etkileşime 

ve ortak deneyimlere elverişli ortamlar yaratır, insanlarda aidiyet ihtiyacını 

karşılamak için gerekli olan grup uyumunu ve bağlılığını teşvik eder. Bu 

olgu, uyumlu takım dinamiklerinin katılımcılar arasında genel keyfi ve 

fiziksel performansı nasıl artırabileceğini vurgulamaktadır (Elbe vd., 2016) 

. 

Yerel kulüpler ve rekreasyon ligleri gibi topluluk spor ortamları, 

sosyal sermayeyi ve birlikteliği geliştirmede çok önemli bir rol oynar. Bu 

topluluk temelli spor girişimlerine katılım, kapsayıcılığı teşvik eder ve 

sosyal engelleri azaltarak, bir topluluk içindeki farklı bireyler arasında 

sosyal bağları güçlendirir (Mountifield, 2025) . Bu aktiviteler, 

katılımcıların geçmişlerine bakılmaksızın bağlantı kurmalarına ve iş birliği 

yapmalarına olanak tanıyarak, derin bir topluluk aidiyet duygusu geliştirir 

(Nathan vd., 2010) . Örneğin, mülteciler gibi marjinalleştirilmiş grupların 

futbol yoluyla entegrasyonuna odaklanan programlar, sosyal içerme ve 

akran ilişkilerinde önemli iyileşmeler göstermiş ve sporun sosyal 

birliktelik için bir araç olarak rolünün altını çizmiştir (Nathan vd., 2013) . 

Özellikle gençler arasında spor, kişisel gelişim ve temel sosyal 

becerilerin geliştirilmesi için hayati bir araç görevi görür. Organize sporlar 

aracılığıyla gençler, aidiyet duygusunu ve topluluk katılımını geliştirmek 

için çok önemli olan takım çalışması, liderlik ve iletişim becerileri 

kazanırlar (Chawre, 2025) . Aidiyet duygusu sadece bireysel refahı 

artırmakla kalmaz, aynı zamanda katılımcıların spor bağlamının ötesine 

uzanan güven ve ilişkiler geliştirmesiyle daha geniş sosyal uyuma da 

katkıda bulunur (Marlier vd., 2015; Perks, 2007) . Örneğin, çalışmalar, 

topluluk sporlarına katılımın ruh sağlığının iyileşmesi, risk alma 

davranışlarının azalması ve daha güçlü bir kimlik duygusuyla ilişkili 

olduğunu göstermektedir (Burns vd., 2020) . 
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4. SONUÇ  

Aidiyet, insanın toplumsal varoluşunun temel bir bileşeni olup hem 

bireysel iyi oluşu hem de daha geniş toplumsal dinamikleri etkileyen kritik 

bir kavramdır. Aidiyet, bireyin aile, okul ve topluluk gibi çeşitli gruplar 

içerisinde kabul görme ve dâhil olma duygusunu ifade etmektedir. 

Araştırmalar, güçlü bir aidiyet duygusunun farklı demografik gruplarda 

psikolojik ve sosyal işlevsellik ile pozitif yönde ilişkili olduğunu ortaya 

koymaktadır. Örneğin, çocukluk dönemindeki aidiyet öncüllerinin 

yetişkinlikte bireylerin psikolojik durumları ve işlevsellikleri üzerinde 

anlamlı etkiler yarattığı; erken dönem aidiyet deneyimlerinin ilerleyen 

yaşamda sosyal davranışları ve aile ilişkilerini şekillendirebildiği 

belirtilmektedir (Hagerty vd., 2002). Eğitim bağlamında ise aidiyetin, 

özellikle etnik azınlık gruplarına mensup öğrenciler için akademik başarı 

ve duygusal sağlık açısından belirleyici bir unsur olduğu 

vurgulanmaktadır. Bu öğrencilerin aidiyet duygularını artırmaya yönelik 

müdahalelerin, hem akademik çıktılar hem de ruh sağlığı üzerinde olumlu 

sonuçlar doğurduğu gösterilmiştir (Walton & Cohen, 2011). 

Sosyal sermaye, bireylerin aidiyet duygusunun güçlenmesinde önemli 

bir rol oynamaktadır. Eğitim ortamlarında ağlar ve etkileşimler gibi sosyal 

sermaye unsurlarının, özellikle işçi sınıfı kökenli öğrenciler arasında 

aidiyetin gelişmesini desteklediği ifade edilmektedir (Ahn & Davis, 2020). 

Bu bağlamda, eğitim kurumları içerisindeki destekleyici sistemlerin 

öğrencilerin katılım düzeyini ve aidiyet algısını artırarak akademik 

sürekliliği teşvik ettiği belirtilmektedir. Benzer şekilde, Gana’daki ergenler 

üzerine yapılan bir araştırmada, sosyal sermayenin mutluluk ve yaşam 

doyumu ile ilişkili olduğu; güçlü sosyal ağlara sahip bireylerin daha 

yüksek düzeyde iyi oluş bildirdiği ortaya konmuştur (Addae, 2020). Bu 

bulgular, sosyal etkileşimlerin niteliği ve yoğunluğunun bireylerin aidiyet 

duygularını ve genel mutluluk düzeylerini derinden etkilediğini 

göstermektedir. 

Bireylerin kendilerini bir topluluk içinde bağlı ve desteklenmiş 

hissetmelerinin, sosyal güveni ve ortak iş birliğini artıran karşılıklı bir ilişki 

yarattığı; bunun da marjinalleşme ve yabancılaşma gibi toplumsal 

sorunların hafifletilmesine katkı sağladığı ifade edilmektedir (Grignoli vd., 

2023). Bu sosyolojik yaklaşım, özellikle toplumsal kırılganlığın yüksek 

olduğu bölgelerde yerel kimlik ve aidiyetin, bütünleşmiş toplulukların 

inşasında taşıdığı önemi ortaya koymaktadır.Aidiyet olgusu, dijital 
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bağlamda da kendini göstermekte; sosyal ağlar özellikle ergenler için bir 

topluluk hissi yaratabilmektedir. Çevrim içi etkileşimlerin, akranlar 

arasında aidiyet duygusunu güçlendirdiği ve duygusal ile zihinsel sağlığı 

desteklediği; bu durumun çağdaş toplumsal ilişkilerin karmaşıklığını 

yansıttığı belirtilmektedir (Planellas & Calderón, 2024). Dijital 

platformlar, yalnızca iletişim alanları değil, özellikle dezavantajlı genç 

gruplar için aidiyetin inşa edildiği önemli sosyal mekânlar olarak da işlev 

görebilmektedir. 

Aidiyetin her yönüyle olumlu sonuçlar doğurmadığı da 

vurgulanmaktadır. Aidiyet ihtiyacının aşırı düzeyde olması durumunda, 

bireylerin dışlanma yaşadıklarında ya da grup dinamiklerinin baskılayıcı 

hâle geldiğinde kaygı ve stres gibi olumsuz sonuçlarla karşılaşabileceği 

ifade edilmektedir (Brown vd., 2007). Öte yandan, marjinalleştirilmiş 

gruplara yönelik kolektivist temelli müdahalelerin, sosyal reddedilmenin 

olumsuz etkilerini azaltarak daha destekleyici ortamlar oluşturabildiği 

belirtilmektedir (Chin vd., 2020). Bu ikili yapı, bireylerin sağlıklı sosyal 

bağlar geliştirmesini teşvik eden; ancak kişisel değer ve özsaygının 

yalnızca grup kabulüne bağımlı hâle gelmesini önleyen dengeli ortamların 

önemini ortaya koymaktadır. 

Sonuç olarak aidiyet, sosyal, psikolojik ve kültürel dinamiklerle iç içe 

geçmiş çok boyutlu bir yapı olarak değerlendirilmektedir. Aidiyet 

duygusunu güçlendirmeye yönelik stratejilerin eğitim programları ve 

topluluk temelli girişimlere entegre edilmesi, kapsayıcı ortamların 

oluşturulmasına katkı sağlayarak bireylerin kabul görme ve desteklenme 

deneyimlerini artırmakta; böylece psikolojik ve sosyal iyi oluş üzerinde 

olumlu etkiler yaratmaktadır. 
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GİRİŞ 

Günümüz spor bilimlerinde performans kavramı, yalnızca maksimal 

fiziksel kapasite göstergeleriyle sınırlı olmayıp; sporcuların antrenman ve 

müsabaka sonrası toparlanma hızları, otonom sinir sistemi regülasyonu, 

stres toleransı ve nöropsikolojik denge gibi çok boyutlu fizyolojik 

süreçlerle birlikte ele alınmaktadır. Özellikle profesyonel ve elit düzeyde 

spor yapan bireylerde artan antrenman yoğunluğu, sıklaşan müsabaka 

takvimleri ve yetersiz dinlenme süreleri, organizmanın toparlanma 

kapasitesini zorlamakta; bu durum performans düşüşü, aşırı yüklenme 

sendromları ve sakatlanma riskinde artışla ilişkilendirilmektedir (Buchheit 

vd., 2007; Laborde vd., 2018). 

Egzersiz ve spor aktivitesi sırasında sempatik sinir sistemi 

aktivitesinin belirgin şekilde arttığı, parasempatik aktivitenin ise 

baskılandığı bilinmektedir. Egzersiz sonrasında ise organizmanın 

homeostatik dengeye yeniden ulaşabilmesi için parasempatik sistemin 

hızlı ve etkin bir biçimde yeniden aktive olması gerekmektedir. Bu süreç, 

kardiyovasküler stabilizasyon, metabolik yeniden yapılanma, merkezi sinir 

sistemi toparlanması ve inflamatuvar yanıtların kontrolü açısından kritik 

öneme sahiptir (Coote, 2010; Chen vd., 2011). Parasempatik yeniden 

aktivasyonun gecikmesi, yorgunluk birikimi ve performans 

adaptasyonlarının olumsuz yönde etkilenmesine yol açabilmektedir. 

Parasempatik otonom sinir sisteminin ana periferik bileşeni olan 

vagus siniri, egzersiz sonrası toparlanma sürecinin düzenlenmesinde 

merkezi bir rol üstlenmektedir. Kalp hızı değişkenliği (heart rate 

variability, HRV) ile dolaylı olarak değerlendirilebilen vagal tonus, 

sporcularda toparlanma durumu, yük toleransı ve performans 

sürdürülebilirliği açısından önemli bir biyobelirteç olarak kabul 

edilmektedir. Literatürde yüksek vagal aktivitenin daha iyi toparlanma 

profili ve üstün performans çıktıları ile ilişkili olduğu bildirilmektedir 

(Laborde vd., 2017). 

Son yıllarda, vagus sinirinin fizyolojik etkilerinden yararlanmayı 

amaçlayan nöromodülasyon yaklaşımları spor bilimleri alanında giderek 

daha fazla ilgi görmektedir. Bu yaklaşımlar arasında öne çıkan aurikular 

transkutanöz vagus siniri stimülasyonu (taVNS), vagus sinirinin aurikular 

dalı üzerinden non-invaziv elektriksel uyarım uygulanmasına dayanan, 

güvenli ve uygulanabilir bir yöntem olarak dikkat çekmektedir. taVNS’nin 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

83 

cerrahi girişim gerektirmemesi, düşük yan etki profili ve fizyolojik afferent 

yolaklar üzerinden merkezi otonom ağları modüle edebilmesi, yöntemi 

sporcu popülasyonu açısından cazip kılmaktadır (Clancy vd., 2014; Yap 

vd., 2020). 

Mevcut çalışmalar, taVNS’nin parasempatik aktiviteyi artırarak 

sempatovagal dengeyi iyileştirebildiğini, egzersiz sonrası toparlanmayı 

hızlandırabildiğini ve bazı durumlarda kardiyorespiratuvar performans 

göstergeleri üzerinde olumlu etkiler oluşturabildiğini göstermektedir 

(Antonino vd., 2017; Ackland vd., 2025). Bununla birlikte, sporcularda 

taVNS’nin toparlanma ve performans artışı üzerindeki etkilerine ilişkin 

kanıtlar henüz sınırlı olup, bu alanda daha fazla deneysel ve uygulamaya 

dönük çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır. 

Bu kitap bölümünün amacı; vagus sinirinin fizyolojik ve 

nörofizyolojik özelliklerini temel alarak, aurikular transkutanöz vagus 

siniri stimülasyonunun sporcularda toparlanma süreçleri ve performans 

artışı üzerindeki potansiyel etkilerini güncel literatür ışığında kapsamlı bir 

biçimde ele almak ve bu yöntemin spor bilimleri ve rehabilitasyon 

alanındaki olası uygulamalarına ilişkin bilimsel bir çerçeve sunmaktır. 

Vagus Siniri  

Vagus siniri (Nervus vagus; kraniyal sinir X), medulladan köken alan 

ve torasik ile abdominal boşluklara kadar uzanan, parasempatik otonom 

sinir sisteminin ana periferik iletim yolunu oluşturan karma yapılı bir 

kraniyal sinirdir (Resim 1.). Kalp, akciğerler, gastrointestinal sistem, 

karaciğer, pankreas ve dalak gibi çok sayıda visseral organı innerve etmesi 

nedeniyle, organizmanın fizyolojik homeostazının sürdürülmesinde 

merkezi bir rol üstlenmektedir. Bu geniş anatomik dağılımı sayesinde 

vagus siniri; kardiyovasküler, solunumsal, metabolik ve immün sistemler 

arasında bütüncül bir regülasyon ağı oluşturarak iç çevrenin 

dengelenmesini sağlar (Yuan & Silberstein, 2016; Cámara & Griessenauer, 

2015). 
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Resim 1. Vagus siniri 

Vagus siniri, afferent (duyusal) ve efferent 

(motor) liflerden oluşan karma bir yapıya 

sahiptir. Liflerin yaklaşık %60–80’ini oluşturan 

visseral afferent lifler, iç organlardan 

kaynaklanan mekanik gerilme, kimyasal 

değişimler ve inflamatuvar süreçlere ilişkin 

bilgileri santral sinir sistemine ileterek 

interoseptif bilginin entegrasyonunu mümkün 

kılar. Bu afferent sinyaller, organizmanın fizyolojik durumuna ilişkin 

sürekli bir geri bildirim sağlayarak otonom ve davranışsal yanıtların 

şekillenmesinde belirleyici olmaktadır (Yuan & Silberstein, 2016). 

Efferent lifler ise ağırlıklı olarak kolinerjik yapıdadır ve asetilkolin 

aracılığıyla parasempatik etkiler oluşturarak kalp hızı, solunum paterni, 

gastrointestinal motilite ve sekresyon üzerinde düzenleyici bir rol oynar 

(Cámara & Griessenauer, 2015). 

Vagus sinirinin santral bağlantıları, başlıca nucleus tractus solitarius, 

dorsal motor nucleus of vagus ve nucleus ambiguus aracılığıyla organize 

edilmektedir. Bu çekirdekler, beyin sapında kardiyovasküler ve 

solunumsal reflekslerin temel kontrol merkezlerini oluştururken, aynı 

zamanda talamus, hipotalamus ve limbik sistem gibi supraspinal yapılarla 

yoğun bağlantılar kurmaktadır. Bu çok düzeyli bağlantı ağı sayesinde 

vagal sinyaller, yalnızca otonom fonksiyonların düzenlenmesiyle sınırlı 

kalmayıp duygu durum, stres yanıtı, motivasyon ve bilişsel süreçlerle de 

etkileşim içine girmektedir (Chae vd., 2003). 

Kardiyovasküler sistem üzerindeki etkileri açısından vagus siniri, 

sinoatriyal ve atriyoventriküler düğümler üzerinden kalp hızını düşürücü 

(negatif kronotropik) ve atriyoventriküler iletimi yavaşlatıcı (negatif 

dromotropik) bir etki göstermektedir. Ayrıca ventriküler miyokard 

üzerindeki parasempatik innervasyon aracılığıyla kontraktiliteyi azaltıcı 

(negatif inotropik) bir rol de üstlenmektedir. Bu etkiler, kalp hızı 

değişkenliği (heart rate variability, HRV parametreleri üzerinden nicel 

olarak değerlendirilebilmekte ve vagal tonus, otonom denge ve 

kardiyovasküler sağlık açısından önemli bir fizyolojik gösterge olarak 

kabul edilmektedir (Capilupi vd., 2020). 
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Son yıllarda vagus sinirinin immün sistem üzerindeki düzenleyici 

etkileri giderek daha fazla önem kazanmıştır. Kolinerjik anti-inflamatuvar 

yolak olarak tanımlanan bu mekanizmada, vagal efferent aktivite 

aracılığıyla makrofajlar üzerindeki nikotinik asetilkolin reseptörleri 

uyarılmakta ve tümör nekroz faktör-alfa (TNF-α) başta olmak üzere 

proinflamatuvar sitokinlerin salınımı baskılanmaktadır. Bu refleks yol, 

vagus sinirini nöro-immün iletişimin temel düzenleyicilerinden biri haline 

getirmekte ve sistemik inflamasyonun kontrolünde kritik bir rol 

üstlenmesini sağlamaktadır (Capilupi vd., 2020; Yuan & Silberstein, 

2016). 

Aurikular Transkutanöz Vagus Siniri Stimülasyonu (taVNS) 

Aurikular transkutanöz vagus siniri stimülasyonu (transcutaneous 

auricular vagus nerve stimulation; taVNS), vagus sinirinin aurikular dalı 

(auricular branch of the vagus nerve, ABVN) üzerinden non-invaziv 

elektriksel uyarım uygulanmasına dayanan bir nöromodülasyon 

yöntemidir (Resim 2.). Vagus siniri stimülasyonunun invaziv formlarının 

cerrahi riskler, maliyet ve sınırlı erişilebilirlik gibi dezavantajları göz 

önüne alındığında, taVNS klinik ve araştırma alanlarında güvenli, 

uygulanabilir ve fizyolojik bir alternatif olarak giderek artan ilgi 

görmektedir (Yap vd., 2020; Hilz, 2022). 

Resim 2. Aurikular transkutanöz vagus siniri stimülasyonu cihazı ve 

uygulaması 

 

taVNS’nin temel nöroanatomik dayanağı, vagus sinirinin periferik 

dallarından biri olan aurikular dalın, dış kulak yapılarında yüzeyel olarak 
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seyretmesi ve bu bölgelerden transkutanöz olarak uyarılabilmesidir. 

Kadavra çalışmaları ve görüntüleme temelli araştırmalar, ABVN’nin 

özellikle cymba conchae, cavum conchae ve inner tragus bölgelerinde 

yoğunlaştığını göstermektedir. Bu bölgeler, taVNS uygulamalarında en sık 

tercih edilen stimülasyon alanları olarak tanımlanmaktadır (Peuker & 

Filler, 2002; Butt vd., 2020). 

Aurikular dal üzerinden iletilen afferent vagal sinyaller, doğrudan 

beyin sapındaki nucleus tractus solitarius (NTS)’a projekte olmakta ve 

buradan dorsal motor nucleus, parabrachial nucleus ve locus coeruleus 

aracılığıyla daha üst santral ağlara yayılmaktadır. Bu yolaklar, merkezi 

otonom ağ (central autonomic network) ve limbik sistemle yoğun 

bağlantılar kurarak kardiyovasküler, respiratuvar, emosyonel ve bilişsel 

süreçlerin bütüncül biçimde modülasyonuna olanak sağlamaktadır (Butt 

vd., 2020; Hilz, 2022). 

Fonksiyonel manyetik rezonans görüntüleme (fMRI) ve 

elektroensefalografi (EEG) çalışmaları, taVNS’nin yalnızca beyin sapı 

düzeyinde değil; aynı zamanda insula, anterior singulat korteks, 

orbitofrontal korteks, talamus ve amigdala gibi üst merkezlerde de anlamlı 

aktivasyon değişikliklerine yol açtığını ortaya koymuştur. Özellikle insula 

korteksinin aktive edilmesi, taVNS’nin interoseptif farkındalık, otonom 

regülasyon ve duygusal işlemleme üzerindeki etkilerinin nörofizyolojik 

temelini açıklayan önemli bir mekanizma olarak değerlendirilmektedir 

(Chae vd., 2003; Poppa vd., 2022). 

taVNS’nin kardiyovasküler sistem üzerindeki etkileri, invaziv vagus 

siniri stimülasyonuna benzer şekilde parasempatik aktivitenin artışı ile 

ilişkilidir. Çeşitli çalışmalarda taVNS uygulamalarının HRV 

parametrelerinde artışa yol açtığı, sempatovagal dengeyi parasempatik 

lehine kaydırdığı ve stres ilişkili otonom disfonksiyonları azalttığı 

bildirilmiştir. Bu etkiler, taVNS’nin kardiyovasküler regülasyon ve 

otonom dengeyi destekleyici bir araç olarak kullanılabileceğini 

göstermektedir (Capilupi vd., 2020; Hilz, 2022). 

İmmün sistem açısından değerlendirildiğinde, taVNS’nin kolinerjik 

anti-inflamatuvar yolak üzerinden sistemik inflamatuvar yanıtı 

baskılayabildiği ileri sürülmektedir. Vagal afferent aktivasyonun, 

makrofajlar üzerindeki nikotinik asetilkolin reseptörleri aracılığıyla 

proinflamatuvar sitokin salınımını azalttığı ve özellikle TNF-α düzeylerini 
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modüle ettiği gösterilmiştir. Bu özellik, taVNS’yi kronik inflamasyonla 

ilişkili hastalıklarda potansiyel bir tamamlayıcı tedavi yaklaşımı haline 

getirmektedir (Yap vd., 2020; Butt vd., 2020). 

Klinik uygulamalar açısından taVNS, epilepsi, majör depresyon, 

anksiyete bozuklukları, migren, tinnitus, kronik ağrı sendromları ve inme 

rehabilitasyonu gibi çok sayıda alanda araştırılmaktadır. Sistematik 

derleme ve meta-analizler, taVNS’nin genellikle iyi tolere edildiğini; yan 

etkilerin çoğunlukla hafif ve geçici olduğunu (kulak bölgesinde 

karıncalanma, lokal ağrı, hafif baş ağrısı gibi) ortaya koymaktadır. Ciddi 

advers olayların taVNS ile nedensel ilişkisinin bulunmaması, yöntemin 

güvenlik profilini desteklemektedir (Kim vd., 2022). 

taVNS’nin önemli bir avantajı, invaziv vagus siniri stimülasyonunda 

görülebilen bradikardi ve kardiyak iletim bozuklukları gibi riskleri büyük 

ölçüde bertaraf etmesidir. Aurikular stimülasyon, kardiyak efferent lifleri 

doğrudan uyarmadan, fizyolojik afferent yolaklar üzerinden bilateral ve 

dengeli bir vagal aktivasyon sağlamaktadır. Bu durum, özellikle 

kardiyovasküler açıdan riskli bireylerde taVNS’nin tercih edilebilirliğini 

artırmaktadır (Yap vd., 2020; Kim vd., 2022). 

Sporcularda Toparlanma ve Performans Artışı Açısından 

Aurikular Transkutanöz Vagus Siniri Stimülasyonu 

Modern spor bilimlerinde performans yalnızca maksimal güç veya 

dayanıklılık çıktılarıyla değil; toparlanma hızı, otonom regülasyon 

kapasitesi ve stres toleransı gibi fizyolojik ve nöropsikolojik 

parametrelerle birlikte ele alınmaktadır. Yoğun antrenman ve sık 

müsabaka periyotları, sporcularda sempatik sinir sistemi aktivitesinin 

kronik olarak artmasına ve parasempatik yeniden aktivasyonun 

gecikmesine yol açabilmektedir. Bu durum, yorgunluk birikimi, 

performans düşüşü ve sakatlanma riskinde artışla ilişkilendirilmektedir 

(Buchheit vd., 2007; Laborde vd., 2018). 

Parasempatik sistemin ana periferik bileşeni olan vagus siniri, 

egzersiz sonrası toparlanma sürecinin temel düzenleyicilerinden biri olarak 

kabul edilmektedir. Egzersiz sonrasında HRV ile indekslenen vagal 

aktivitenin hızlı bir şekilde yeniden artması, metabolik yeniden yapılanma, 

kardiyorespiratuvar stabilizasyon ve merkezi sinir sistemi toparlanması 

açısından kritik öneme sahiptir (Coote, 2010; Chen vd., 2011). Bu 
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bağlamda, vagal tonusu artırmaya yönelik müdahaleler sporcularda 

performans sürdürülebilirliği için stratejik bir hedef haline gelmiştir. 

taVNS, vagus sinirinin aurikular dalı üzerinden non-invaziv 

elektriksel uyarım sağlayarak parasempatik aktiviteyi modüle etmeyi 

amaçlayan bir nöromodülasyon yöntemidir. taVNS’nin en önemli avantajı, 

cerrahi girişim gerektirmemesi ve kardiyak efferent lifleri doğrudan 

uyarmadan fizyolojik afferent yolaklar üzerinden merkezi otonom ağları 

aktive edebilmesidir (Clancy vd., 2014; Antonino vd., 2017). Bu özellik, 

yöntemi sporcu popülasyonunda güvenli ve uygulanabilir kılmaktadır. 

Son yıllarda yapılan deneysel ve klinik çalışmalar, taVNS’nin 

egzersiz sonrası toparlanma üzerinde olumlu etkiler oluşturabileceğini 

göstermektedir. Aerobik egzersiz sonrası uygulanan aurikular vagus siniri 

stimülasyonunun, parasempatik yeniden aktivasyonu hızlandırdığı, 

solunum fonksiyonlarını iyileştirdiği görülmüştür (Güçlüer vd., 2024). 

Benzer şekilde, bisiklet ergometresi sonrası uygulanan taVNS’nin ağrı ve 

yorgunluk algısını azalttığı ve özellikle bilateral stimülasyon 

protokollerinin toparlanma açısından daha belirgin etkiler oluşturduğu 

gösterilmiştir (Özden vd., 2023). Ayrıca Seyhan ve arkadaşlarının 2024 

yaptığı çalışmada direnç egzersizi çalışan sporcularda taVNS (Vagustim, 

İstanbul, Türkiye) uyarımı sonrasında statik denge parametrelerinde 

anlamlı iyileşme bulunmuştur (Seyhan vd., 2024). 

Performans çıktıları açısından değerlendirildiğinde, taVNS’nin 

yalnızca toparlanmayı hızlandırmakla kalmayıp doğrudan performans 

kapasitesini de etkileyebileceği ileri sürülmektedir. Yakın tarihli 

randomize kontrollü bir çalışmada, non-invaziv vagus siniri 

stimülasyonunun maksimal oksijen tüketimini (VO₂peak) anlamlı düzeyde 

artırdığı ve egzersize bağlı inflamatuvar yanıtı baskıladığı rapor edilmiştir. 

Bu bulgular, vagal modülasyonun kardiyorespiratuvar verimlilik ve 

dayanıklılık performansı üzerinde doğrudan etkili olabileceğini 

göstermektedir (Ackland vd., 2025). 

taVNS’nin performans üzerindeki etkileri yalnızca periferik 

fizyolojik mekanizmalarla sınırlı değildir. Merkezi sinir sistemi düzeyinde, 

locus coeruleus–norepinefrin sistemi ve insula korteksi üzerinden dikkat, 

emosyonel regülasyon ve stres toleransının modüle edildiği bilinmektedir. 

Özellikle yarışma stresi altında olan elit sporcularda vagal tonusun 

korunması; bilişsel kontrol, karar verme hızı ve motor performansın 
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stabilitesi açısından avantaj sağlamaktadır (Lopez Blanco & Tyler, 2025; 

Park vd., 2025). 

Psikolojik toparlanma açısından da taVNS’nin önemli bir potansiyeli 

bulunmaktadır. Elit atıcılarda yapılan randomize kontrollü bir çalışmada, 

dört haftalık vagus siniri stimülasyonu protokolünün stres, bilişsel ve 

somatik anksiyete ile depresyon düzeylerini anlamlı biçimde azalttığı ve 

özgüven düzeyini artırdığı gösterilmiştir. Bu psikolojik iyileşmenin, 

dolaylı olarak performans sürekliliğini ve yarışma kalitesini desteklediği 

düşünülmektedir (Park vd., 2025). 

Güç sporları bağlamında yapılan pilot çalışmalar ise taVNS’nin 

olumlu duygu durumu ve dikkat süreçlerini iyileştirebildiğini, ancak kısa 

süreli protokollerde maksimal kuvvet çıktıları üzerinde sınırlı etkiler 

oluşturduğunu göstermektedir. Bu durum, performans adaptasyonları 

açısından taVNS’nin daha çok toparlanma, zihinsel hazırlık ve yük 

toleransı boyutlarında etkili bir araç olduğunu düşündürmektedir (Staffel, 

2025). 

SONUÇ 

Bu kitap bölümünde, parasempatik otonom sinir sisteminin ana 

bileşeni olan vagus sinirinin anatomik, fizyolojik ve nörofizyolojik 

özellikleri temel alınarak, taVNS sporcularda toparlanma süreçleri ve 

performans artışı üzerindeki potansiyel etkileri kapsamlı biçimde ele 

alınmıştır. Mevcut literatür, vagus sinirinin kardiyovasküler regülasyon, 

metabolik denge, inflamatuvar kontrol ve merkezi sinir sistemi 

entegrasyonu üzerindeki belirleyici rolünü açık biçimde ortaya koymakta; 

bu fizyolojik çerçevenin spor performansı ve toparlanma ile doğrudan 

ilişkili olduğunu göstermektedir. 

Yoğun antrenman yükleri ve sık müsabaka periyotları, sporcularda 

sempatik aktivitenin baskın hale gelmesine ve parasempatik yeniden 

aktivasyonun gecikmesine neden olabilmektedir. Bu durum, yorgunluk 

birikimi, performans dalgalanmaları ve sakatlanma riskinde artışla 

ilişkilidir. Bu bağlamda, vagal tonusun korunması ve desteklenmesi, 

modern spor bilimlerinde performansın sürdürülebilirliği açısından 

stratejik bir hedef olarak öne çıkmaktadır. HRV gibi otonom göstergeler 

üzerinden değerlendirilen vagal aktivite, sporcularda toparlanma durumu 

ve yük toleransının izlenmesinde önemli bir biyobelirteç niteliği 

taşımaktadır. 
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Aurikular transkutanöz vagus siniri stimülasyonu, non-invaziv yapısı, 

düşük yan etki profili ve fizyolojik afferent yolaklar üzerinden merkezi 

otonom ağları modüle edebilme kapasitesi sayesinde sporcu 

popülasyonunda dikkat çekici bir nöromodülasyon yöntemi olarak öne 

çıkmaktadır. Literatürde taVNS uygulamalarının parasempatik aktiviteyi 

artırarak sempatovagal dengeyi iyileştirdiği, egzersiz sonrası toparlanmayı 

hızlandırdığı ve bazı durumlarda kardiyorespiratuvar performans 

göstergeleri üzerinde olumlu etkiler oluşturabildiği bildirilmektedir. 

Bunun yanı sıra, merkezi sinir sistemi düzeyinde stres regülasyonu, dikkat 

süreçleri ve duygusal denge üzerindeki etkileri, taVNS’nin yalnızca 

fizyolojik değil, aynı zamanda psikolojik toparlanma açısından da önemli 

bir potansiyele sahip olduğunu göstermektedir. 

Bununla birlikte, mevcut kanıtlar taVNS’nin performans artışı 

üzerindeki etkilerinin spor branşı, uygulama süresi, stimülasyon 

parametreleri ve bireysel otonom profillere bağlı olarak değişkenlik 

gösterebileceğine işaret etmektedir. Özellikle güç ve dayanıklılık sporları 

arasındaki fizyolojik taleplerin farklılığı, taVNS’nin etki 

mekanizmalarının branşa özgü olarak değerlendirilmesini gerekli 

kılmaktadır. Bu nedenle, gelecekte yapılacak çalışmalarda 

standartlaştırılmış stimülasyon protokolleri, uzun dönemli takipler ve HRV 

temelli bireyselleştirilmiş yaklaşımlar ön plana çıkmalıdır. 

Sonuç olarak, aurikular transkutanöz vagus siniri stimülasyonu; 

sporcularda toparlanmayı destekleyen, otonom dengeyi iyileştiren ve 

performansın sürdürülebilirliğine katkı sağlayabilecek yenilikçi ve 

tamamlayıcı bir yaklaşım olarak değerlendirilebilir. Spor bilimleri, 

performans ve antrenman bilimi alanlarında taVNS’nin, klasik toparlanma 

yöntemlerine entegre edilerek kullanılması, gelecekte hem bilimsel 

araştırmalar hem de uygulamalı spor performansı açısından önemli bir 

potansiyel sunmaktadır. 
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1. GİRİŞ  

Spor markası kavramı, hem tüketici kültüründe hem de daha geniş 

pazarlama ekosisteminde önemini vurgulayan çok yönlü bir dizi unsuru 

kapsar. Bir spor markası, yalnızca ticari bir varlık olarak değil, kültürel, 

duygusal ve deneyimsel boyutları tüketici etkileşimi ve marka değeriyle 

birleştiren bütünleyici bir kimlik olarak da tanımlanabilir. Spor 

markalaşmasının özünde, marka rekabetinin kültürle derinden iç içe 

olduğu fikri yatmaktadır. Bir spor ürünü kültür markasının geliştirilmesi, 

markanın genel değerini artırır, dış değerleri yansıtır ve medya reklamcılığı 

ve spor etkinliklerinin sponsorluğu gibi çeşitli pazarlama araçlarıyla 

ilişkilendirilir (Pei, 2023) . Bu kültürel yön çok önemlidir, çünkü 

markaların anlatıları ve tüketicilerle olan etkileşimleri yoluyla nasıl 

yaratıldığını ve güçlendirildiğini vurgular; özellikle de kimlik ve sadakatin 

önemli roller oynadığı bir spor bağlamında (Cortsen, 2013) . 

Spor markalaşmasının mimarisi, federasyonlar, ligler, takımlar ve 

bireysel sporcular da dahil olmak üzere çeşitli açılardan incelenebilir. Her 

bir bileşen, marka sadakatini artıran ve yeni pazar segmentleri yaratan, 

tüketici davranışını etkileyen tutarlı bir marka ekosistemi oluşturmak için 

etkileşim halindedir (Baker vd., 2022) . Sponsorluklar ve destekler, tüketici 

tercihi için katalizör görevi görerek, tüketici kimliği ve marka 

konumlandırması arasındaki karmaşık etkileşimi göstermektedir (Wilson 

& Liu, 2012) .Spor markalarının inşasında duygusal bileşen çok önemlidir. 

Duygusal sermaye ve sosyal değer, kişisel spor markalarını ve bunların 

daha geniş kurumsal markalarla etkileşimlerini tanımlar. Bu sinerjik ilişki, 

genellikle hem taraftarlar hem de tüketicilerle yankı bulan ve böylece ilgili 

taraflar için yatırım getirilerini artıran başarılı marka stratejileriyle 

sonuçlanır (Cortsen, 2013) . Örneğin, marka elçisi olarak sporcular, 

çağrışımları ve kişisel anlatıları aracılığıyla spor markasının çekiciliğini ve 

özgünlüğünü artırırlar (Knott & Hemmonsbey, nd) . 

Marka değeri kavramı, özellikle spor markalamasında belirgindir ve 

markaların spor sektöründeki gücünü ve pazar varlığını vurgular. 

Araştırmalar, marka bilinirliği, sadakat ve algılanan kalite gibi marka 

çağrışımlarının, tüketicilerin karar verme süreçlerini etkileyen marka 

değerine katkıda bulunan kritik faktörler olduğunu göstermektedir (Ross, 
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2006) . Bu özellikler, tüketicilerin spor markalarıyla kurduğu ilişkiyi 

şekillendirir ve markaların dinamik bir pazar alanında tüketici duyarlılığı 

ve katılımına uygun olarak gelişmesi gerekliliğini ortaya koyar (Kunkel & 

Biscaia, 2020) .Geleneksel spor bağlamlarına ek olarak, marka kavramı, 

özel spor markalarının sporcular ve taraftar toplulukları için belirli bir 

değer ve kimliğe sahip olduğu niş alt kültürlere de uzanmaktadır. Bu 

markalar sadece ticari bir amaca hizmet etmekle kalmaz, aynı zamanda bu 

alt kültürlerin kimliğinin ve sosyal dokusunun ayrılmaz bir parçası haline 

gelerek tüketiciler arasında bir aidiyet duygusu oluşturmaya yardımcı olur 

(Schwarzenberger & Hyde, 2013) . 

Taraftar bağlılığı, bir taraftarın seçtiği takım veya kuruma olan 

duygusal bağlılığını, adanmışlığını ve sürekli desteğini kapsayan çok yönlü 

bir kavramdır. Bu bağlılık, marka imajı, topluluk katılımı ve bireysel 

kimlik de dahil olmak üzere çeşitli faktörlerden etkilenebilir. Taraftar 

bağlılığının karmaşıklığı, kültürel ve sosyo-politik bağlamlarla 

etkileşimiyle daha da vurgulanmakta ve spor ve ötesindeki önemini daha 

da zenginleştirmektedir.Araştırmalar, taraftarlar ve takımları arasındaki 

duygusal bağın sadakat düzeylerini önemli ölçüde etkileyebileceğini 

vurgulamaktadır. Bauer ve diğerlerinin araştırmasına göre, olumlu bir 

marka tutumu doğrudan taraftar sadakatini etkiler ve iyi yönetilen marka 

imajlarının daha büyük bir taraftar bağlılığı yaratabileceğini öne sürer 

(Bauer ve diğerleri, 2008) . Bu, marka çağrışımlarının taraftar davranışını 

belirlemede çok önemli bir rol oynadığı ve sadık taraftarların genellikle 

takımın performansından bağımsız olarak daha fazla harcama yapmaya ve 

takımlarını aktif olarak desteklemeye istekli oldukları bulgularıyla 

örtüşmektedir (Eskiler ve diğerleri, 2021) . Dahası, taraftarların marka ile 

gelenekler, takımın başarı anları ve hatta başarısızlıklar aracılığıyla nasıl 

bağlantı kurdukları, zaman içinde sadakatlerini pekiştirir (Yun ve diğerleri, 

2020) . 

Taraftar toplulukları içindeki sosyal dinamikler de sadakati 

şekillendirir. Bir taraftar grubunun parçası olarak kendini tanımlamak, 

özellikle taraftarların oyunlara katılmak veya sosyal medya 

platformlarında etkileşimde bulunmak gibi toplumsal etkinliklere katılarak 

desteklerini ifade ettikleri bağlamlarda etkili olan bir aidiyet duygusu 

yaratır. Sosyal medya aracılığıyla takımlarla etkileşim kurmak, güven 

oluşturabilir ve taraftarların takımlarına duydukları duygusal bağlılığı 

artırabilir (Campus vd., 2024) . Taraftar kimliği, etnik ve siyasi anlatıların 

taraftar bağlılıklarıyla kesiştiği çalışmalara odaklanan araştırmalarda da 
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görüldüğü gibi, sosyo-politik duygular gibi dış faktörlerden etkilenebilir 

(Agich, 2025) .Taraftar sadakatinin evrimi durağan değildir; taraftarların 

duygusal bağlılığını etkileyen daha geniş toplumsal değişimlere ve siyasi 

faktörlere bağlı olabilir. Örneğin, taraftar sadakati, özellikle taraftar 

rollerinin sosyo-politik ifade platformlarına dönüştüğü siyasi aktivizm 

örneklerinde sergilendiği gibi, ulusal kimlikle derinden iç içe geçmiş 

olabilir (Dean, 2017) . Taraftarların toplulukları içindeki etkileşimleri, 

yalnızca bir markaya veya takıma olan sadakatlerini değil, aynı zamanda 

taraftarlıkları aracılığıyla sosyal davaları savunma isteklerini de etkiler 

(Zhao & Ni, 2020) . 

Taraftar sadakatinin işlemsel doğası, taraftar odaklı ekonomik katkılar 

hakkındaki tartışmada vurgulanmaktadır. Taraftarlar sadece pasif 

tüketiciler değildir; sadakat odaklı satın alma davranışlarıyla sporun 

ekonomik manzarasını şekillendirme gücüne sahiptirler. Araştırmalar, 

marka deneyimlerinin algılanan kalitenin geliştirilmesinde önemli bir rol 

oynadığını gösterirken, sadakati yönlendiren şeyin taraftarların 

takımlarıyla kurdukları eşsiz duygusal bağlar olduğunu ortaya 

koymaktadır (Akoğlu & Özbek, 2021) .Bu bölüm, spor markalarının 

taraftar sadakatini güçlendirmek amacıyla uyguladığı temel pazarlama 

stratejilerini değerlendirerek, yöneticilere hem akademik hem de pratik 

açıdan yol gösterici bir analiz ortaya koymaktadır. 

 

2. SPOR MARKALARI VE TARAFTAR SADAKATİ 

2.1. Taraftar sadakatinin boyutları 

Taraftar bağlılığı, çeşitli psikolojik, duygusal ve davranışsal 

özellikleri kapsayan çok boyutlu bir yapıdır. Taraftar bağlılığı üzerine 

yapılan çalışmalar, taraftarların en sevdikleri spor takımları veya 

markalarla nasıl ilişki kurduklarını şekillendiren çeşitli boyutları ortaya 

koymaktadır. Bu boyutlar, tutumsal ve davranışsal bileşenler olarak 

gruplandırılabilir; daha derin analizler ise marka bağlılığı, katılım, 

memnuniyet ve parasosyal ilişkilerin etkisi gibi ek faktörleri ortaya çıkarır. 

Tutumsal sadakat genellikle bir bireyin bir markaya veya takıma karşı 

duygusal bağlılığı olarak tanımlanır. Alon ve Shuv-Ami, sadakatin 

tutumsal yönünü, Likert ölçeğinde belirli sadakat ifadelerine katılım gibi 

boyutlar aracılığıyla ölçülen, takıma bağlılığı sürdürme isteği olarak 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

98 

tanımlar (Alon & Shuv-Ami, 2021) . Bu tutumsal sadakat, taraftarların 

takımlarıyla olan psikolojik bağını yansıtır ve duygusal bağlantıların 

marka bağlılığını nasıl yönlendirdiğini vurgular (Shuv-Ami, 2016) . 

Dahası, bu duygusal bağın önemi, güven ve marka memnuniyetinin marka 

değerlendirmesi ve sadakat arasındaki ilişkiye aracılık ettiği marka 

ilişkileri bağlamında tartışılır ve duygusal ve ilişkisel boyutların sadakati 

teşvik etmek için çok önemli olduğu vurgulanır (Veloutsou, 2015) . 

Tutumsal bileşenlere ek olarak, davranışsal sadakat, taraftarların ürün 

satın alma, maçlara katılma veya diğer destekleyici davranışlarda bulunma 

gibi gerçekleştirdiği gerçek eylemleri temsil eder. Bu boyut, taraftar 

bağlılığının kapsamlı bir şekilde anlaşılmasını sağlamak için davranışsal 

niyetleri tutumsal sadakatle birleştiren bir sadakat modeli öneren Mustaffa 

ve diğerlerinin bulgularıyla ilişkilidir (Mustaffa ve diğerleri, 2020) . 

Davranışsal sadakat genellikle marka bağlılığı ve katılımı gibi altta yatan 

faktörlerden etkilenir ve bu faktörler, tutumsal sadakatle birleştiğinde, 

sadakatin nasıl geliştirildiği ve sürdürüldüğü konusunda sağlam bir 

çerçeve oluşturur (Shuv-Ami, 2016) . 

Taraftarların marka topluluklarına, özellikle de sosyal medya 

aracılığıyla katılımı, taraftar sadakatini etkileyen bir diğer önemli 

faktördür. Araştırmalar, marka ile ilgili aktivitelere katılımın ve sosyal 

medya etkileşiminin marka bağlılığını önemli ölçüde artırdığını ve bunun 

da söz konusu kulüplere olan sadakati olumlu yönde etkilediğini 

göstermektedir (Issam vd., 2023) . Bu, Johnson vd.'nin bulgularıyla da 

örtüşmektedir; onlar, marka ilişkileri geliştikçe, taraftarların duygusal 

tutumlarının zaman içinde sadakat niyetlerini şekillendirmede aracı bir rol 

oynadığını savunmaktadır (Johnson vd., 2006) . Dolayısıyla, sosyal 

etkileşimler ve duygusal yatırımlar arasındaki dinamikler, taraftar 

sadakatine katkıda bulunan faktörlerin karmaşık etkileşimini 

göstermektedir. 

Taraftar davranışının psikolojisine dair içgörüler, taraftarların 

sporcular veya takımlarla tek taraflı duygusal bağlar geliştirdiği ve bu 

durumun tüketim davranışlarını ve sadakatlerini etkilediği parasosyal 

ilişkilerin rolünü ortaya koymaktadır (Perbawani & Nuralin, 2021) . Bu 

duygusal yatırım, daha derin bir bağlantı oluşturarak bağlılığı daha da 

pekiştirir. Bu nedenle parasosyal etkileşimler, kişisel bağları ve salt 

tüketici davranışının ötesine geçen duygusal derinlikleri besleyerek 

sadakati etkileyen ayrılmaz bir unsur haline gelir. 
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2.2. Marka imajı ve marka deneyimi 

Marka imajı ve marka deneyimi, pazarlama ve marka teorisinde kritik 

kavramlardır ve tüketici davranışını ve algılarını doğrudan etkiler. Marka 

imajı, tüketicinin bir markaya ilişkin algısını ifade eder ve bu algı, markaya 

bağlı çeşitli çağrışımlar ve deneyimlerle şekillenir. Markayla bağlantılı 

nitelikleri, faydaları ve değerleri özetleyen zihinsel bir temsil görevi görür. 

Bu temsil, tüketici etkileşimleri, reklam mesajları ve pazar performansı 

yoluyla oluşur ve marka değerine önemli ölçüde katkıda bulunur (Zhang, 

2015) . Hsieh, küresel pazarlama stratejilerinde marka imajının dikkate 

alınmasının gerekliliğini vurgulayarak, farklı pazarlarda marka algılarını 

homojenleştirmedeki stratejik önemini vurgular (Hsieh, 2002) . Benzer 

şekilde, Keller, marka imajını hafızada tutulan marka çağrışımlarının bir 

koleksiyonu olarak kavramsallaştırarak, marka değerindeki rolünü 

güçlendirir (Keller, 1993) . 

Marka deneyimi, tüketicilerin bir markayla kurduğu bütünsel 

etkileşimleri kapsar ve bu etkileşimler, markaya ilişkin duygusal ve 

psikolojik yorumlarını etkiler. Bu çerçeve, müşterilerin bir markayla nasıl 

ilişki kurduğuna katkıda bulunan duyusal, duygusal, bilişsel ve davranışsal 

unsurları içerir (Cuong, 2020) . Mao vd., marka imajının tüketici akış 

deneyimini doğrudan tahmin etmeyebileceğini, ancak marka deneyiminin 

daha geniş bağlamının, duygusal bağlılığı etkileyerek satın alma niyetlerini 

şekillendirmede çok önemli bir rol oynadığını belirtmektedir (Mao vd., 

2020) . Bu, Ghodeswar'ın anlamlı deneyimler yoluyla müşteri 

memnuniyetini ve sadakatini artıran marka ilişkileri kurmanın önemine 

ilişkin bakış açısıyla örtüşmektedir (Ghodeswar, 2008) . 

Rindell ve Strandvik'in kurumsal marka evrimi üzerine yaptığı 

çalışma, gelişen bir marka imajının tüketici deneyimleriyle nasıl etkileşime 

girdiğini göstererek, markalaşmanın dinamik doğasını ve pazarlama 

stratejileri üzerindeki etkilerini ortaya koymaktadır (Rindell & Strandvik, 

2010) . Marka imajı ve marka deneyimi arasındaki karşılıklı ilişki, marka 

mesajlaşması ve gerçek tüketici etkileşimleri arasında tutarlılığın önemini 

vurgulamaktadır. Bu uyum, Harris ve Chernatony'nin de belirttiği gibi, 

güveni ve uzun vadeli müşteri ilişkilerini kolaylaştırmaktadır (Harris & 

Chernatony, 2001) . 
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2.3. Duygusal ve davranışsal sadakat farkı 

Duygusal sadakat ve davranışsal sadakat kavramları, müşterilerin 

markalara ve kuruluşlara olan bağlılığını anlamada kritik öneme sahiptir. 

Duygusal sadakat, bireyin bir markaya karşı duygusal bağlılığı veya 

yakınlığı ile karakterize edilir ve genellikle güçlü bir psikolojik bağla 

sonuçlanır. Bu sadakat türü, markayla ilgili olumlu deneyimler ve 

duygulardan kaynaklanır ve müşterilerin markayı rakiplerine veya 

alternatiflerine tercih etmelerine yol açar (Razzaq vd., 2017) . Duygusal 

sadakat, markaya karşı güven ve sevgi gibi köklü duyguları kapsar ve bu 

duygular, uzun vadeli müşteri ilişkilerini geliştirmede ve satın alma 

niyetlerini etkilemede çok önemlidir (Rahmawati vd., 2021) . Örneğin, 

marka temsilcileriyle olumlu etkileşimler bu duyguları artırabilir ve 

böylece müşterinin markaya olan bağlılığını güçlendirebilir (Matute vd., 

2018) . 

Davranışsal sadakat, müşterilerin sergilediği gerçek satın alma 

davranışlarıyla ilgilidir; örneğin tekrarlanan işlemler ve bir markayla 

etkileşim sıklığı. Bu, müşterilerin eylemleri aracılığıyla gösterdikleri 

somut bağlılığı yansıtır ve genellikle tekrarlanan satın alımları veya bir 

markanın ürün veya hizmetlerinin tutarlı kullanımını içerir (Tanford & 

Baloğlu, 2012) . Önemli olarak, davranışsal sadakat bir müşterinin 

etkileşimini gösterirken, mutlaka markaya karşı karşılık gelen bir tutumsal 

bağlılık veya duygusal bağ anlamına gelmez; bu nedenle, müşteriler derin 

bir duygusal bağa sahip olmadan tutarlı satın alma davranışları 

sergileyebilirler (Härtel & Russell‐Bennett, 2010) . 

Çeşitli çalışmalar, bu iki sadakat biçimi arasındaki farklılaşmayı ve 

etkileşimi göstermektedir. Örneğin, araştırmalar duygusal sadakatin 

davranışsal sadakate önemli ölçüde katkıda bulunduğunu ve bir markaya 

duygusal olarak bağlı hisseden müşterilerin tekrar satın alma davranışında 

bulunma olasılığının daha yüksek olduğunu göstermektedir (Nosike & 

Egbunike, 2021) . Bununla birlikte, yalnızca davranışsal ölçümlere 

güvenmek yanıltıcı olabilir, çünkü müşteri tutmanın altında yatan 

nedenleri veya marka savunuculuğu potansiyelini yakalayamayabilir 
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(Back & Parks, 2003) . Sonuç olarak, hem duygusal hem de davranışsal 

sadakatin incelikli bir şekilde anlaşılması, kuruluşların müşteri tutma ve 

marka sadakati için etkili stratejiler geliştirmelerini sağlar. Şirketlerin, 

yalnızca müşterilerinin memnuniyetini artırmakla kalmayıp, bunu 

sürdürülebilir satın alma davranışlarına ve artan pazar payına dönüştürmek 

için duygusal ilişki kurma uygulamalarına yatırım yapmaları zorunludur 

(Razzaq vd., 2017; Mattila , 2006) . 

3. PAZARLAMA STRATEJİLERİ VE SADAKAT İLİŞKİSİ 

3.1. Marka Stratejileri: Sponsorluk, Kimlik ve Değer 

Spor sponsorluğunun temel öğelerinden biri, marka farkındalığını 

artırma ve marka imajını olumlu yönde şekillendirme kapasitesidir. 

Sorbara, spor sponsorluğunun kritik bir tanıtım aracı olarak hizmet ettiğini; 

marka görünürlüğünü güçlendirdiğini ve spor taraftarları arasında 

duygusal yakınlığı artırdığını vurgulamaktadır (Sorbara, 2021). Benzer 

şekilde Dai vd., yıllar içinde sponsorluk stratejilerinin gelişiminin büyük 

spor organizasyonlarında güçlü bir marka varlığı oluşturmanın önemli bir 

unsuru hâline geldiğini belirtmekte; özellikle Katar Dünya Kupası örneğini 

öne çıkarmaktadır (Dai vd., 2023). Bu tür organizasyonlar geniş izleyici 

kitlesine sahip olduğundan, sponsorlar potansiyel tüketicilerle güçlü bağlar 

kurabilir ve saygın spor figürleri ya da etkinlikleriyle kurulan ilişki 

aracılığıyla marka tanınırlığını ve algısını önemli ölçüde etkileyebilir. 

Sponsorluktan elde edilen sinerji, büyük ölçüde sponsor ile sponsor 

olunan kurum arasındaki marka kimliklerinin uyumuna dayanır. Mazodier 

vd.’nin araştırması, taraftar kimliği ile bağlamsal unsurların—özellikle 

taraftar izolasyonunun—sponsorluk mesajlarının etkinliğini ve tüketici 

tepkilerini belirlemede kritik rol oynadığını göstermektedir (Mazodier vd., 

2018). Bu dinamikler, markaların hedef kitlelerinin değerleri ve 

kimlikleriyle uyumlu sponsorluk kararları aldığında etkinin önemli ölçüde 

arttığını göstermektedir. Park ve Sihombing’in bulguları da bu görüşü 

desteklemekte; sponsorluk etkinliğini en üst düzeye çıkarabilmek için 

sponsorun değerleri ile spor etkinliğinin uyum içinde olması gerektiğini 

vurgulamaktadır (Park & Sihombing, 2020). 

Sponsorluk kapsamında deneyimsel pazarlama tekniklerinin 

kullanımı da marka denkliğinin güçlendirilmesinde stratejinin etkinliğini 

ortaya koymaktadır. Hsiao vd., sponsorluk memnuniyetinin 

kişiselleştirilmiş pazarlama deneyimleriyle birleştiğinde marka denkliğini 
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önemli ölçüde artırabileceğini ve tüketicilerin satın alma niyetlerini 

güçlendirebileceğini ifade etmektedir (Hsiao vd., 2021). Mahmoudabadi 

vd. de bu görüşü destekleyerek, stratejik finansal sponsorluğun doğrudan 

artan marka denkliği ve performans göstergeleriyle ilişkili olduğunu ortaya 

koymaktadır (Mahmoudabadi vd., 2019). Bu ampirik çerçeveler, 

sponsorluk uygulamalarının pazarda güçlü bir marka anlatısı inşa etmek 

için stratejik bir araç olarak taşıdığı değeri doğrulamaktadır. 

Pazar dinamikleri açısından spor sponsorluğunun etkileri, yalnızca 

anlık tüketici davranışlarını etkilemekle kalmaz; daha uzun vadeli marka 

sadakati ve tüketici etkileşim kalıplarının oluşmasına da katkı sağlar. 

Örneğin Dixon vd., halk sağlığı girişimleriyle uyumlu sponsorluk 

programlarının hem marka yandaşlığını hem de kurumsal vatandaşlık 

algısını güçlendirirken olumlu duygular da oluşturduğunu göstermektedir 

(Dixon vd., 2017). Tüketici sadakati ile sponsorluk–marka kimliği 

uyumunun doğrudan ilişkili olduğu, Sirgy vd. tarafından da ortaya konmuş 

olup, bu uyumun sürdürülebilir müşteri ilişkileri kurmada önemini 

vurgulamaktadır (Sirgy vd., 2008). 

Spor sponsorluğu alanındaki rekabetçi ortamda, tüketici 

davranışlarının inceliklerini ve sponsorluk uyumlarının psikolojik 

etkilerini anlamak kritik önem taşır. Gupta vd., sponsorluk bağlantılı 

pazarlamanın stratejik haritalandırmasının, özellikle Hindistan Premier 

Ligi gibi yüksek profilli ortamlarda marka izlenimlerini önemli ölçüde 

etkileyebileceğini belirtmektedir (Gupta vd., 2013). Tsiotsou ve 

Alexandris de takım bağlılığı ile sponsor imajının karşılıklı etkileşimini 

ortaya koyarak, spor etkinlikleri ile marka mesajlarının uyumlu bir biçimde 

yürütülmesinin uzun vadede marka denkliğini güçlendirdiğini 

göstermektedir (Tsiotsou & Alexandris, 2009). 

3.2. Deneyim Odaklı Stratejiler: Etkinlik Tasarımı ve Taraftar 

Etkileşimi 

Sporlarda, özellikle etkinlik tasarımı ve taraftar etkileşimi 

konularında, deneyime dayalı stratejiler, sporcu ve taraftar deneyimlerinin 

doğasını anlamaya bağlıdır. Bu çok yönlü anlayış, büyüleyici spor 

etkinliklerinin yaratılmasını ve taraftarlar ile spor kuruluşları arasında daha 

derin, sürdürülebilir ilişkilerin geliştirilmesini mümkün kılar. 

Özünde, ister sporcu ister taraftar olsun, katılımcıların deneyimi 

sadece katılım veya izlemenin ötesine geçer; spor aktiviteleriyle ilişkili 
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duygusal ve psikolojik boyutları kapsar. Lape ve diğerlerine göre, spora 

erişim tek başına katılımı artırmak için yeterli değildir; aksine, deneyimsel 

yönler sürekli katılımı motive etmede çok önemli bir rol oynar. Bu, 

özellikle kapsayıcılığın ve olumlu deneyimlerin katılım düzeylerini önemli 

ölçüde etkileyebildiği uyarlanmış sporlarda, ilgili her katılımcı için anlamlı 

deneyimler sağlayan etkinlikler tasarlamanın önemini vurgular (Lape ve 

diğerleri, 2017) . 

Aynı şekilde, taraftar deneyimlerinin kişiselleştirilmesi, izleyicileri 

etkilemede kritik bir strateji olarak ortaya çıkmıştır. Zhao ve ark. (2025), 

yapay zekadaki gelişmelerin spor organizasyonlarının taraftarlar için 

etkileşimleri nasıl özelleştirebileceğini ve deneyimlerini nasıl 

geliştirebileceğini vurgulamaktadır . Öneri sistemleri kullanarak ve 

etkileşimli platformlar oluşturarak, organizasyonlar taraftar algılarını 

etkileyebilir, kişiselleştirilmiş içerik sunumu yoluyla sadakati ve 

sürdürülebilir katılımı teşvik edebilir. Daha veri odaklı bir yaklaşıma doğru 

bu kayma, taraftarlar ve üretilen içerik arasında daha derin bir bağlantı 

kurarak daha bütünleşik bir spor ortamı yaratır. 

Sporcu katılımı, performansı etkilemenin yanı sıra spor 

ortamlarındaki genel duygusal iklimi de etkileyen hayati bir unsur olarak 

ortaya çıkmaktadır. Zheng ve Wang, antrenör kimliği ve takım direnci gibi 

olumlu psikolojik yapıların sporcu katılım düzeylerini nasıl önemli ölçüde 

etkilediğini göstermektedir (Zheng & Wang, 2025) . Bu katılım, 

sporcuların olumlu deneyimlerinin taraftar katılımını artırabileceği ve 

izleyicilerin sporcuların yolculuğuyla giderek daha fazla özdeşleşebileceği 

bir domino etkisi yaratmaktadır. Dahası, antrenörlerden gelen etkili 

iletişim, sporcuların deneyimlerini şekillendirmede, spora olan psikolojik 

bağlılıklarını güçlendirmede ve istemeden de olsa taraftar katılımını teşvik 

etmede rol oynamaktadır (Wekesser vd., 2021) . 

Taraftar etkileşiminde teknolojinin entegrasyonu, deneyimlerin 

sunulma biçimini dönüştürdü. Dunne ve diğerlerinin tartıştığı artırılmış 

gerçeklik ve Web 3.0 aracılığıyla sürükleyici deneyimlerin potansiyeli, 

taraftarların spor etkinlikleriyle yenilikçi yollarla etkileşim kurabileceği bir 

geleceğe işaret ediyor (Dunne ve diğerleri, 2022) . Bu teknolojik 

gelişmelerden yararlanarak, spor kuruluşları duygusal bağlar kuran ve 

markayla daha derin bir etkileşim sağlayan zenginleştirilmiş taraftar 

deneyimleri yaratabilirler. 
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Bu deneyim odaklı stratejileri optimize etmek için, Jiang ve 

diğerlerinin tanımladığı gibi katılımın çok boyutlu doğasını 

değerlendirmek çok önemlidir. Katılım üzerine yaptıkları araştırma, 

sporcuların deneyimlerine ilişkin çeşitli algılarını anlamak için öz bildirim 

ölçümlerinin önemini vurgulamaktadır (Jiang ve diğerleri, 2023) . Bu 

kavram, bireysel katılım değerlendirmelerinin spor katılımının özünü ve 

genel keyif ve bağlılık üzerindeki etkisini yakalamada önemli olduğunu 

savunan Martins ve diğerlerinin çalışmalarıyla da örtüşmektedir (Martins 

ve diğerleri, 2014) . 

Son olarak, sporcu ve taraftar bağlılığının altında yatan psikolojik 

yapıların incelenmesi, daha sağlıklı spor ortamlarının geliştirilmesine 

katkıda bulunabilir. Francisco ve diğerlerinin çalışmaları gibi araştırmalar, 

psikolojik ihtiyaçlar, motivasyon ve bağlılık arasındaki ilişkilerin 

anlaşılmasının, sporcu tükenmişliğini azaltmaya ve hem sporcular hem de 

taraftarlar için daha olumlu deneyimlere yol açmaya nasıl yardımcı 

olabileceğini göstermektedir (Francisco ve diğerleri, 2020) . Kapsamlı ve 

deneyime dayalı bir spor yaklaşımı, etkinlik organizatörlerinin kalıcı 

bağlılığa elverişli bir ortam yaratmak için bu psikolojik boyutları dikkate 

almasını gerektirir. 

3.3. İlişki Yönetimi Stratejileri: İletişim, Geri Bildirim ve Sadakat 

Programları  

Günümüz spor ortamında, etkili ilişki yönetimi stratejileri; taraftarlar 

arasında iletişim, geri bildirim ve sadakati güçlendirmek açısından son 

derece kritik bir rol oynamaktadır. Takımlar ile taraftarları arasında 

anlamlı bağlar kurulmasının gerekliliği, taraftar sadakatini ve buna bağlı 

davranışsal sonuçları önemli ölçüde etkilemektedir. 

Bir spor organizasyonu ile taraftarları arasındaki iletişimin 

geliştirilmesi, uzun vadeli ilişkilerin inşası için temel bir unsurdur. Bir 

çalışmada, topluluk ilişkilerinin yalnızca sporculara duyulan bağlılığın 

ötesine geçtiğini ve taraftarların daha geniş bir topluluğa entegre 

edilmesinin önemi vurgulanmaktadır (Alon & Shuv-Ami, 2021). Bu görüş, 

Yun ve diğerlerinin sürekli etkileşimin ve güçlü bir takım marka imajının 

taraftar sadakatini önemli ölçüde etkilediğini ortaya koyan bulgularıyla 

desteklenmekte; bu durum takımların çeşitli iletişim kanalları aracılığıyla 

taraftarlarla aktif olarak etkileşim kurması gerektiğini göstermektedir (Yun 

vd., 2020). Ayrıca Yoshida ve diğerlerinin vurguladığı “taraftar 
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topluluğuna bağlılık” kavramı, taraftar toplulukları içerisindeki sosyal 

dinamiklerin maçlara katılımı ve genel sadakati önemli ölçüde etkilediğini 

göstermektedir (Yoshida vd., 2015). Dolayısıyla etkili iletişim stratejileri, 

bu topluluklar içinde daha güçlü bağların oluşmasına katkı sağlayarak daha 

sadık bir taraftar kitlesi yaratabilir. 

Geri bildirim mekanizmaları da taraftarlarla güçlü ilişkiler 

geliştirmede kritik bir rol üstlenmektedir. Spor organizasyonlarının, 

taraftarların takım deneyimlerine ve algılarına ilişkin geri bildirim 

sunmalarına imkân tanıyan sistemler oluşturması gerekmektedir. Bu geri 

bildirimler daha sonra hizmet sunumunu geliştirmek ve taraftar 

memnuniyetini artırmak amacıyla kullanılabilir. Hu ve diğerlerinin 

araştırmasına göre hizmet kalitesine ilişkin olumlu algılar, artan taraftar 

etkileşimi ve sadakatiyle güçlü bir şekilde ilişkilidir (Hu vd., 2024). Benzer 

şekilde Tsiotsou, taraftarlar ile spor takımları arasındaki öz ifade ve 

güvenin sadakat oluşturmanın temel unsurları olduğunu; taraftar geri 

bildirimlerini aktif biçimde toplamanın ve bunlara yanıt vermenin bu 

güveni önemli ölçüde artırabileceğini belirtmektedir (Tsiotsou, 2013). 

Ayrıca Bańbuła’nın çalışması, genel taraftar deneyimine dayalı marka 

çağrışımlarının bir spor organizasyonuna yönelik sadakati güçlendirmede 

merkezi bir rol oynadığını göstermektedir (Bańbuła, 2024). 

Sadakat programları ise spor takımlarının taraftarlarla ilişkilerini 

sağlamlaştırmak için başvurabileceği stratejik bir diğer araçtır. Bu 

programlar, somut faydalar sunarak ve takımın taraftarlarına verdiği değeri 

göstererek taraftar etkileşimini artırabilir. Biscaia ve diğerleri, takım 

markasına yönelik sadakatin önemli bir gelir kaynağı olduğunu; 

sponsorluk ve takım operasyonlarının bu ilişki dinamiklerinden 

yararlanarak katılımı artırması ve hizmet sunumunu geliştirmesi 

gerektiğini vurgulamaktadır (Biscaia vd., 2017). Kim ve diğerleri ise ortak 

değer girişimlerinin sadakat programlarına entegre edilmesinin, 

taraftarlarla güveni ve uzun vadeli ilişkileri daha da güçlendirebileceğini 

savunmaktadır (Kim vd., 2020). Bu bulgular, Sadewa ve diğerlerinin spor 

mekânlarında sunulan hizmetlerin kişiselleştirilmesinin memnuniyeti 

artırarak sadakati de yükselttiğini ortaya koyan araştırmasıyla uyum 

göstermektedir (Sadewa vd., 2024). 

İlişki yönetimi perspektifinden taraftar sadakatinin karmaşıklığını 

anlamak spor organizasyonları için kritik bir öneme sahiptir. Takımlar; 

etkili iletişim stratejilerini kullanarak, sağlam geri bildirim kanalları 
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oluşturarak ve taraftar odaklı sadakat programları uygulayarak, taraftar 

deneyimini geliştiren ve uzun vadeli kurumsal başarıya katkıda bulunan 

sürdürülebilir ilişkiler oluşturabilir. 

4. SONUÇ  

Pazarlama stratejileri, tüketici sadakatini şekillendirmede ve hayran 

bağlılığını sürdürmede, dolayısıyla uzun vadeli marka ilişkilerinde hayati 

öneme sahiptir. Pazarlama alanında çeşitli yaklaşımlar ortaya çıkmış olup, 

müşteri bağlılığı bu dinamikte kilit bir faktör olarak öne çıkmaktadır. Etkili 

pazarlama stratejileri, duygusal bağları ve bağlılık fırsatlarını kullanarak 

marka güvenini artırabilir ve müşteri sadakatini geliştirebilir. 

Müşteri etkileşimi marka sadakatini ve sürdürülebilir hayran 

ilişkilerini önemli ölçüde etkiler. Araştırmalar, etkili müşteri etkileşiminin, 

marka sadakatinin gelişiminde temel olan güçlü marka güvenini 

geliştirdiğini ortaya koymuştur. Rachbini, mutfak sektöründeki müşteri 

etkileşiminin marka güveniyle etkili bir şekilde ilişkili olduğunu ve bunun 

da marka sadakatini artırdığını, herhangi bir sektörde sadakat oluşumunda 

kritik rolünü vurguladığını belirtmektedir (Rachbini, 2018) . Dahası, bu 

fikir, Facebook gibi platformlardaki olumlu etkileşimlerin marka topluluğu 

güvenini artırabileceğini ve sadakati besleyebileceğini gösteren Chen ve 

ark. tarafından da desteklenmektedir (Chen ve ark., 2025) . Bu tür dijital 

etkileşim, markaların tüketicilerle açık iletişim kanallarını sürdürmesine, 

tekrarlanan etkileşimleri ve satın alımları teşvik eden sürekli bir ilişkiyi 

geliştirmesine olanak tanır. 

Oyunlaştırma olgusu, müşterileri etkileşimde tutmak için yenilikçi bir 

pazarlama stratejisi olarak ortaya çıkmıştır. Nadila ve Windasari, 

oyunlaştırmanın marka etkileşimini artırmak ve sadakati teşvik etmek için 

oyun benzeri unsurlar kullandığını vurgulamaktadır (Nadila & Windasari, 

2022) . Bu yöntem, marka ile aşinalığı artırmakla kalmaz, aynı zamanda 

müşteri deneyimlerini daha etkileşimli ve ödüllendirici girişimlere 

dönüştürerek sağlam bir sadakat çerçevesi oluşturur. Dahası, Hapsari ve 

diğerlerinin havayolu endüstrisi üzerine yaptıkları çalışmada müşteri 

etkileşim düzeyleri ile sadakat arasında önemli bir ilişki buldukları gibi, 

oyunlaştırma stratejilerinin uygulanması sosyal medya pazarlamasıyla da 

uyumludur (Hapsari ve diğerleri, 2015) . Bu, etkileşimli stratejilerin 

uygulanmasının çeşitli sektörlerdeki markalar için olumlu sonuçlar 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

107 

doğurabileceğini ve müşterilerle sürdürülebilir bir ilişkiyi teşvik 

edebileceğini göstermektedir. 

Sosyal medya pazarlaması, tüketici-marka etkileşimini 

kolaylaştırarak müşteri sadakatini geliştirmeye önemli ölçüde katkıda 

bulunur. Vo ve ark. (2025), sanal etkileyicilerin müşteri-marka etkileşimini 

artırdığını, güven ve duygusal bağlar yoluyla müşteri sadakatini 

güçlendirdiğini öne sürmektedir . Bu durum, etkileyici pazarlamasının ve 

dijital içerik kampanyalarının etkinliği incelendiğinde daha da 

belirginleşmektedir. Aldi ve Adisaputra'nın araştırması, güvenilir ve ilgi 

çekici içerik yoluyla güven oluşturmanın uzun vadeli sadakat için hayati 

önem taşıdığını vurgulamaktadır (Aldi & Adisaputra, 2024) . Bu nedenle, 

sosyal medya platformlarının ve etkileyici ortaklıklarının stratejik 

kullanımı, ilişkilendirilebilir ve ilgi çekici bir tüketici deneyimi yarattıkları 

için marka sadakatini artırmada çok önemlidir. 

Sürdürülebilirlik uygulamalarının pazarlama stratejilerine 

entegrasyonu, tüketici katılımı ve sadakati açısından kritik bir rol 

oynamaktadır. Agu ve ark. (2024), sürdürülebilirliğin temel iş stratejilerine 

entegre edilmesinin tüketici güvenini önemli ölçüde artırabileceğini ve 

marka sadakatine katkıda bulunabileceğini belirtmektedir . Tüketicilerin 

etik iş uygulamalarına yönelik gelişen beklentileriyle bu uyum, markaları 

rekabetçi pazarlarda avantajlı bir konuma getirmektedir. Mim ve ark. 

(2022), sürdürülebilirlik çabalarındaki şeffaflığın tüketicilerin markalarla 

olan bağlantısını etkilediğini ve güvenilir bir etkileşim yoluyla sadakati 

güçlendirdiğini daha da açıklamaktadır . Sonuç olarak, bu yaklaşımlar 

yalnızca sürekli tüketici etkileşimini sağlamakla kalmaz, aynı zamanda 

pazarlamada etik markalaşmaya yönelik artan ısrarla da uyumludur. 

Sonuç olarak, etkili pazarlama stratejileri ile tüketici sadakati ve 

sürdürülebilir hayran etkileşimi arasındaki ilişki çok yönlüdür. Müşteri 

etkileşimi, oyunlaştırma, etkili sosyal medya kullanımı ve sürdürülebilir 

uygulamalara bağlılık gibi unsurları bir araya getirerek markalar, sadakat 

çerçevelerini güçlendirebilir ve müşteri tabanlarıyla kalıcı ilişkiler 

kurabilirler. Bu bulguların sentezi, markaların tüketici değerleri ve 

tercihleriyle örtüşen yenilikçi ve etik pazarlama stratejileri 

benimsemelerinin gerekliliğini vurgulamaktadır. 
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GİRİŞ 

Yetersiz fiziksel aktivite günümüzde küresel ölçekte önemli bir halk 

sağlığı sorunu olarak kabul edilmektedir. Dünya Sağlık Örgütü’nün (DSÖ) 

tahminlerine göre, dünya genelinde gerçekleşen ölümlerin yaklaşık %1,9’u 

yetersiz fiziksel aktiviteye bağlı nedenlerden kaynaklanmakta; bu durum 

milyonlarca günlük hastalık yüküne karşılık gelmektedir. Yetersiz fiziksel 

aktivite; meme kanseri, kolon-rektum kanseri ve tip 2 diyabet olgularının 

%10–16’sından, iskemik kalp hastalıklarının ise yaklaşık %22’sinden 

sorumlu tutulmaktadır (Türkiye Hanehalkı Sağlık Araştırması, 2025). 

Fiziksel hareketsizlik bulaşıcı olmayan hastalıkların artışında temel 

davranışsal risk faktörlerinden biri olarak değerlendirilmektedir. Modern 

yaşamın sunduğu teknolojik kolaylıklar, bireylerin günlük yaşam içinde 

harcadıkları enerji miktarını önemli ölçüde azaltmış bu durum sedanter 

yaşam tarzının yaygınlaşmasına neden olmuştur. Özellikle kentleşme, 

motorlu ulaşımın artışı, ekran temelli etkinliklere ayrılan sürenin uzaması 

ve çalışma yaşamının masa başı ağırlıklı hale gelmesi fiziksel aktivite 

düzeylerinde belirgin bir düşüşe yol açmıştır (Chassiakos, 2024;T.C. 

Sağlık Bakanlığı Halk Sağlığı Genel Müdürlüğü, 2022; T.C. Sağlık 

Bakanlığı, Temel Sağlık Hizmetleri Genel Müdürlüğü, 2011). 

Türkiye özelinde değerlendirildiğinde DSÖ verileri hastalık yükünün 

%8–16’sının yetersiz fiziksel aktivite ile ilişkili olduğunu ortaya 

koymaktadır. Türkiye’de yürütülen Hastalık Yükü Çalışması sonuçlarına 

göre, fiziksel hareket alışkanlığının yeterli düzeye çıkarılması halinde 

toplam hastalık yükünün yaklaşık %4,3’ünün önlenebileceği 

bildirilmektedir. Bu durum, fiziksel aktivitenin bireysel sağlık çıktılarının 

ötesinde, sağlık sistemleri üzerindeki ekonomik yükü azaltma 

potansiyeline de işaret etmektedir (Ünal, Ergör, Dinç Horasan, Kalaça, & 

Sözmen, 2023). 

Bu bölümde fiziksel aktivite kavramı çok boyutlu bir bakış açısıyla 

ele alınmakta farklı ülkelerde uygulanan okul temelli ve toplum temelli 

fiziksel aktivite programları incelenmekte ve fiziksel aktiviteyi 

destekleyen çevresel ve yapısal müdahaleler tartışılmaktadır. Amaç, 

fiziksel aktivitenin artırılmasına yönelik başarılı uygulamaların ortak 

özelliklerini ortaya koyarak, politika yapıcılar ve uygulayıcılar için yol 

gösterici bir çerçeve sunmaktır. 
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Fiziksel Aktivite 

Fiziksel aktivite kavramı literatürde farklı şekillerde 

tanımlanmaktadır. T.C. Sağlık Bakanlığı fiziksel aktiviteyi; günlük yaşam 

içerisinde kas ve eklemlerin kullanılmasıyla gerçekleşen, enerji tüketimine 

yol açan, kalp ve solunum hızını artıran ve farklı şiddet düzeylerinde 

yorgunlukla sonuçlanan aktiviteler olarak tanımlamaktadır. Dünya Sağlık 

Örgütü ise fiziksel aktiviteyi, iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji 

harcamasını gerektiren her türlü hareket olarak ifade etmektedir (T.C. 

Sağlık Bakanlığı,2019; WHO, 2019). 

Fiziksel aktivite yaş sınırlaması olmaksızın yaşamın tüm 

dönemlerinde sağlığın korunması ve geliştirilmesi açısından temel bir 

unsurdur. Özellikle çocuklar ve gençler için fiziksel aktivite; sağlıklı 

büyüme ve gelişim, kemik ve kas dokusunun güçlenmesi, kardiyovasküler 

sistemin desteklenmesi ve psikososyal gelişimin sağlanması açısından 

kritik öneme sahiptir. Fiziksel aktivite yalnızca sportif etkinliklerle sınırlı 

olmayıp bireyin ev, okul, iş ve ulaşım gibi günlük yaşamın her alanında 

gerçekleştirdiği hareketleri kapsamaktadır (Edwards & Tsouros, 2006). 

Tarihsel süreç incelendiğinde insanoğlunun uzun bir dönem boyunca 

hayatta kalma, doğayla mücadele ve savaş gibi zorunlu nedenlerle yoğun 

fiziksel aktivite içeren bir yaşam sürdürdüğü görülmektedir. Sanayi 

devrimi ile birlikte makineleşmenin artması, ardından teknolojik devrimin 

günlük yaşamı dönüştürmesi, fiziksel aktivite düzeylerinde belirgin bir 

azalmaya yol açmıştır. Günümüzde televizyon, bilgisayar ve dijital 

oyunlara ayrılan sürenin artması, masa başı işlerin yaygınlaşması ve 

ulaşımda motorlu araçların tercih edilmesi, bireylerin giderek daha 

hareketsiz bir yaşam sürmesine neden olmaktadır (Yılmaz, 2023;Ören & 

Yüksel, 2012; (Loprinzi & Cardinal, 2011; Laporte, Montoye, & 

Caspersen, 1985; Pettee, Tudor-Locke, & Ainsworth, 2008). 

Günümüzde fiziksel hareketsizlik birçok kronik hastalığın 

gelişiminde temel bir risk faktörü olarak kabul edilmekte ve “sessiz salgın” 

niteliği taşımaktadır. Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) raporları, bu durumun 

küresel ölçekte hızla yayıldığını ve kanser, kardiyovasküler hastalıklar, 

obezite, tip 2 diyabet ile osteoporoz gibi sağlık sorunlarının artışında 

önemli bir rol oynadığını ortaya koymaktadır. Bunun yanı sıra, fiziksel 

hareketsizlik, dünya genelinde ölüme yol açan başlıca risk faktörlerinden 

biri olarak kabul edilmekte ve milyonlarca erken ölümle 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

119 

ilişkilendirilmektedir (DSÖ, 2018; DSÖ, 2002; DSÖ, 2020; Lee ve ark., 

2012; Guthold ve ark., 2018). 

Türkiye’de de hareketsiz yaşam biçiminin giderek yaygınlaştığı 

gözlemlenmektedir. Sağlık Bakanlığı tarafından yapılan araştırmalar, hem 

kadınlar hem de erkekler arasında büyük bir kısmının önerilen düzeyde 

fiziksel aktivite gerçekleştirmediğini ortaya koymaktadır. Fiziksel 

hareketsizlik yalnızca sağlık harcamalarını artırmakla kalmamakta, aynı 

zamanda yaşam kalitesinde azalmaya, iş gücü kaybına ve ekonomik yükün 

artmasına da yol açmaktadır (COSI-TUR, 2016; Fiziksel Aktivite Bilimsel 

Komisyonu, 2022). 

Farklı Ülkelerde Fiziksel Aktivite Uygulamaları 

Fiziksel aktiviteye ilişkin uluslararası karşılaştırılabilir veriler görece 

sınırlı olmakla birlikte, özellikle son yıllarda birçok ülkede okul temelli ve 

toplum temelli uygulamaların yaygınlaştığı görülmektedir. Avrupa 

ülkeleri başta olmak üzere pek çok ülkede beden eğitimi dersleri zorunlu 

müfredat kapsamında yer almakta; bunun yanında ders dışı etkinlikler 

aracılığıyla çocuk ve gençlerin fiziksel olarak aktif olmaları teşvik 

edilmektedir (Eurydice, 2013). Ders dışı fiziksel aktivite etkinliklerinin; 

takım çalışması, iletişim ve iş birliği becerilerini geliştirdiği, okul ile 

toplum arasındaki bağları güçlendirdiği ve okul ortamında şiddet ve 

zorbalığın azaltılmasına katkı sağladığı belirtilmektedir. Ayrıca bu 

etkinliklerin eşitlik, barış ve sosyal bütünleşme gibi evrensel değerleri 

desteklediği düşünülmektedir (Ergül, Alp ve Çamlıyer, 2018; Higgs ve 

ark., 2019; McKean, 2013; CDC,2023; Özbek, 2025) . 

Sağlıkla İlgili Etkinlikler 

Birçok ülkede sağlığın geliştirilmesi amacıyla okullarda çeşitli 

program ve projeler uygulanmaktadır. Bu programlar genellikle ders dışı 

etkinlikler kapsamında yürütülmekte ve sağlıklı yaşam alışkanlıklarının 

kazandırılmasını hedeflemektedir. 

Örneğin Kıbrıs’ta çocuklar ve gençler için sağlığı geliştirici fiziksel 

aktivite programları uygulanmakta; okul içi ve okul dışı fiziksel aktiviteye 

katılımın artırılması amaçlanmaktadır. Programlarda özellikle ergenlik 

dönemindeki bireylerin kardiyorespiratuvar kapasitelerinin 

geliştirilmesine odaklanılmaktadır (Eurydice, 2013). 
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Portekiz’de uygulanan ise ilkokul düzeyindeki öğrencilerde sağlıklı 

beslenme alışkanlıklarının geliştirilmesi ve obezitenin önlenmesi amacıyla 

fiziksel aktivitenin artırılmasını hedeflemektedir. Program kapsamında 

ebeveynlere yönelik sağlık ve kilo yönetimi eğitimleri de yer almakta, 

böylece aile düzeyinde sağlıklı yaşam tercihlerinin benimsenmesi 

amaçlanmaktadır (Eurydice, 2013; Rito, Carvalho, Ramos, & Breda, 2013; 

Pérez Solís et al., 2015). 

Aktif Okul Günü 

Bazı ülkelerde fiziksel aktivite, beden eğitimi derslerinin ötesine 

taşınarak günlük okul rutininin doğal bir parçası haline getirilmektedir. Bu 

kapsamda fiziksel aktiviteler teneffüslerde, okul öncesi zamanlarda veya 

ders aralarında planlanmaktadır. 

Danimarka’da birçok okulda okul başlamadan önce sabah koşuları 

yapılmakta; “koş ve oku” gibi yenilikçi uygulamalarla fiziksel aktivite ve 

akademik etkinlikler bir arada sunulmaktadır. Kıbrıs’ta uygulanan “Aktif 

Okul Teneffüsleri” programı, özellikle rekabet içermeyen etkinliklerle 

öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılımını teşvik etmeyi ve okul içi şiddeti 

azaltmayı hedeflemektedir. Finlandiya’da yürütülen “Okullar Hareket 

Halinde” programı ise okul gününü fiziksel olarak daha aktif hale 

getirmeyi amaçlayan ulusal bir girişim olarak öne çıkmaktadır (Eurydice, 

2013). 

Yarışmalar ve Diğer Etkinlikler 

Birçok ülkede öğrenciler, ilköğretimin ilk yıllarından itibaren spor 

müsabakalarına katılabilmektedir. Okul düzeyinde başlayan bu yarışmalar, 

yerel ve bölgesel aşamalar aracılığıyla ulusal ve uluslararası düzeye kadar 

ilerleyebilmektedir. 

Almanya’da uygulanan “Jugend trainiert für Olympia” programı, okul 

sporlarını desteklemekte ve gençlerin zorunlu eğitim sonrasında da fiziksel 

aktiviteye devam etmelerini teşvik etmektedir. Bu tür organizasyonlar, 

yetenekli sporcuların erken dönemde keşfedilmesine ve spora 

yönlendirilmesine katkı sağlamaktadır (Eurydice, 2013). 
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Fiziksel Aktiviteyi Kolaylaştırıcı Müdahaleler 

Fiziksel aktivite davranışında sürdürülebilir bir değişim yaratabilmek 

için yalnızca bilgi ve motivasyonun yeterli olmadığı, çevresel ve yapısal 

düzenlemelerin de gerekli olduğu vurgulanmaktadır. İtalya’da yürütülen 

“Hareket Eden Toplum: San Mauro Pascoli Deneyimi” bu duruma önemli 

bir örnek sunmaktadır. Proje sonuçları, bireylerin fiziksel aktivitenin sağlık 

faydaları konusunda bilgi sahibi olmalarına rağmen, yaşadıkları çevrede 

fiziksel olarak aktif olabilecekleri uygun alanların bulunmamasının önemli 

bir engel oluşturduğunu göstermiştir (Kalınkara, 2017; Eurydice, 2013). 

Bu bulgular fiziksel aktiviteyi kolaylaştırıcı müdahalelerin önemini açıkça 

ortaya koymaktadır. 

Günümüzde dünya nüfusunun büyük bir bölümü kentsel alanlarda 

yaşamaktadır. Hızlı ve plansız kentleşme, özellikle çocuklar açısından 

güvenli oyun alanlarının azalmasına ve fiziksel aktivite olanaklarının 

kısıtlanmasına yol açmaktadır. Bu nedenle çocuk dostu ve fiziksel 

aktiviteyi teşvik eden kentsel çevrelerin oluşturulması büyük önem 

taşımaktadır (Aydoğan & Dilek, 2024; Tandoğan, 2014;Taşçi, 2010). 

Bu bağlamda birçok ülkede sokakların çocuklar için daha yaşanabilir 

hale getirilmesine yönelik düzenlemeler yapılmaktadır. Bu uygulamalar 

yalnızca fiziksel aktivite düzeylerini artırmayı değil, aynı zamanda 

toplumsal bağların güçlendirilmesini de hedeflemektedir (Tandoğan, 

2014; Eurydice, 2013). 

Woonerf Uygulamaları 

Woonerf, sokakların çocuk oyun alanı olarak düzenlenmesini esas 

alan bir yaklaşımdır. Kökeni İngiltere’ye dayansa da bu anlayış ilk olarak 

Hollanda’da hayata geçirilmiş ve kısa sürede yaygınlaşmıştır. Woonerf 

uygulamaları, motorlu araç trafiğini sınırlayarak yaya ve bisikletliler için 

güvenli alanlar oluşturmayı amaçlamaktadır. 1990’lı yıllara gelindiğinde 

Hollanda, Almanya, Japonya ve İsrail başta olmak üzere birçok ülkede 

binlerce woonerf uygulaması hayata geçirilmiştir (Çetinkaya Özkan & 

Küçükerbaş, 2020;Tandoğan, 2014). 

 Home Zone Uygulamaları 

Home Zone girişimi, İngiltere’de çocukların oyun hakkını 

desteklemek ve mahalle ölçeğinde daha yaşanabilir kamusal alanlar 

oluşturmak amacıyla geliştirilmiştir. Bu alanlar, motorlu taşıtların 
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önceliğinin azaltıldığı, yürüyüş ve bisiklet kullanımının teşvik edildiği, 

sosyal etkileşimi destekleyen kentsel mekânlar olarak tasarlanmaktadır. 

Home Zone uygulamaları, çocuklar için alternatif oyun alanları yaratmanın 

yanı sıra, mahalle sakinleri arasındaki iletişimi ve sosyal bütünleşmeyi 

güçlendirmektedir (Tandoğan, 2014; Çetinkaya ve ark, 2020). 

Sonuç 

Tüm bu örnekler fiziksel aktivite düzeylerini artırmaya yönelik 

müdahalelerin yalnızca bireysel çabalarla sınırlı kalmaması gerektiğini 

açıkça göstermektedir. Okul temelli programlar, toplum temelli projeler ve 

çevresel düzenlemeler bir bütün olarak ele alındığında, fiziksel aktivitenin 

sürdürülebilir biçimde artırılabileceği görülmektedir. Buna rağmen, dünya 

genelinde çocuk ve gençlerde fiziksel hareketsizlik önemli bir sorun 

olmaya devam etmektedir. 

Türkiye Toplumunun Fiziksel Aktivite Düzeyi Araştırması (2010) 

verileri de bu durumu desteklemekte; çocuklar ve gençler arasında fiziksel 

hareketsizliğin yaygınlığını ortaya koymaktadır. Bu bağlamda, fiziksel 

hareketsizlik küresel ölçekte çocukların karşı karşıya olduğu temel 

sorunlar arasında ilk sıralarda yer almaktadır. 

Dünyada çocuk sorunları diye bir liste yapılsa, fiziksel hareketsizlik 

ilk beş sırada mutlaka yer alacaktır. 

Dolayısıyla fiziksel hareketsizliğin neden olduğu sorunların daha da 

derinleşmesini beklemeden, bireysel, kurumsal ve toplumsal düzeyde etkin 

ve koordineli müdahaleler geliştirilmesi büyük önem taşımaktadır. Eğitim 

kurumları, yerel yönetimler, sağlık kuruluşları ve ailelerin iş birliği ile 

yürütülecek stratejik programlar, çocukların ve gençlerin fiziksel aktivite 

alışkanlıklarını güçlendirecek ve uzun vadede toplum sağlığını olumlu 

yönde etkileyecektir. 
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Giriş 

Kavramsal açıdan değerlendirildiğinde egzersiz; bireyin fiziksel 

zindeliğini geliştirmeyi amaçlayan, planlı, yapılandırılmış ve istemli 

biçimde gerçekleştirilen fiziksel etkinlikler bütünü olarak 

tanımlanmaktadır. Bu bağlamda egzersiz, sağlıkla doğrudan ilişkili olan 

kardiyovasküler (aerobik) uygunluk, kas gücü ve kas dayanıklılığı, 

postüral yapı ile esnekliğin geliştirilmesine odaklanmaktadır. Etkili ve 

güvenli bir egzersiz uygulamasının; ısınma, germe, kondisyonel yüklenme 

(aerobik ya da direnç temelli çalışmalar) ve soğuma evrelerinden oluşan 

bütüncül bir süreç şeklinde yapılandırılması gerektiği vurgulanmaktadır. 

Uygulama biçimlerine göre egzersizler genel olarak aerobik egzersizler, 

esneklik (germe) egzersizleri ve kas kuvvetini geliştirmeye yönelik direnç 

egzersizleri olmak üzere üç ana grupta ele alınmaktadır (Ardıç, 2014). 

Egzersiz kavramı zaman zaman fiziksel aktivite ile eş anlamlı olarak 

kullanılsa da bu iki kavram arasında önemli kavramsal farklılıklar 

bulunmaktadır. Fiziksel aktivite, iskelet kaslarının katılımıyla 

gerçekleştirilen ve enerji harcamasında artışa neden olan tüm istemli beden 

hareketlerini kapsamaktadır. Bu çerçevede fiziksel aktivite; yürüyüş, 

merdiven çıkma, ev işleri ya da ulaşım amaçlı hareketlilik gibi günlük 

yaşam içerisinde planlı olmayan biçimde gerçekleştirilen hareketleri de 

içeren daha geniş bir kavram olarak değerlendirilmektedir (Soyuer & 

Soyuer, 2008). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin özel bir alt boyutunu 

oluşturmakta; belirli hedefler doğrultusunda, sistematik ve düzenli biçimde 

uygulanan fiziksel etkinlikleri ifade etmektedir. Bu yönüyle egzersiz, 

yalnızca fiziksel sağlık değil, aynı zamanda bireyin psikolojik işlevselliği 

açısından da önemli bir araç olarak öne çıkmaktadır. 

Psikolojik işlevsellik bağlamında ele alındığında, iyi oluş kavramına 

farklı bir yaklaşım getiren Ryff (1989), “psikolojik iyi oluş” kavramını 

literatüre kazandırmıştır. Bu yaklaşımda iyi oluş, yalnızca bireyin yaşadığı 

olumlu duyguların ya da yaşam doyumunun değerlendirilmesiyle sınırlı 

tutulmamakta; bireyin psikolojik işlevlerini belirleyen öznel süreçlerin 

bütüncül biçimde incelenmesi olarak ele alınmaktadır. Sporcularda 

psikolojik iyi oluş, sporcuların performansını etkileyen önemli psikolojik 

kavramlardandır (Erman, Erman ve Egil, 2024). Başka bir ifadeyle 

psikolojik iyi oluş yaklaşımı, mutluluğu yalnızca iyi hissetme durumu 

olarak değil, bireyin kendini gerçekleştirmeye yönelik anlamlı ve erdemli 

bir yaşam sürme çabası olarak tanımlamaktadır (Hefferon & Boniwell, 
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2011). Psikolojik destek planlarının daha etkin ve özelleştirilmiş hale 

gelerek sporculara katkı sağlayabilmektedir (Egil, Erman ve Turhan, 

2024). 

İnsanlık tarihi boyunca mutluluk kavramı, bireylerin neyin kendilerini 

iyi hissettirdiğini ve yaşamın anlamını nasıl inşa ettiklerini 

sorgulamalarıyla birlikte farklı şekillerde ele alınmıştır. Bu sorgulama 

süreci, mutluluğun yalnızca duygusal bir durum değil; öznel iyi oluş, 

yaşam doyumu ve anlam arayışı gibi çok boyutlu yapılarla ilişkili 

olduğunu ortaya koymuştur (Erguvan, 2015). Antik Yunan düşünürlerinin 

mutluluğa ilişkin görüşleri de bu çok boyutlu yaklaşımı destekler 

niteliktedir. Sokrates mutluluğu erdemli yaşamla ilişkilendirirken, 

Epikuros mutluluğun hazla bağlantılı olduğunu savunmuş; Platon ve 

Aristoteles ise mutluluğu insan yaşamının en yüksek amacı olarak 

tanımlamışlardır (Erguvan, 2015). Bu görüşler, mutluluğun bireyin içsel 

süreçleri ve potansiyelini gerçekleştirme çabasıyla yakından ilişkili 

olduğunu göstermektedir. 

Günümüzde iyi oluş kavramı; psikolojik iyi oluş, öznel iyi oluş, iyilik 

hâli, olumlu duygulanım, yaşam doyumu ve yaşam kalitesi gibi farklı 

boyutlar çerçevesinde ele alınmakta ve disiplinlerarası bir bakış açısıyla 

incelenmektedir (Aydın, 2019). Özellikle psikolojik iyi oluş, bireyin 

yaşamından duyduğu memnuniyetin yanı sıra, olumlu duygusal 

deneyimleri ve psikolojik işlevselliği kapsayan çok boyutlu bir yapı olarak 

değerlendirilmektedir (Diener vd., 2018). 

Psikolojik iyi oluş, bireyin kişisel gelişimini sürdürmesi, anlamlı 

yaşam hedefleri belirlemesi ve başkalarıyla nitelikli sosyal ilişkiler 

kurabilmesiyle yakından ilişkilidir. Bu süreçte bireyin sahip olduğu 

potansiyeli en üst düzeye çıkarma yönünde gösterdiği çaba, psikolojik iyi 

oluşun temel bileşenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Keyes vd., 

2002). Ryff ve Singer (2008), psikolojik iyi oluşun hem öznel boyutları 

(mutluluk ve yaşam tatmini) hem de nesnel göstergeleri (işlevsellik ve 

yaşamda anlam) birlikte içeren bütüncül bir yapı olduğunu 

vurgulamaktadır. Bu yönüyle psikolojik iyi oluş, bireyin kendi yaşamını, 

duygu ve düşüncelerini nasıl değerlendirdiğini yansıtan kapsamlı bir öz 

değerlendirme süreci olarak ele alınmaktadır (Gültekin & Polatcı, 2022). 

Özetle psikolojik iyi oluş, bireyin kendisiyle barışık olması ve yaşamına 

yönelik olumlu bir bakış açısı geliştirmesi anlamına gelmektedir (Diener 

vd., 2010). 
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Egzersiz Nedir? 

Egzersiz, belirli bir hedef doğrultusunda planlanan ve sistematik 

biçimde uygulanan, ardışık aşamalar içeren fiziksel aktiviteler bütünü 

olarak tanımlanmaktadır. Literatürde egzersiz ve fiziksel aktivite 

kavramlarının sıklıkla birbiri yerine kullanıldığı görülmekle birlikte, bu iki 

kavram arasında önemli kavramsal ayrımlar bulunmaktadır. Egzersiz ve 

sağlık arasındaki ilişki, kas-iskelet sistemi fonksiyonlarının korunması ve 

hareket kalitesinin artırılması açısından değerlendirilmektedir (Türker vd., 

2022).  Her iki bedensel faaliyette de iskelet kaslarının aktif olarak 

çalışması ve buna bağlı bir enerji harcaması söz konusudur. Bununla 

birlikte, hareketlerin süresi ve şiddeti arttıkça enerji tüketiminin de paralel 

biçimde yükseldiği bilinmektedir. Bu çerçevede egzersiz, fiziksel 

aktivitenin özel ve yapılandırılmış bir alt türü olarak değerlendirilmektedir 

(Anagnostis vd., 2015). 

Türkiye’de bireylerin egzersiz alışkanlıklarına ilişkin yapılan 

çalışmalar, düzenli fiziksel aktivite düzeylerinin oldukça düşük olduğunu 

ortaya koymaktadır. 2000–2002 yılları arasında gerçekleştirilen Sağlıklı 

Beslenelim, Kalbimizi Koruyalım araştırması, bireylerin düzenli egzersiz 

yapma oranının yalnızca %3,5 olduğunu göstermiştir. Bu bulgular, toplum 

genelinde fiziksel hareketsizliğin yaygın bir sorun olduğunu ortaya 

koymakta ve düzenli egzersiz yapılması durumunda hastalık oranlarının 

önemli ölçüde azalabileceğine işaret etmektedir. Nitekim düşük fiziksel 

aktivite düzeyiyle ilişkili hastalıklar arasında özellikle kardiyovasküler 

hastalıkların ön plana çıktığı; bunu iskemik inme ve diyabetes mellitusun 

izlediği belirtilmektedir. Fiziksel aktivite yetersizliğine bağlı hastalıkların 

görülme sıklığının kadınlarda en fazla 60–69 yaş aralığında, erkeklerde ise 

45–59 yaş aralığında yoğunlaştığı ifade edilmektedir (Kılıç, 2011). 

Düzenli egzersizin bireyler üzerindeki olumlu etkileri yalnızca 

fiziksel sağlıkla sınırlı kalmamakta, aynı zamanda psikolojik ve fizyolojik 

birçok sistemi olumlu yönde etkilemektedir. Egzersiz yapmanın; kas 

kuvveti ve esneklik düzeyinin artması, kilo kontrolünün sağlanması ve 

vücut ağırlığının azaltılması, kardiyovasküler hastalık riskinin 

düşürülmesi, kan glikoz düzeylerinin düzenlenmesi, uyku kalitesinin 

iyileştirilmesi ve ruhsal durumun desteklenmesi gibi çok yönlü yararlar 

sağladığı belirtilmektedir. Bunun yanı sıra kemik mineral yoğunluğunun 

artırılması ve bazı kanser türlerinin görülme riskinin azaltılması da 

egzersizin önemli kazanımları arasında yer almaktadır (Ardıç, 2014). 
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Hareketsiz yaşam tarzının yaygınlığı göz önünde bulundurulduğunda, 

bireylerin düzenli egzersiz alışkanlığı kazanmalarının önemi daha da 

belirgin hâle gelmektedir. Bu doğrultuda, özellikle sedanter bireyler için 

haftanın birçok gününde, günde yaklaşık 30 dakika olmak üzere toplamda 

haftada en az 150 dakikalık, aşırı yüksek şiddet içermeyen orta düzeyde 

egzersiz yapılması önerilmektedir (Alpözgen & Özdinçler, 2016). Bu tür 

düzenli ve sürdürülebilir egzersiz uygulamalarının hem bireysel sağlık 

göstergelerini iyileştirdiği hem de yaşam kalitesini artırdığı 

vurgulanmaktadır. 

Egzersizin Faydaları 

Egzersiz yapmanın insan yaşamı üzerinde çok yönlü ve önemli 

yararlar sağladığı bilinmektedir. Bu yararların başında fiziksel sağlığın 

korunması ve geliştirilmesi gelmektedir. Düzenli egzersiz, özellikle kilo 

kontrolünün sağlanması ve sağlıklı bir fiziksel yapının sürdürülmesi 

açısından temel bir rol üstlenmektedir. Aerobik dayanıklılık temelli 

fiziksel aktivitelere düzenli katılımın, kilo kaybının sağlanmasının yanı 

sıra kaybedilen kiloların geri alınmasını önlemede etkili olduğu 

belirtilmektedir. Literatürde, günde yaklaşık 60 dakika süreyle 

gerçekleştirilen orta şiddette fiziksel aktivitelerin, kilo kontrolünün 

sürdürülebilmesi açısından yeterli olduğu ifade edilmektedir (Blair & 

Church, 2004). 

Egzersizin fiziksel sağlık üzerindeki katkıları yalnızca vücut ağırlığı 

ile sınırlı olmayıp, kemik sağlığının korunması ve geliştirilmesini de 

kapsamaktadır. Düzenli fiziksel aktivitenin kemik mineral yoğunluğunu 

artırdığı ve özellikle ileri yaşlarda sık görülen osteoporoz riskini azalttığı 

vurgulanmaktadır. Bu nedenle orta yaşlardan itibaren spor ve egzersiz 

alışkanlığının kazanılmasının, yaşlılık döneminde kemik sağlığının 

korunması açısından önemli olduğu belirtilmektedir (Nguyen vd., 2000). 

Fiziksel sağlığın yanı sıra egzersize katılımın fizyolojik sistemler 

üzerinde de olumlu etkileri bulunmaktadır. CrossFit gibi yüksek 

yoğunluklu ve fonksiyonel egzersiz programlarının, güç, dayanıklılık ve 

hareket kapasitesini geliştirmeye yönelik olduğu ve bu özellikleriyle 

sağlıkla ilişkili fiziksel uygunluğa katkı sağladığı ifade edilmektedir 

(Yüksel & Türker, 2020). Düzenli egzersizin en belirgin fizyolojik 

kazanımlarından biri aerobik kapasitenin gelişmesidir. Aerobik kapasite; 

büyük kas gruplarının uzun süreli, ritmik ve sürekli çalışmasını gerektiren 
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dayanıklılık temelli aktivitelerle ilişkilendirilmektedir. Dayanıklılık 

antrenmanı yapan bireylerde artan aerobik kapasite, yalnızca respiratuvar 

ve kardiyovasküler dayanıklılığı değil; aynı zamanda pulmoner, 

kardiyovasküler ve nöromüsküler sistemlerin işlevsel bütünleşmesini de 

yansıtmaktadır. Bu süreçte kan hacmi, alyuvar sayısı, hemoglobin düzeyi, 

damar yapısının etkinliği ve kas hücrelerinin oksijen kullanım kapasitesi 

belirleyici faktörler arasında yer almaktadır (Budak, 2015). 

Bu bağlamda egzersizin, beynin nöroplastik yapısını olumlu yönde 

etkilediği ve sinir hücreleri arasındaki etkileşimi artırarak zihinsel 

işlevselliği desteklediği ifade edilmektedir. Antrenman sürecinde uyarılan 

nöronların çevresindeki diğer nöronları da etkileyerek beyinde yapısal ve 

işlevsel değişimlere zemin hazırladığı, bunun da ruhsal sağlığın korunması 

ve geliştirilmesine katkı sağladığı belirtilmektedir (Özocak vd., 2019). 

Egzersize katılımın stresle başa çıkma, ruhsal dengeyi koruma ve 

depresyon belirtilerini azaltma açısından da önemli bir işleve sahip olduğu 

görülmektedir. Araştırmalar, düzenli egzersiz yapan bireylerin depresyon 

yaşama sıklıklarının egzersiz yapmayan bireylere kıyasla daha düşük 

olduğunu ortaya koymaktadır (Teychenne vd., 2008). Bu durum, bireylerin 

stresli yaşam olaylarından uzaklaşabilmek ve psikolojik rahatlama 

sağlamak amacıyla egzersize yöneldiklerini göstermektedir (Ramazanoğlu 

vd., 2005). 

Günümüzde teknolojik gelişmeler, ulaşım olanaklarının artması ve 

günlük yaşamı kolaylaştıran araç-gereçlerin yaygınlaşması, bireylerin 

daha hareketsiz bir yaşam tarzına yönelmelerine neden olmaktadır. 

Özellikle gelişmekte olan ülkelerde spor ve egzersiz kültürünün yeterince 

yaygın olmaması, sedanter yaşam biçiminin benimsenmesini hızlandıran 

etmenler arasında yer almaktadır. Hareketsiz yaşam tarzının yol açtığı 

sağlık sorunları, geçmiş dönemlere kıyasla günümüzde daha yaygın 

biçimde görülmekte ve bu nedenle “çağımızın hastalıkları” olarak 

nitelendirilmektedir (Hekim, 2014; Bulut, 2013). Bu hastalıklar arasında 

diyabet, hipertansiyon, obezite ve kalp-damar hastalıkları ön plana 

çıkmaktadır. 

Literatürde, söz konusu hastalıkların önlenmesi ve etkilerinin 

azaltılmasında düzenli egzersizin koruyucu ve destekleyici bir rol 

üstlendiği güçlü biçimde vurgulanmaktadır (Fagard & Cornelissen, 2007; 

Gordon vd., 2008; Joyner & Green, 2009). Bu bağlamda egzersiz, yalnızca 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

132 

fiziksel performansı artıran bir etkinlik değil; bireyin yaşam kalitesini 

yükselten, psikolojik ve fizyolojik sağlığı bütüncül biçimde destekleyen 

temel bir yaşam alışkanlığı olarak değerlendirilmektedir. 

Psikolojik İyi Oluş Nedir? 

Günümüz iş dünyasında yaşanan yapısal ve işlevsel dönüşümler, 

verimlilik ve etkinlik beklentilerinin artmasına paralel olarak, 

organizasyonların temel kaynağı olan çalışanlara yönelik bakış açısını da 

önemli ölçüde değiştirmiştir. Bu değişim süreci, çalışanların yalnızca 

performans çıktılarıyla değil, aynı zamanda psikolojik süreçleri ve öznel 

deneyimleriyle de değerlendirilmesini gerekli kılmıştır. Bu bağlamda öne 

çıkan kavramlardan biri olan psikolojik iyi oluş, 1980’li yıllarda yürütülen 

deneysel çalışmalarla birlikte literatürde yer edinmiş ve bireylerin 

karşılaştıkları zorluklar karşısında kendini gerçekleştirme, yaşamına anlam 

katma ve işlevselliğini sürdürebilme potansiyeline vurgu yapan bir yapı 

olarak ele alınmıştır (Telef, 2013). 

“İyi bir yaşam”ın ne anlama geldiği ve bu yaşamın hangi unsurlar 

tarafından şekillendirildiği sorusu, uzun yıllardır psikoloji literatürünün 

temel tartışma konularından biri olmuştur (Ryan & Deci, 2001). Bu 

çerçevede psikolojik iyi oluş; bireyin yaşamında anlamlı hedefler 

belirlemesi, kişisel gelişimini sürdürmesi ve diğer bireylerle nitelikli 

ilişkiler kurabilmesi olarak tanımlanmaktadır (Keyes, Shmotkin & Ryff, 

2002). Psikolojik iyi oluş kavramı, olumlu işlevsellik gösteren bireylerin 

özelliklerini açıklamaya yönelik farklı teorik yaklaşımların 

bütünleşmesiyle ortaya çıkmış olup, bireyin yaşamının birçok alanında 

olumlu sonuçlar doğurduğuna işaret eden güçlü bulgular sunmaktadır 

(Özen, 2010). Bu bağlamda yapılan araştırmalar, bireylerin psikolojik 

dayanıklılık ve benlik saygısı arasında hem negatif hem de pozitif yönlü 

ilişkilerin bulunduğunu, özellikle ergenlerde psikolojik dayanıklılığın 

benlik saygısını pozitif yönde ve anlamlı düzeyde etkilediğini ortaya 

koymaktadır (Özcan, Arzuoğlu ve Şahinler, 2025). 

Psikolojik iyi oluş düzeyi yüksek bireylerin, iş ve özel yaşamlarından 

daha fazla doyum sağladıkları; fiziksel ve zihinsel sağlıklarının daha iyi 

olduğu; öz güven, motivasyon ve olumlu düşünme becerilerinin daha 

gelişmiş olduğu belirtilmektedir (Deneve & Cooper, 1998). Başka bir 

tanıma göre sporcuların zorluklarla başa çıkma kapasitelerini ve mental 

dayanıklılıklarını arttırabilmektedir (Erman, Egil ve Erman, 2024). Bu 
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durum, psikolojik iyi oluşun yalnızca bireysel mutlulukla sınırlı bir yapı 

olmadığını, aynı zamanda iş performansı ve yaşam kalitesiyle de yakından 

ilişkili olduğunu göstermektedir. 

Literatürde psikolojik iyi oluşun, zihinsel ve duygusal süreçlerin yanı 

sıra kişisel, davranışsal ve sosyal etkileşim boyutlarını da kapsayacak 

şekilde çok boyutlu bir yapı olarak ele alınması gerektiği vurgulanmaktadır 

(Roothman, Kirsten & Wissing, 2003). Bu çok boyutlu yaklaşım, bireyin 

yalnızca içsel duygu durumunu değil, çevresiyle kurduğu ilişkileri ve 

yaşamındaki işlevselliği de değerlendirme olanağı sunmaktadır. Literatür 

bulguları incelendiğinde, Kangoo Jump kullanımının sporun etkisi olan 

genel sağlık durumu ve psikolojik iyi oluş hali üzerinde olumlu etkilerini 

desteklediği görülmektedir (Türker ve Yüksel, 2023). Benzer şekilde, 

Şahinler’in (2021) sporcular üzerinde gerçekleştirdiği araştırmada; 

psikolojik beceri düzeyleri, başa edebilme yeteneği, öğrenmeye açıklık, 

konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazırlık, güven ve başarı 

motivasyonu, baskı altında iyi performans gösterme ile endişelerden 

kurtulma alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

saptanmıştır. 

Psikolojik iyi oluşun anlaşılmasında bireyin karşılaştığı yaşam 

olaylarına verdiği tepkilerin, kişisel özellikleri ve öznel değerlendirmeleri 

çerçevesinde ele alınması gerektiği ifade edilmektedir. Nitekim bazı 

bireyler, çevresel koşullar açısından daha elverişsiz durumlarda 

bulunmalarına rağmen, sahip oldukları kişisel özellikler sayesinde 

motivasyonlarını koruyabilmekte ve hedeflerine ulaşabilmektedir. Bu 

bağlamda bireyin kendine ilişkin algıları, kişilik özellikleri ve yaşam 

olaylarını anlamlandırma biçimi, psikolojik iyi oluş düzeyinin 

şekillenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadır (Diener, 1984; 

Veenhoven, 1988). 

Psikolojik İyi Oluşun Boyutları 

Ryff (1989), psikolojik iyi oluş kavramını bireyin yaşamını çok 

boyutlu bir çerçevede değerlendirmeye olanak tanıyan altı temel boyut 

altında ele almıştır. Bu boyutlar; bireyin kendisiyle barışık olmasını ifade 

eden kendini kabul, başkalarıyla güvene dayalı ve doyurucu ilişkiler 

kurabilme kapasitesini yansıtan olumlu sosyal ilişkiler, yaşam koşullarını 

etkili biçimde yönetebilme becerisini içeren çevresel hâkimiyet, bireyin 

kararlarını dış baskılardan bağımsız olarak alabilmesini ifade eden 
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özerklik, yaşama anlam ve yön kazandıran yaşam amacı ile bireyin 

potansiyelini geliştirmeye yönelik sürekli çabasını temsil eden kişisel 

gelişim boyutlarından oluşmaktadır (Cenkseven, 2004). 

Kendini Kabul 

Kendini kabul, psikolojik iyi oluşun temel bileşenlerinden biri olup 

bireyin olumlu ve olumsuz yönleriyle kendisini kabullenmesini ifade 

etmektedir. Bireyin kendine yönelik gerçekçi ve yargılayıcı olmayan bir 

tutum geliştirmesi, psikolojik iyi oluş düzeyinin artmasına katkı 

sağlamaktadır. Maslow, kendini kabulü bireyin hem kendisini hem de 

çevresindeki insanları oldukları hâliyle benimsemesiyle ilişkilendirirken; 

Erikson, bu sürecin yalnızca mevcut benlikle sınırlı kalmayıp geçmiş 

yaşantıların da kabulünü içermesi gerektiğini vurgulamıştır (Cenkseven, 

2004). 

Başkalarıyla Olumlu İlişkiler 

Başkalarıyla olumlu ve sürdürülebilir ilişkiler kurabilme, psikolojik 

olgunluğun önemli bir göstergesi olarak değerlendirilmektedir. Kendini 

gerçekleştirmiş bireylerin iletişim ve sosyalleşme becerilerinin gelişmiş 

olduğu, birçok gelişim kuramında yetişkinlik döneminde kurulan sağlıklı 

ilişkilerin vurgulandığı görülmektedir. Bu bağlamda olumlu sosyal 

ilişkiler, psikolojik iyi oluşun temel bileşenlerinden biri olarak kabul 

edilmektedir (Ryff, 1989). Ayrıca olumlu ilişkiler kurabilen bireylerin kalp 

rahatsızlıkları ve erken ölüm gibi ciddi sağlık sorunlarına karşı daha 

korunaklı oldukları ve bu ilişkilerin hastalıkların önlenmesinde önemli bir 

rol oynadığı belirtilmektedir (Ryff & Singer, 2008). 

Özerklik 

Özerklik, tarihsel ve kültürel bağlam içerisinde şekillenen bir kavram 

olup toplumların değer sistemlerine göre farklı biçimlerde anlam 

kazanmaktadır. Örneğin, bireyselliğin ön planda olduğu Amerika’da 

özerklik temel bir değer olarak kabul edilirken, Çin gibi kolektivist 

kültürlerde saygı ve toplumsal uyum daha baskın görülmektedir. Bu 

nedenle özerklik, evrensel bir özellikten ziyade, her toplumun kendi 

kültürel yapısı çerçevesinde ele alınması gereken bir psikolojik boyut 

olarak değerlendirilmektedir (Uchino vd., 1999). 
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Çevresel Kontrol 

Bireyin yaşadığı çevre üzerinde etkili olabilmesi ve çevresel koşulları 

yönetebilmesi, olumlu ruh sağlığının önemli göstergelerinden biri olarak 

değerlendirilmektedir. Sosyal etkinliklere katılım, bireyin çevresiyle 

etkileşim kurma ve uyum sağlama becerisini yansıtırken, çevresel 

hâkimiyet ise yaşam boyu devam eden bir gelişim süreci içerisinde bireyin 

ruhsal ve fiziksel yapısının şekillenmesine katkı sağlamaktadır (Akın vd., 

2016). 

Yaşam Amacı 

Psikolojik iyi oluş düzeyi yüksek bireylerin, yaşamlarında anlamlı 

hedef ve amaçlara sahip oldukları görülmektedir. Yaşam amacı, bireyin 

olgunlaşma düzeyini yansıtan temel göstergelerden biri olup, geçmiş 

yaşantılara anlam yüklemeyi ve geleceğe yönelik hedefler doğrultusunda 

yönelim geliştirmeyi içermektedir. Buna karşılık, belirgin hedeflere sahip 

olmamak, geçmiş deneyimleri anlamsız olarak değerlendirmek ve inanç 

eksikliği, bireyin yaşam amacı geliştirmesini olumsuz yönde 

etkilemektedir (Cenkseven, 2004; Ryff, 1989). 

Bireysel Gelişim 

Bireyin kendini kabul etmesi, psikolojik iyi oluşun ve ruh sağlığının 

temel belirleyicilerinden biri olarak değerlendirilmektedir. Kişinin güçlü 

ve sınırlı yönleriyle kendisini kabul etmesi, kendini gerçekleştirme sürecini 

destekleyerek bireysel gelişimin ilerlemesine katkı sağlamaktadır (Ryff, 

1989). Ryff’a (1995) göre psikolojik iyi oluş, bireyin potansiyelini 

geliştirmeye yönelik sürekli çaba göstermesiyle ilişkilidir; bu sürecin 

sonucu olarak olumlu yaşam deneyimleri ve mutluluk ortaya çıkmaktadır 

(Cenkseven, 2004; Albayrak, 2013). 

Egzersizin Psikolojik İyi Oluşa Etkisi 

Fiziksel egzersiz, psikolojik iyi oluşun desteklenmesinde önemli bir 

faktör olarak kabul edilmektedir (Ussher ve ark., 2007). Egzersizi takiben 

oluşan uyarılma durumu, karakteristik olarak sakinlik ve huzur duygularını 

artırarak öfke ve içsel gerilimi azaltabilmektedir (Ekkekakis ve Backhouse, 

2014). Orta düzeyde, tek seanslık egzersiz uygulamaları kısa vadeli 

fizyolojik tepkileri hafifletebilmekte ve psikososyal stres kaynaklarının 

yönetimine katkıda bulunabilmektedir (Biddle ve ark., 2003). Ayrıca, 

fiziksel aktivite çocuklar ve ergenler arasında benlik kavramı ve benlik 
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saygısının güçlendirilmesine, olası sosyal etkileşimlerin artırılmasına da 

hizmet edebilir (Archer ve ark., 2014). Genç yaş gruplarında fiziksel 

uygunluk, bilişsel becerilerdeki gelişmeler aracılığıyla akademik başarının 

teşvik edilmesinde de önemli bir rol oynamaktadır (Dwyer ve ark., 2001; 

Tomporowski ve ark., 2011). 

Psikolojik iyi oluş ile ilgili teoriler genellikle bu durumun yapısını ve 

dinamiklerini anlamaya odaklanmaktadır ve Ryff’ın kavramsallaştırması, 

bu alanda en yaygın kabul gören yaklaşımlardan biridir. Psikolojik iyi oluş, 

büyük ölçüde bireyin önceki deneyimleri, günlük yaşantıları ve altta yatan 

kişilik özelliklerinden etkilenmektedir. Bununla birlikte, düşük düzeyde 

stresli ve travmatik olaylara maruz kalmak, bireyde dayanıklılığı artırarak 

psikolojik iyi oluşun korunmasına katkı sağlayabilmektedir (Khoshaba ve 

Maddi, 1999). Kısa süreli zorluklar dayanıklılığı desteklese de uzun süreli 

stres kardiyovasküler hastalık, diyabet ve bağışıklık sistemi değişiklikleri 

gibi ciddi sağlık sorunlarına yol açabilmektedir (Chandola ve ark., 2008). 

Aerobik egzersiz ve direnç eğitimi, sağlıklı yetişkinlerde ruh hâli ve 

olumlu öz-görüşü iyileştirerek, özellikle kendilik algısı, beden imajı ve kilo 

ya da kas tonusu ile ilgili memnuniyet üzerinde olumlu etkiler 

yaratabilmektedir (Biddle ve ark., 2003). Tek bir aerobik egzersiz seansı 

bile bilişsel işlevlerde geçici iyileşmeler sağlarken, düzenli egzersiz 

programları uzun vadede biliş üzerinde kalıcı olumlu etkiler 

göstermektedir. Düzenli olarak aerobik egzersiz yapan bireyler (ör. koşu, 

tempolu yürüyüş, yüzme, bisiklet), dikkat kontrolü, engelleyici kontrol, 

bilişsel esneklik ve çalışma belleği gibi yürütücü işlevleri ölçen 

nöropsikolojik testlerde daha yüksek performans sergilemektedir (Chang 

ve ark., 2012; Archer ve ark., 2014). Egzersizin biliş üzerindeki kısa süreli 

etkileri, egzersiz sonrası iki saate kadar yürütücü işlevlerin çoğunda 

(dikkat, çalışma belleği, bilişsel esneklik, engelleyici kontrol, problem 

çözme ve karar verme) ve bilgi işleme hızında iyileşmeleri içermektedir 

(Dietrich, 2006). 

Fiziksel aktivite ayrıca, ruh hâli ve öznel sağlık üzerindeki olumlu 

etkiler yoluyla iş yeri performansını artırabilmektedir (Gondola, 1986; 

Steinberg ve ark., 1997; Coulson ve ark., 2008; Drannan, 2016). Egzersizin 

bilişsel etkileri, yetişkinlerde üretkenliği artırmak, yaşlılıkta bilişsel 

işlevleri korumak ve belirli nörolojik bozuklukların önlenmesi veya 

tedavisinde yaşam kalitesini iyileştirmek açısından önemli sonuçlar 

doğurmaktadır. Ayrıca, fiziksel egzersiz cinsel aktivitelere katılma isteğini 
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artırarak, dolaylı olarak genel psikolojik iyi oluşu da desteklemektedir 

(Martinez ve ark., 2014). 

Fiziksel aktivitenin kaygının yönetimi ve tedavisinde yararlı olduğu, 

kaygı düzeyi ile fiziksel aktivite arasında gözlenen ters ilişki bulgularıyla 

desteklenmektedir (Stubbs ve ark., 2018). Aerobik ve anaerobik 

egzersizlerin, panik bozukluğu ve sosyal fobi tanısı almış bireylerde 

anksiyete belirtilerini azalttığı ve ruh hâlini iyileştirdiği gösterilmiştir. 

Rekreasyonel etkinlikler, egzersiz yapan bireylerde sosyal bağları 

güçlendirme, stresten uzaklaşma ve günlük yaşamın monotonluğundan 

kaçış yoluyla psikolojik iyi oluşu desteklemektedir (Şahin & Türker, 

2024). Son dönemlerde gerçekleştirilen sistematik inceleme ve meta 

analizler de fiziksel egzersiz ile anksiyete belirtileri, herhangi bir anksiyete 

bozukluğu ve yaygın anksiyete arasında anlamlı bir ters ilişki olduğunu 

ortaya koymaktadır (McDowell ve ark., 2019). Sporcuların performansını 

doğrudan etkileyen psikolojik iyi oluş gibi psikolojik faktörler yalnızca 

profesyonel değil aynı zamanda amatör ve rekreatif sporcular içinde 

geçerli olabilmektedir (Egil, Erman ve Erman, 2024). 

Sonuç olarak, fiziksel egzersiz psikolojik iyi oluş, bilişsel işlevler ve 

kaygı yönetimi üzerinde önemli ve çok boyutlu etkiler göstermektedir. 

Düzenli fiziksel aktivite, bireyde sakinlik, huzur ve olumlu ruh hâli 

oluşturarak içsel gerilimi ve öfkeyi azaltmakta; benlik saygısı, kendilik 

algısı ve sosyal etkileşimleri güçlendirmektedir. Ayrıca, özellikle aerobik 

ve direnç egzersizi, dikkat kontrolü, çalışma belleği, bilişsel esneklik ve 

yürütücü işlevler gibi bilişsel yetenekleri geliştirerek hem kısa hem de 

uzun vadede bilişsel performansı artırmaktadır. Fiziksel egzersiz, kaygı 

düzeyi ile ters ilişkisi nedeniyle panik bozukluğu ve sosyal fobi gibi 

anksiyete bozukluklarının belirtilerini hafifletmekte ve genel psikolojik iyi 

oluşu desteklemektedir. Bu bulgular, fiziksel aktivitenin yalnızca fiziksel 

sağlık değil, aynı zamanda ruhsal ve bilişsel sağlık açısından da önemli bir 

koruyucu ve düzenleyici rol üstlendiğini, bireylerin yaşam kalitesini ve 

işlevselliğini artırmada etkili bir strateji olduğunu göstermektedir. 
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GİRİŞ 

1. Türkiye’de Yerel Yönetimlerin Spor ve Rekreasyon Alanındaki 

Konumu 

Türkiye’de yerel yönetimler, spor ve rekreasyon hizmetlerinin 

topluma ulaştırılmasında en önemli kamusal aktörler arasında yer 

almaktadır. Sporun ve rekreasyonun yaygınlaştırılması; bireylerin sağlıklı 

yaşam alışkanlıkları kazanması, toplumsal bütünleşmenin güçlenmesi ve 

yaşam kalitesinin artırılması açısından stratejik bir kamu hizmeti alanı 

olarak değerlendirilmektedir. Bu bağlamda yerel yönetimler, merkezi 

yönetim tarafından belirlenen genel spor politikalarını yerel ihtiyaçlara 

uyarlayarak somut hizmetlere dönüştürme işlevi üstlenmektedir. 

Türkiye Cumhuriyeti Anayasası’nın 59. maddesi, devletin her yaştaki 

vatandaşın beden ve ruh sağlığını geliştirecek tedbirleri alacağını ve sporun 

kitlelere yayılmasını teşvik edeceğini hükme bağlamaktadır (Türkiye 

Cumhuriyeti Anayasası, 1982). Bu anayasal sorumluluğun yerel düzeydeki 

uygulaması büyük ölçüde belediyeler aracılığıyla gerçekleştirilmektedir. 

Zengin ve Öztaş’a (2010) göre bu durum, sporun yerel yönetimler 

açısından gönüllü bir faaliyet alanı değil, kamusal sorumluluk kapsamında 

değerlendirilmesi gereken bir hizmet alanı olduğunu açıkça ortaya 

koymaktadır. 

Yerel yönetimlerin spor ve rekreasyon alanındaki rolü, yalnızca tesis 

inşası ya da sportif etkinlik düzenlemekle sınırlı değildir. Spor, yerel 

ölçekte ele alındığında; gençlik politikaları, sosyal uyum, suçun önlenmesi, 

sağlıklı toplum oluşturma ve toplumsal katılım gibi çok sayıda kamu 

politikası alanı ile doğrudan ilişkilidir. Zengin ve Öztaş (2010), sporun 

yerel yönetimler aracılığıyla sunulmasının, spor hizmetlerinin toplumsal 

faydayı önceleyen bir yaklaşımla ele alınmasına imkân sağladığını 

belirtmektedir. 

Bu yaklaşım, sporun yalnızca performans veya rekabet temelli bir 

faaliyet olarak değil, toplumun tamamına hitap eden kapsayıcı bir kamu 

hizmeti olarak konumlandırılmasını gerektirmektedir. Güler ve Yaman 

(2023), Türkiye’de yerel yönetimlerin spor politikalarının giderek daha 

fazla “herkes için spor” anlayışı doğrultusunda şekillendiğini, ancak bu 

anlayışın uygulamada belediyeler arasında önemli farklılıklar gösterdiğini 

ortaya koymaktadır. 
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Özellikle büyükşehir belediyeleri, sahip oldukları mali kaynaklar ve 

kurumsal kapasiteler sayesinde spor ve rekreasyon hizmetlerini daha 

sistematik biçimde sunabilmektedir. Buna karşılık küçük ve orta ölçekli 

belediyelerde spor hizmetlerinin daha sınırlı kapsamda yürütüldüğü 

görülmektedir. Bu durum, yerel yönetimlerin spor alanındaki rolünün 

yalnızca yasal yetkilerle değil, kurumsal kapasite ve yönetsel vizyonla da 

doğrudan ilişkili olduğunu göstermektedir (Zengin & Öztaş, 2010). 

Rekreasyon hizmetleri de yerel yönetimlerin kent yaşamına doğrudan 

müdahil olduğu alanlardan biridir. Parklar, mesire alanları, yürüyüş ve 

bisiklet yolları gibi mekânsal düzenlemeler, spor ve rekreasyonu gündelik 

yaşamın bir parçası hâline getirmektedir. Ağılönü ve Mengütay (2009), 

yerel yönetimler tarafından sunulan rekreasyon hizmetlerinin, bireylerin 

serbest zamanlarını nitelikli biçimde değerlendirmelerine olanak 

sağladığını ve yaşam doyumunu artırdığını vurgulamaktadır. 

Bu bağlamda spor ve rekreasyon, yerel yönetimler açısından yalnızca 

fiziksel aktiviteyi teşvik eden hizmetler değil; aynı zamanda kentte sosyal 

etkileşimi güçlendiren, kamusal alan kullanımını artıran ve kent kimliğinin 

oluşmasına katkı sağlayan araçlar olarak değerlendirilmektedir. 

2. Hukuki Çerçeve: Belediye Kanunları ve Yetki Alanları 

Türkiye’de belediyelerin spor ve rekreasyon hizmetlerine yönelik 

yetki ve sorumlulukları temel olarak 5393 sayılı Belediye Kanunu ve 5216 

sayılı Büyükşehir Belediyesi Kanunu ile düzenlenmiştir. 5393 sayılı 

Belediye Kanunu’nun 14. maddesi, belediyelere gençlik ve spor hizmetleri 

yapma yetkisi tanımakta; spor tesisleri inşa etme ve işletme görevini açıkça 

ifade etmektedir (5393 sayılı Belediye Kanunu, 2005). 

Büyükşehir belediyeleri açısından ise 5216 sayılı Kanun, spor ve 

rekreasyon alanında daha geniş bir görev alanı öngörmektedir. Büyükşehir 

belediyeleri, ölçek avantajı sayesinde çok sayıda spor tesisini işletmekte, 

kitlelere yönelik spor organizasyonları düzenlemekte ve rekreasyon 

alanlarını kentsel planlama süreçleriyle bütünleştirebilmektedir (5216 

sayılı Büyükşehir Belediyesi Kanunu, 2004). 

Bu yasal düzenlemeler, spor ve rekreasyon hizmetlerinin yerel 

yönetimler için tali değil, temel hizmet alanlarından biri olduğunu ortaya 

koymaktadır. Ancak uygulamada belediyelerin bu yetkileri kullanma 

biçimi; mali kapasite, insan kaynağı ve yönetsel vizyon gibi faktörlere 
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bağlı olarak farklılık göstermektedir. Zengin ve Öztaş (2010), yerel 

yönetimler arasındaki bu farklılığın spor hizmetlerinin niteliği ve 

erişilebilirliği üzerinde belirleyici bir etkiye sahip olduğunu ifade 

etmektedir. 

Rekreasyon hizmetleri açısından bakıldığında, yerel yönetimlerin 

hukuki yetkileri daha çok çevre düzenlemesi, park ve yeşil alan oluşturma 

gibi dolaylı düzenlemeler üzerinden şekillenmektedir. Mersinli (2009), 

yerel yönetimlerin rekreasyon hizmetlerini çoğu zaman spor 

hizmetlerinden ayrı değerlendirdiğini; ancak bu iki alanın birlikte ele 

alınmasının daha bütüncül ve etkili sonuçlar doğuracağını ortaya 

koymaktadır. 

Sonuç olarak Türkiye’de spor ve rekreasyon hizmetlerinin hukuki 

çerçevesi, yerel yönetimlere geniş yetkiler tanımaktadır. Ancak bu 

yetkilerin etkin, kapsayıcı ve sürdürülebilir biçimde kullanılabilmesi; 

yalnızca mevzuatla değil, yerel yönetimlerin örgütsel yapısı, planlama 

kapasitesi ve yönetim anlayışıyla doğrudan ilişkilidir. 

3. Spor ve Rekreasyonun Kuramsal Temeli ve Yerel Yönetim 

Bağlamı 

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarında gönüllü olarak 

katıldıkları, fiziksel, zihinsel ve sosyal yenilenme sağlayan etkinlikler 

bütünü olarak tanımlanmaktadır. Karaküçük’e (2014) göre rekreasyon, 

modern yaşamın getirdiği stres, hareketsizlik ve sosyal kopukluk 

sorunlarına karşı bireyin yaşam dengesini koruyan temel unsurlardan 

biridir. Bu yönüyle rekreasyon, yalnızca boş zaman değerlendirme 

faaliyeti değil, sağlıklı toplumun inşasında önemli bir araçtır. 

Yerel yönetimler açısından rekreasyon, kent yaşamını daha 

yaşanabilir kılmaya yönelik kamusal bir hizmettir. Parklar, mesire alanları, 

yürüyüş ve bisiklet yolları gibi rekreasyon alanları, yerel yönetimlerin 

kentlilere sunduğu temel yaşam kalitesi unsurları arasında yer almaktadır 

(Gökçe, 2019). Bu alanlar, sporla doğrudan ilişkili olmasının yanı sıra 

sosyal etkileşim ve toplumsal bütünleşme açısından da önemli işlevler 

üstlenmektedir. 

Spor ise rekreasyonun önemli bir bileşeni olmakla birlikte, 

performans, sağlık ve toplumsal katılım boyutlarıyla daha geniş bir etki 

alanına sahiptir. Yerel yönetimler, spor hizmetlerini hem rekreasyonel hem 
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de eğitsel bir araç olarak kullanarak toplumun farklı kesimlerine 

ulaşabilmektedir. Bu yaklaşım, sporun yalnızca rekabetçi bir faaliyet değil, 

aynı zamanda toplumsal bir kamu hizmeti olarak ele alınmasını 

sağlamaktadır (Zengin & Öztaş, 2010). 

Kuramsal açıdan bakıldığında, spor ve rekreasyon hizmetleri “herkes 

için spor” anlayışı ile doğrudan ilişkilidir. Bu anlayış, sporun yalnızca elit 

veya profesyonel düzeyde değil, her yaştan ve her sosyo-ekonomik gruptan 

bireyin katılımına açık olması gerektiğini savunmaktadır. Güler ve Yaman 

(2023), Türkiye’de yerel yönetimlerin spor politikalarının giderek bu 

anlayış doğrultusunda şekillendiğini, ancak uygulamada belediyeler 

arasında önemli farklılıklar bulunduğunu ortaya koymaktadır. 

Sonuç olarak spor ve rekreasyonun kuramsal temeli, yerel 

yönetimlerin bu alanlara neden yatırım yapması gerektiğini açıklamakta; 

bu hizmetlerin bireysel sağlık, toplumsal bütünleşme ve kentsel yaşam 

kalitesi üzerindeki etkilerini ortaya koymaktadır. Yerel yönetimlerin bu 

kuramsal çerçeveyi dikkate alarak spor ve rekreasyon politikalarını 

şekillendirmesi, hizmetlerin sürdürülebilirliği açısından kritik öneme 

sahiptir 

4. Belediyelerde Spor Hizmetlerinin Uygulama Biçimleri 

Türkiye’de belediyelerin spor hizmetleri ağırlıklı olarak tesis odaklı 

ve katılım artırıcı programlar üzerinden yürütülmektedir. Spor salonları, 

yüzme havuzları, futbol sahaları ve çok amaçlı spor kompleksleri 

belediyelerin en yaygın yatırım alanları arasında yer almaktadır. Bu 

tesisler, genellikle ücretsiz ya da düşük ücretli hizmet anlayışıyla 

işletilmekte ve toplumun geniş kesimlerine hitap etmektedir. 

Uçar (2021), belediyelerin spor hizmetlerini sosyal belediyecilik 

anlayışı çerçevesinde ele aldığını ve sporun toplumsal dayanışmayı 

güçlendiren bir araç olarak kullanıldığını belirtmektedir. Belediyeler 

tarafından düzenlenen spor kursları, yaz ve kış spor okulları ile mahalle 

temelli sportif etkinlikler, sporun tabana yayılmasını destekleyen önemli 

uygulamalar olarak öne çıkmaktadır. 

Bununla birlikte belediyelerin spor hizmetleri arasında belirgin ölçek 

farkları bulunmaktadır. Büyükşehir belediyeleri daha kapsamlı tesis 

yatırımları ve programlar sunabilirken, küçük ölçekli belediyelerde spor 

hizmetleri çoğu zaman sınırlı bütçelerle yürütülmektedir. Bu durum, yerel 
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düzeyde spor hizmetlerinin niteliği ve erişilebilirliği açısından farklılıklar 

doğurmaktadır (Zengin & Öztaş, 2010). 

Güler ve Yaman (2023) tarafından yapılan değerlendirmeler, 

Türkiye’de yerel yönetimlerin spor politikalarının büyük ölçüde merkezi 

yönetim politikalarıyla uyumlu olmakla birlikte, uygulamada yerel 

önceliklerin belirleyici olduğunu göstermektedir. Bu bağlamda 

belediyelerin spor hizmetlerini planlarken yerel ihtiyaç analizi yapması ve 

katılımcı bir yaklaşım benimsemesi önem kazanmaktadır. 

5. Rekreasyon Uygulamaları ve Kentsel Yaşam Kalitesi 

Rekreasyon hizmetleri, Türkiye’de yerel yönetimlerin kent yaşamına 

doğrudan müdahale ettiği alanlardan biridir. Kent parkları, yeşil alan 

düzenlemeleri, açık alan spor donatıları ve yürüyüş yolları, rekreasyonun 

yerel yönetimler eliyle somutlaştığı temel uygulamalardır. Gökçe (2019), 

bu tür mekânsal düzenlemelerin bireylerin günlük yaşamlarında fiziksel 

aktiviteyi alışkanlık hâline getirdiğini vurgulamaktadır. 

Rekreasyon alanları yalnızca fiziksel aktivite değil, sosyal etkileşim 

ve kamusal yaşam açısından da önem taşımaktadır. Parklar ve rekreasyon 

alanları, farklı yaş ve sosyo-ekonomik grupların bir araya geldiği kamusal 

mekânlar olarak kent kimliğinin oluşmasına katkı sağlamaktadır. Bu 

yönüyle rekreasyon hizmetleri, yerel yönetimlerin sosyal bütünleşmeyi 

destekleyen politika araçlarından biri hâline gelmektedir (Karaküçük, 

2014). 

Ağılönü ve Mengütay (2009), yerel yönetimlerin rekreasyon 

hizmetlerini planlarken demografik yapı, kültürel özellikler ve mekânsal 

koşulları dikkate almasının önemini vurgulamaktadır. Araştırmacılara göre 

rekreasyon hizmetlerinin plansız ve rastlantısal biçimde sunulması, bu 

hizmetlerin etkinliğini azaltmakta ve kaynak israfına yol açmaktadır. Bu 

nedenle rekreasyon hizmetlerinin bilimsel planlama ilkeleri doğrultusunda 

ele alınması gerekmektedir. 

Mersinli (2009) tarafından yapılan tez çalışması, yerel yönetimlerin 

rekreasyon hizmetlerini çoğu zaman spor hizmetlerinden bağımsız olarak 

ele aldığını ortaya koymaktadır. Oysa spor ve rekreasyon hizmetlerinin 

birlikte planlanması, bireylerin farklı beklenti ve ihtiyaçlarına daha etkin 

biçimde yanıt verilmesini mümkün kılmaktadır. Bu yaklaşım, rekreasyon 



Spor Bilimleri Araştırmaları - III 

150 

alanlarının yalnızca pasif dinlenme mekânları değil, aktif yaşamı 

destekleyen alanlar hâline gelmesini sağlamaktadır. 

Rekreasyon hizmetleri, kentsel yaşam kalitesinin artırılmasında 

önemli bir rol oynamaktadır. Parklar ve yeşil alanlar, kent içindeki sosyal 

etkileşimi artırmakta, farklı yaş ve sosyo-ekonomik grupların bir araya 

gelmesine olanak tanımakta ve kent kimliğinin oluşmasına katkı 

sağlamaktadır (Karaküçük, 2014). Bu bağlamda rekreasyon hizmetleri, 

yerel yönetimlerin sosyal bütünleşmeyi destekleyen politika araçlarından 

biri olarak değerlendirilmektedir. 

6. Spor ve Rekreasyonun Sosyal Belediyecilik Bağlamındaki Yeri 

Sosyal belediyecilik, yerel yönetimlerin yalnızca altyapı ve teknik 

hizmetler sunan kurumlar değil, aynı zamanda sosyal refahı artırmayı 

amaçlayan aktörler olduğunu vurgulayan bir yaklaşımdır. Spor ve 

rekreasyon hizmetleri, bu yaklaşımın en görünür uygulama alanlarından 

biridir. 

Uçar (2021), özellikle dezavantajlı gruplara yönelik spor ve 

rekreasyon programlarının sosyal eşitsizliklerin azaltılmasına katkı 

sağladığını ifade etmektedir. Engelli bireyler, çocuklar, yaşlılar ve düşük 

gelir grupları için sunulan spor ve rekreasyon hizmetleri, yerel 

yönetimlerin kapsayıcı sosyal politikalarının önemli bir bileşeni hâline 

gelmiştir. Bu hizmetler aracılığıyla bireylerin sosyal yaşama katılımı 

artırılmakta ve toplumsal aidiyet duygusu güçlendirilmektedir. 

Sosyal belediyecilik açısından önemli bir diğer unsur, kapsayıcılıktır. 

Engelli bireyler, yaşlılar, kadınlar ve düşük gelirli gruplar için özel olarak 

tasarlanan spor ve rekreasyon programları, yerel düzeyde sosyal adaletin 

güçlendirilmesine katkı sağlamaktadır. Mersinli (2009), yerel yönetimlerin 

rekreasyon hizmetlerini planlarken bu grupların ihtiyaçlarını dikkate 

almasının, hizmetlerin toplumsal etkisini artırdığını vurgulamaktadır. 

Ağılönü ve Mengütay (2009) tarafından yapılan çalışmada, 

rekreasyon hizmetlerinin sosyal belediyecilik anlayışıyla 

bütünleştirilmesinin, bireylerin serbest zamanlarını daha nitelikli 

değerlendirmelerine olanak tanıdığı ve toplumsal memnuniyet düzeyini 

yükselttiği belirtilmektedir. Bu bağlamda spor ve rekreasyon, yalnızca boş 

zaman faaliyetleri değil; sosyal politika bağlamında ele alınması gereken 

çok yönlü hizmet alanlarıdır. 
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7. Ulusal Politika Belgeleri ve Yerel Uygulamalar 

Türkiye’de yerel yönetimlerin spor ve rekreasyon alanındaki 

uygulamaları, ulusal politika belgeleriyle doğrudan ilişkilidir. Merkezi 

yönetim tarafından hazırlanan kalkınma planları ve stratejik belgeler, yerel 

yönetimlerin bu alandaki faaliyetlerine yön veren temel çerçeveyi 

oluşturmaktadır. 

On Birinci Kalkınma Planı (2019–2023), sporun yaygınlaştırılması, 

toplumun fiziksel aktivite düzeyinin artırılması ve sağlıklı yaşam 

alışkanlıklarının geliştirilmesi hedeflerini açık biçimde ortaya 

koymaktadır. Bu belgede, yerel yönetimlerin spor altyapısının 

geliştirilmesi ve sporun tabana yayılması sürecinde aktif rol üstlenmesi 

gerektiği vurgulanmaktadır (T.C. Cumhurbaşkanlığı Strateji ve Bütçe 

Başkanlığı, 2019). 

Benzer şekilde Gençlik ve Spor Bakanlığı’nın 2022–2026 Stratejik 

Planı’nda, yerel yönetimlerle iş birliğinin güçlendirilmesi ve spor 

hizmetlerinin yerel düzeyde yaygınlaştırılması temel hedefler arasında yer 

almaktadır. Bu plan, sporun yalnızca performans odaklı değil, toplum 

sağlığını ve sosyal bütünleşmeyi destekleyen bir politika alanı olarak ele 

alınması gerektiğini ortaya koymaktadır (T.C. Gençlik ve Spor Bakanlığı, 

2022). 

Güler ve Yaman (2023), Türkiye’de yerel yönetimlerin spor 

politikalarının büyük ölçüde ulusal politika belgeleriyle uyumlu olduğunu; 

ancak uygulamada belediyelerin kurumsal kapasitesi ve yerel 

önceliklerinin belirleyici rol oynadığını ifade etmektedir. Bu durum, spor 

ve rekreasyon hizmetlerinin yerel düzeyde planlanmasında esnek ve 

katılımcı bir yaklaşımın gerekliliğini ortaya koymaktadır. 

Ulusal politika belgeleri, yerel yönetimlere yol gösterici bir çerçeve 

sunmakla birlikte, bu politikaların sahaya yansıması büyük ölçüde 

belediyelerin yönetim anlayışına bağlıdır. Zengin ve Öztaş (2010), merkezi 

düzeyde belirlenen spor politikalarının yerel ihtiyaçlara uyarlanmasının, 

spor hizmetlerinin etkinliği açısından kritik öneme sahip olduğunu 

vurgulamaktadır. 

Bu bağlamda yerel yönetimler, ulusal hedeflerle uyumlu olmakla 

birlikte kendi demografik, kültürel ve mekânsal özelliklerini dikkate alan 

özgün spor ve rekreasyon politikaları geliştirmelidir. Bu yaklaşım, spor ve 
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rekreasyon hizmetlerinin sürdürülebilirliğini ve toplumsal etkisini 

artıracaktır. 

Sonuç 

Yerel yönetimlerde spor örgütlenmesi ve rekreasyon hizmetlerinin 

yönetimi, günümüz kentlerinin karşı karşıya olduğu sosyal, sağlık ve 

yönetsel sorunlar dikkate alındığında stratejik bir kamu politikası alanı 

olarak değerlendirilmelidir. Spor ve rekreasyon hizmetleri, yalnızca 

bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini artırmayı amaçlayan uygulamalar 

olarak değil; toplumsal bütünleşmeyi güçlendiren, yaşam kalitesini 

yükselten ve sürdürülebilir kent yaşamını destekleyen çok boyutlu araçlar 

olarak ele alınmalıdır. 

Bu çalışmada ele alınan literatür, yerel yönetimlerin spor ve 

rekreasyon hizmetlerini kamusal sorumluluk bilinciyle ele almasının, bu 

hizmetlerin toplumsal etkisini artırdığını ortaya koymaktadır. Zengin ve 

Öztaş (2010), sporun yerel yönetimler eliyle sunulmasının, sporun 

toplumsal faydasını önceleyen bir hizmet anlayışını güçlendirdiğini 

belirtmektedir. Benzer şekilde Güler ve Yaman (2023), yerel spor 

politikalarının planlı ve kapsayıcı biçimde yürütülmesinin, spor 

hizmetlerine erişimi artırdığını ifade etmektedir. 

Modern yerel yönetim anlayışında spor ve rekreasyon hizmetleri, artık 

yalnızca tesis odaklı ya da etkinlik temelli uygulamalarla sınırlı 

kalmamaktadır. Günümüzde spor ve rekreasyon politikaları; aktif yaşamı 

teşvik eden kentsel tasarım yaklaşımları, yeşil alan planlamaları ve yaya 

odaklı mekânsal düzenlemelerle bütünleşik biçimde ele alınmaktadır. 

Parklar, açık alan spor donatıları, yürüyüş ve koşu parkurları gibi 

düzenlemeler, spor ve rekreasyonu gündelik yaşamın doğal bir parçası 

hâline getirmektedir. 

Dijitalleşme ve teknolojik gelişmeler de yerel yönetimlerin spor ve 

rekreasyon hizmetlerini dönüştüren önemli dinamikler arasında yer 

almaktadır. Akıllı şehir uygulamaları kapsamında geliştirilen dijital spor 

platformları, çevrim içi rezervasyon sistemleri ve veri temelli izleme 

araçları, hizmetlerin daha erişilebilir ve verimli biçimde sunulmasına katkı 

sağlamaktadır. Bu durum, yerel yönetimlerin spor ve rekreasyon 

hizmetlerine ilişkin karar alma süreçlerinde daha kanıta dayalı ve 

ölçülebilir yaklaşımlar benimsemesini mümkün kılmaktadır. 
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Sosyal kapsayıcılık, çağdaş yerel yönetimlerde spor ve rekreasyon 

hizmetlerinin temel ilkelerinden biri hâline gelmiştir. Kadınlar, çocuklar, 

yaşlılar ve engelli bireyler için tasarlanan özel spor ve rekreasyon 

programları, yerel düzeyde sosyal eşitliğin güçlendirilmesine katkı 

sunmaktadır. Bu bağlamda spor ve rekreasyon, yalnızca sağlıkla ilişkili bir 

alan değil; aynı zamanda toplumsal katılımı ve sosyal adaleti destekleyen 

bir politika aracı olarak konumlanmaktadır. 

Örgütsel açıdan değerlendirildiğinde, yerel yönetimlerde spor ve 

rekreasyon hizmetlerinin başarısı; kurumsal kapasite, yönetsel vizyon ve 

insan kaynağının niteliği ile doğrudan ilişkilidir. Spor ve rekreasyon 

hizmetlerinin etkili biçimde yönetilebilmesi için yalnızca bütçe ve tesis 

yatırımları yeterli olmamakta; aynı zamanda alanında uzman yöneticiler, 

eğitmenler ve planlamacılar tarafından yürütülen profesyonel bir yönetim 

anlayışı gerekmektedir. Bu durum, spor ve rekreasyon hizmetlerinin 

rastlantısal uygulamalar yerine uzun vadeli stratejik hedefler 

doğrultusunda ele alınmasını zorunlu kılmaktadır. 

Sonuç olarak, yerel yönetimlerde spor örgütlenmesi ve rekreasyon 

hizmetlerinin yönetimi, çağdaş kent yaşamının vazgeçilmez 

bileşenlerinden biri hâline gelmiştir. Bu hizmetlerin etkin, kapsayıcı ve 

sürdürülebilir biçimde sunulması; bireysel sağlık düzeyinin yükseltilmesi, 

toplumsal bağların güçlendirilmesi ve yaşam kalitesinin artırılması 

açısından kritik öneme sahiptir. Yerel yönetimlerin spor ve rekreasyon 

alanında geliştireceği yenilikçi, katılımcı ve bütüncül politikalar, yalnızca 

bugünün değil, geleceğin sağlıklı ve yaşanabilir kentlerinin inşasında da 

belirleyici olacaktır. 
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1. Giriş 

Günümüzde spor psikolojisi alanı, özellikle bireylerin sadece fiziksel 

kapasiteleriyle değil, aynı zamanda zihinsel ve bilişsel becerileriyle de 

performanslarını şekillendirdiklerini ortaya koyan geniş bir kuramsal arka 

plana sahiptir. Bu anlamda uzun mesafe koşuları gibi dayanıklılık 

gerektiren spor dallarında sporcuların zihinsel süreçleri yönetebilme 

yetenekleri, fiziksel antrenman kadar belirleyici olmaktadır (Abış, 2022: 

46). Bunun yanı sıra koşunun süresi, maruz kalınan fiziksel yorgunluk, 

çevresel faktörler ve bireyin içsel motivasyonu gibi çok sayıda etken, 

zihinsel kapasitenin spora entegrasyonunu gerekli kılmaktadır. 

Öte yandan zihinsel antrenman, bu bağlamda, sporcuların zihinsel 

becerilerini geliştirmek amacıyla başvurdukları yapılandırılmış teknikleri 

ifade eder. Bu teknikler, dikkat odağı, öz-güven, içsel konuşma, 

görselleştirme, hedef belirleme ve gevşeme gibi alanlarda zihinsel 

performansı desteklemeye yöneliktir (Weinberg & Gould, 2012: s. 71). 

Ayrıca bilişsel dayanıklılık, bireyin stresli ya da baskı altındaki durumlara 

karşı uyum sağlayarak işlevselliğini sürdürebilme kapasitesini ifade eder. 

Bu kavram, spor alanında özellikle zihinsel esneklik, problem çözme 

becerisi ve odaklanma gibi zihinsel kaynaklarla ilişkilendirilir (Altıntaş, 

2015: s. 28). 

Uzun mesafe koşucuları açısından bu iki kavramın kesişim noktası, 

yarışın ilerleyen evrelerinde ortaya çıkan yorgunlukla birlikte zihinsel 

süreçlerin giderek daha belirgin hale gelmesidir. Koşucunun zihinsel 

olarak ayakta kalması, hedefe odaklanması, moral bozukluğunu aşması ve 

temponun sürdürülebilirliğini sağlaması bilişsel dayanıklılıkla doğrudan 

ilgilidir (Abış, 2022: s. 17). Bu bağlamda zihinsel antrenman, yalnızca 

yarış öncesi bir hazırlık değil, aynı zamanda yarış sırasında bilişsel 

esneklik sağlayan bir strateji olarak değerlendirilmelidir. 

Sporcuların zihinsel dayanıklılığı artırmak amacıyla başvurdukları 

zihinsel antrenman uygulamalarının, psikolojik sağlamlıkla olan ilişkisi 

hem teorik hem de uygulamalı araştırmalar açısından giderek daha fazla 

önem kazanmaktadır. Özellikle yüksek baskı altındaki performans 

gerektiren spor branşlarında zihinsel antrenmanın performansı artırıcı 

etkisi çok sayıda çalışmada vurgulanmaktadır (Connaughton et al., 2008: 

s. 471). Ancak uzun mesafe atletleri özelinde bu iki kavramın birlikte 

incelendiği akademik çalışma sayısı oldukça sınırlıdır. 
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Bu derleme çalışmasının amacı, uzun mesafe koşucularında zihinsel 

antrenman ve bilişsel dayanıklılık arasındaki ilişkiyi literatür temelli olarak 

değerlendirmektir. Çalışmada zihinsel antrenmanın tanımı, bileşenleri, 

spordaki uygulama alanları ve özellikle uzun mesafe koşusundaki önemi 

ele alınacaktır. Ardından bilişsel dayanıklılık kavramı açıklanacak, 

sporcular özelinde bu kavramın taşıdığı anlam değerlendirilecektir. Son 

olarak, iki değişken arasındaki ilişkinin daha önce yapılmış araştırmalar 

temelinde nasıl şekillendiği sunularak, uygulayıcılara ve araştırmacılara 

önerilerde bulunulacaktır. 

Bu çalışma, spor psikolojisi alanındaki zihinsel beceri ve dayanıklılık 

temelli müdahale programlarının geliştirilmesine katkı sağlamayı, aynı 

zamanda zihinsel antrenmanın sportif performansa olan katkısını ortaya 

koymayı hedeflemektedir. Böylece antrenörlerin ve spor psikologlarının, 

performans odaklı antrenman planlarına zihinsel içerikleri de dahil 

etmeleri konusunda bilinçlenmelerine katkı sağlanacaktır. 

2. ZİHİNSEL ANTRENMAN 

2.1. Zihinsel Antrenmanın Temelleri 

Zihinsel antrenman, sporcunun zihinsel süreçlerini sistematik ve 

bilinçli bir şekilde geliştirmeyi hedefleyen psikolojik bir hazırlık biçimidir. 

Fiziksel antrenmanın performansa etkisinin artık sınırlarına ulaştığı 

modern sporda, zihinsel antrenman tekniklerinin düzenli ve planlı bir 

şekilde uygulanması, başarıyı sürdürülebilir kılan temel unsurlar arasında 

yer almaktadır (Weinberg & Gould, 2012: 81).  

Zihinsel antrenman, özünde bir öğrenme sürecidir. Bireyin kendi içsel 

konuşmalarını denetlemesi, duygusal kontrol sağlaması, belirli hedeflere 

odaklanması ve performans anlarında zihinsel bariyerleri aşabilmesi için 

tasarlanır. Bu süreçte kullanılan temel teknikler arasında görselleştirme 

(imgeleme), pozitif içsel konuşma, dikkat kontrolü, hedef belirleme, 

gevşeme ve nefes egzersizleri yer alır (Vealey, 2007: s. 297).  

Görselleştirme, sporcuların zihinsel olarak başarı senaryolarını 

canlandırmalarına olanak tanır. Koşucuların parkuru zihninde 

canlandırması, rakiplerine karşı pozisyonlarını önceden zihinsel olarak 

deneyimlemesi, koşu temposunu ve sıklığını hayal etmesi gibi 

uygulamalar, beynin sinirsel hazırlığını artırır (Cumming & Ramsey, 2009: 

s. 19). Bu teknikler, koşu sırasında karşılaşılabilecek engellerle başa çıkma 
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becerisini artırır. Aynı zamanda, olumlu iç konuşmalar, özellikle 

performans anında özgüvenin korunması ve anksiyetenin azaltılmasında 

oldukça etkilidir (Hardy, 2006: s. 82). 

Hedef belirleme ise sporcunun hem kısa hem de uzun vadeli 

amaçlarına ulaşma konusunda bir yol haritası sunar. Hedeflerin belirgin, 

ulaşılabilir, ölçülebilir ve zamana bağlı olması gerektiği, spor psikolojisi 

literatüründe yaygın bir görüştür (Locke & Latham, 2002: s. 709). Uzun 

mesafe atletleri açısından örneğin belirli bir zaman diliminde belirli bir 

kilometreye ulaşmak veya yarışın belirli bir kısmında tempo değişimi 

yapmak gibi hedefler, motivasyonu artırıcı ve performansı odaklayıcı işlev 

görmektedir. 

Zihinsel antrenman uygulamaları yalnızca müsabaka öncesinde değil, 

antrenman süreçlerinde ve günlük hayatın içinde de sürdürülebilir şekilde 

yer almalıdır. Düzenli yapılan zihinsel pratiklerin bilişsel kapasiteyi 

artırdığı ve özellikle stres altında performansın daha az düşmesine neden 

olduğu çok sayıda çalışmada vurgulanmaktadır (Abış, 2022: s. 26-29).  

Türkiye’de yapılan bazı çalışmalarda da zihinsel antrenmanın elit ve 

amatör sporcular üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Özellikle Altunkalem 

(2020) tarafından yapılan çalışmada, zihinsel antrenman uygulamalarının 

atletlerde zihinsel dayanıklılığı pozitif yönde etkilediği; bu durumun 

yarışma stresiyle başa çıkmada belirleyici bir unsur olduğu vurgulanmıştır. 

Benzer şekilde, Koçyiğit (2022), zihinsel antrenman becerilerinin öz 

yeterlik ve sportif motivasyonla ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. 

Zihinsel antrenman süreci, yalnızca bireysel performans açısından 

değil, aynı zamanda sporcunun ruhsal denge ve iyi oluş düzeyi açısından 

da kritik rol oynar. Özellikle uzun süreli antrenman yükleri, müsabaka 

baskısı ve başarı beklentileri, zihinsel tükenmişlik riskini artırabilir. Bu 

nedenle zihinsel becerilerin geliştirilmesi, yalnızca performans artışı değil, 

sporcunun psikolojik sağlığının korunması açısından da elzemdir (Abış, 

2022: s. 35). 

2.2. Bilişsel Dayanıklılık Kavramı 

Bilişsel dayanıklılık, bireyin zorlu, stresli veya beklenmedik 

durumlarla karşılaştığında zihinsel süreçlerini etkin şekilde 

düzenleyebilme, esneklik gösterebilme ve çözüm odaklı davranışlar 

geliştirebilme kapasitesidir. Bu kavram, bireyin yalnızca duygusal 
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dayanıklılığını değil, aynı zamanda bilişsel işlevlerini yönetme becerisini 

de içine alan bütünsel bir zihinsel kapasiteyi ifade eder (Martin & Rubin, 

1995: s. 627). Spor psikolojisi bağlamında bilişsel dayanıklılık, atletlerin 

karşılaştıkları yüksek baskı durumlarında sakin kalabilmeleri, odaklarını 

koruyabilmeleri ve stratejik kararlar verebilmeleriyle yakından ilişkilidir. 

Bilişsel dayanıklılık, birçok kuramsal yapıyla ilişkili bir kavramdır. 

Bunların başında bilişsel esneklik, stresle başa çıkma stratejileri ve öz-

düzenleme yer alır. Bilişsel esneklik, bireyin karşılaştığı zorluklara karşı 

alternatif düşünme yolları geliştirebilmesini, yeni koşullara adapte 

olabilmesini ve düşünsel katılıktan uzak durabilmesini sağlar (Sapmaz ve 

Doğan, 2013: 11). Özellikle uzun mesafe koşusu gibi uzun süreli mental 

odaklanma gerektiren spor dallarında, bilişsel esnekliği yüksek sporcuların 

performans sürekliliği gösterme oranı daha yüksektir. 

Bilişsel dayanıklılık, sporcu özelinde düşünüldüğünde, sadece fiziksel 

bir mücadelenin değil, aynı zamanda zihinsel bir savaşın da içinde 

olunduğunu ortaya koyar. Uzun mesafe koşucuları yarış esnasında hem 

fiziksel yorgunlukla hem de motivasyon düşüklüğü, dikkat dağınıklığı, 

içsel negatif konuşmalar ve dışsal stres etkenleriyle baş etmek 

durumundadır. Bu nedenle bilişsel dayanıklılık, sporcunun yarış boyunca 

zihinsel dengede kalabilmesini ve performansın son anına kadar 

sürdürülebilmesini mümkün kılan anahtar bir yetkinliktir (Abış, 2022: s. 

40–42). 

Bilişsel dayanıklılığın temel göstergeleri arasında zihinsel esneklik, 

kararlılık, içsel motivasyonun sürekliliği, bilişsel kontrol, duygusal 

regülasyon ve problem çözme becerisi yer alır. Bu faktörler sayesinde 

birey, başarısızlık karşısında dağılmak yerine yeniden organize olabilir, 

dikkatini toparlayabilir ve yoluna devam edebilir. Sporcu örneğinde ise bu, 

yarışın ortasında yaşanabilecek bir tempo kaybı ya da moral bozukluğu 

sonrası yeniden toparlanabilme kapasitesini ifade eder. 

Yapılan araştırmalar, bilişsel dayanıklılığın geliştirilebilir bir yeti 

olduğunu göstermektedir. Özellikle bilişsel davranışçı tekniklerle yapılan 

zihinsel eğitimlerin, bireylerde dayanıklılığı artırdığı, stres altında 

performans kaybını azalttığı ve genel iyi oluş halini desteklediği 

belirlenmiştir (Connaughton et al., 2008; Hardy, 2006). 

Türkiye’de yapılan bazı akademik çalışmalarda da bilişsel esnekliğin 

psikolojik sağlamlık ve stresle başa çıkma kapasitesi üzerindeki etkileri 
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incelenmiştir. Bunun yanı sıra Sapmaz ve Doğan, (2013) tarafından 

Türkçeye uyarlanan Bilişsel Esneklik Envanteri, bireyin olaylara karşı 

alternatif düşünme, yeni çözüm yolları üretme ve zihinsel esneklik 

düzeyini ölçen geçerli bir araç olarak kullanılmaktadır. Bu ölçek, 

sporcularda da kullanılabilmekte ve bilişsel dayanıklılık düzeyini 

belirlemeye yardımcı olmaktadır. 

Uzun mesafe atletleri açısından bakıldığında, bilişsel dayanıklılık, 

fiziksel olarak dayanıklılık kadar hayati bir kavramdır. Yarış süresi 

uzadıkça zihinsel yorgunluk artmakta, dikkat dağılmakta ve motivasyon 

düşmektedir. Bu noktada devreye giren bilişsel dayanıklılık, sporcunun bu 

olumsuzluklara rağmen hedefe odaklanmasını, yarışma stratejisini 

değiştirebilmesini ve zihinsel olarak yeniden toparlanmasını sağlar (Abış, 

2022: s. 44). 

2.3. Uzun Mesafe Atletlerinde Zihinsel Antrenman ve 

Bilişsel Dayanıklılık 

Uzun mesafe koşuları, sporda en fazla zihinsel direnç ve motivasyon 

gerektiren branşlardan biridir. Sporcular yarış sırasında yalnızca fiziksel 

dayanıklılıklarını değil, aynı zamanda zihinsel esneklik, dikkat yönetimi 

ve motivasyon gibi bilişsel kaynaklarını da sürekli olarak kullanmak 

zorundadır. Bu nedenle zihinsel antrenman ile bilişsel dayanıklılık 

kavramları, uzun mesafe atletleri için hayati bir öneme sahiptir. Koşunun 

süresi uzadıkça, zihinsel olarak mücadeleyi sürdürebilmek, performansın 

istikrarı açısından kritik hale gelmektedir (Abış, 2022: s. 49-52). 

Zihinsel antrenman, uzun mesafe sporcularının içsel kaynaklarını 

harekete geçirmelerine, stresle başa çıkmalarına ve motivasyonlarını canlı 

tutmalarına olanak tanır. Özellikle antrenman süreçlerinde imgeleme, 

nefes egzersizleri, pozitif içsel konuşmalar ve hedef belirleme gibi 

tekniklerin düzenli kullanımı, sporcunun zihinsel sağlamlığını 

artırmaktadır. Yarış sırasında karşılaşılan zorlukların üstesinden gelmede 

bu tekniklerin etkinliği defalarca kez kanıtlanmıştır (Vealey, 2007; 

Weinberg & Gould, 2012: s. 288).  

Bilişsel dayanıklılık ise bu sürecin sürdürülebilirliğini sağlayan ikinci 

önemli faktördür. Uzun mesafe koşucusu yarış süresince zihinsel olarak 

direncini yitirmemeli, değişen koşullara (hava, rakipler, tempo 

farklılıkları) hızlıca adapte olabilmeli ve zihinsel yorgunlukla baş 

edebilmelidir. Bilişsel esnekliği yüksek olan atletlerin, motivasyon 
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düşüklüğü, içsel eleştiriler ve odak kaybı gibi durumlardan daha az 

etkilendiği belirlenmiştir (Sapmaz ve Doğan, 2013: 11).  

Bir başka çalışmda ise Abış (2022) tarafından yapılan çalışmada, uzun 

mesafe atletlerinin zihinsel süreçlerinin performans üzerindeki etkisi 

detaylı biçimde incelenmiştir. Araştırmada, zihinsel antrenman 

alışkanlıklarına sahip sporcuların yarış sırasında daha yüksek bilişsel 

kontrol sağladığı ve psikolojik baskı altında stratejik düşünme 

yeteneklerinin daha iyi olduğu ortaya konmuştur. Aynı araştırmada, 

bilişsel dayanıklılık düzeyi yüksek olan atletlerin koşu performanslarının 

daha istikrarlı olduğu da vurgulanmıştır (Abış, 2022: s. 59). 

Zihinsel antrenman ve bilişsel dayanıklılık arasındaki ilişki, özellikle 

antrenman periyotlaması ve yarış stratejilerinde daha sistemli hale 

getirilmelidir. Koşucular için yalnızca mesafe antrenmanları değil, aynı 

zamanda psikolojik hazırlık programları da geliştirilmelidir. Bunun için 

sporculara yönelik zihinsel beceri gelişim programları uygulanabilir ve 

bireyin zihinsel süreçlerini güçlendirecek psiko-eğitimler düzenlenebilir 

(Connaughton et al., 2008: s.83-95). 

Zihinsel antrenman tekniklerinin düzenli uygulanması, yalnızca 

performans artışı değil, aynı zamanda sakatlanma sonrası geri dönüş 

süreçlerinde de bilişsel dayanıklılığı destekleyici etki yaratmaktadır. Uzun 

mesafe sporcularında yaşanan kronik yorgunluk sendromu, mental 

tükenmişlik gibi riskler göz önünde bulundurulduğunda, bu iki kavramın 

birlikte değerlendirilmesi daha da anlam kazanmaktadır (Hardy, 2006: s. 

88). 

Ayrıca uzun mesafe koşularında zihinsel stratejilerin önemi, yarış 

sırasında “duvara çarpma” olarak adlandırılan motivasyon ve enerji kaybı 

anlarında daha da belirgin hale gelir. Bu tür anlarda zihinsel olarak dirençli 

kalabilmek, sadece kas gücüyle değil; zihinsel kararlılık, hedef bilinci ve 

esnek bilişsel tepkilerle mümkündür. Sporcuların bu noktada 

deneyimledikleri içsel konuşmalar, zihinsel canlandırmalar ve duygu 

yönetimi becerileri, başarıyla tamamlama ihtimalini doğrudan etkiler 

(Cumming & Ramsey, 2009: s. 27). 

3. BULGULAR 

Zihinsel antrenman ve bilişsel dayanıklılık arasındaki ilişkiyi 

inceleyen literatür, bu iki kavramın sporcu performansı üzerindeki 
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bütünleyici etkilerini açıkça ortaya koymaktadır. Özellikle uzun mesafe 

sporcuları üzerinde yapılan çalışmalar, zihinsel hazırlığın yalnızca 

performans artırıcı değil, aynı zamanda bilişsel süreçleri yapılandırıcı ve 

dengeleyici bir işlev gördüğünü göstermektedir. Bu bağlamda, yapılan 

çeşitli araştırmalar hem teorik hem de uygulamalı düzeyde konunun 

önemini pekiştirmektedir. 

Bu kapsamda ilk ele aldığımız çalışma olan Altunkalem (2020) 

tarafından gerçekleştirilen yüksek lisans tezinde, elit düzeydeki atletlerde 

uygulanan zihinsel antrenmanın zihinsel dayanıklılık düzeyleri üzerindeki 

etkisi incelenmiştir. Araştırma sonucunda, düzenli olarak zihinsel 

antrenman teknikleri uygulayan sporcuların stresli ve belirsiz durumlar 

karşısında daha dirençli oldukları ve performans düşüşü yaşama 

olasılıklarının daha düşük olduğu belirlenmiştir. Çalışmada özellikle 

imgeleme ve pozitif içsel konuşma tekniklerinin, performans sırasında 

bilişsel esnekliği artırdığı vurgulanmıştır (Altunkalem, 2020: s. 45-47). 

Bir başka çalışmada ise Koçyiğit (2022) tarafından yapılan bir başka 

araştırmada ise zihinsel dayanıklılık ile öz yeterlik arasındaki ilişki 

incelenmiş ve sporcuların zihinsel antrenman alışkanlıklarının bu iki 

değişken arasında köprü işlevi gördüğü sonucuna ulaşılmıştır. 

Araştırmada, zihinsel dayanıklılığı yüksek olan bireylerin kendi 

yeterliliklerine olan inançlarının da yüksek olduğu ve bunun performans 

çıktılarında pozitif yansımaları olduğu ortaya konmuştur. Bu sonuç, 

zihinsel antrenmanın sadece bireysel farkındalığı değil, aynı zamanda 

sporcunun psikolojik öz kaynaklarını da desteklediğini göstermektedir 

(Koçyiğit, 2022: s. 118). 

Ayrıca Abış tarafından hazırlanan (2022) “Uzun Mesafe Atletlerinde 

Bilişsel ve Psikolojik Faktörlerin Koşu Performansına Etkisi” başlıklı 

doktora tezinde, zihinsel antrenmanın bilişsel dayanıklılık ve psikolojik 

performansla ilişkisi ayrıntılı biçimde incelenmiştir. Çalışma, 18-35 yaş 

aralığındaki aktif uzun mesafe koşucuları ile yapılmış ve katılımcılara 

Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ile Bilişsel Esneklik Ölçeği (BEÖ) 

uygulanmıştır. Bulgular, zihinsel antrenman düzeyi yüksek olan 

sporcuların bilişsel esneklik düzeylerinin de anlamlı biçimde yüksek 

olduğunu göstermiştir (Abış, 2022: s. 61-66). Ayrıca, bilişsel dayanıklılığı 

yüksek olan atletlerin yarış esnasında stresle daha iyi baş ettikleri ve tempo 

düşüklüğü yaşamadıkları da tespit edilmiştir. 
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Bir başka çalışma olan Sarıbayır ve Karagözoğlu (2024) tarafından 

yapılan ve triatletleri kapsayan başka bir çalışmada, zihinsel dayanıklılık 

ile psikolojik toparlanma arasındaki ilişkide psikolojik esnekliğin aracı rol 

oynadığı gösterilmiştir. Bu çalışma, uzun süreli dayanıklılık gerektiren 

sporlarda zihinsel dayanıklılığın sadece yarış performansı değil, aynı 

zamanda yarış sonrası toparlanma sürecinde de belirleyici olduğunu 

göstermektedir. Dolayısıyla, zihinsel antrenmanın hem müsabaka içi hem 

de sonrası süreçleri etkileyebileceği anlaşılmaktadır. 

Literatürdeki bulgulara genel olarak bakıldığında, zihinsel 

antrenmanın yalnızca performansa değil; bilişsel süreçlerin bütüncül 

gelişimine de hizmet ettiği görülmektedir. Bu bağlamda zihinsel 

antrenmanın sporcuların problem çözme yeteneklerini geliştirdiği, stresle 

başa çıkma stratejilerini artırdığı ve motivasyon sürekliliğini sağladığı 

yönündeki veriler tutarlılık göstermektedir (Weinberg & Gould, 2012: s. 

280). 

Bu çalışmaların değerlendirilmesi sonucunda, zihinsel antrenman 

tekniklerinin sistematik şekilde uygulanmasının, bilişsel dayanıklılığı 

artırdığı ve bu artışın da sporcuların rekabet ortamındaki performanslarına 

olumlu yansıdığı anlaşılmaktadır. Bu bulgular, hem bireysel hem de takım 

sporlarında zihinsel becerilerin antrenman programlarına entegre 

edilmesinin önemini desteklemektedir. Ayrıca, bilişsel dayanıklılığın 

geliştirilebilir bir yeti olduğu gerçeği, antrenör ve psikologlar açısından 

umut verici bir sonuçtur. 

4. Tartışma ve Sonuç   

Bu derleme çalışması, uzun mesafe atletlerinde zihinsel antrenman ve 

bilişsel dayanıklılık arasındaki ilişkiyi teorik ve uygulamalı literatür 

çerçevesinde incelemeyi amaçlamıştır. Elde edilen bulgular ve 

değerlendirilen çalışmalar ışığında, bu iki kavramın sporcu performansı 

üzerindeki etkisinin hem ayrı ayrı hem de birlikte ele alındığında daha 

bütüncül ve anlamlı bir şekilde anlaşılabildiği ortaya konmuştur. 

Zihinsel antrenman, sporcuların içsel kaynaklarını harekete geçirme, 

stresle başa çıkma, odaklanmayı sürdürme ve duygusal kontrol sağlama 

gibi kritik işlevleri yerine getirmelerini sağlayan bir dizi teknik ve 

stratejiler bütünüdür. Bu tekniklerin sistematik şekilde uygulanması, 

yalnızca sporcu motivasyonunu değil, aynı zamanda zihinsel esnekliği ve 

bilişsel işlevlerin istikrarını da artırmaktadır. Uzun mesafe koşucuları gibi 
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hem fiziksel hem de zihinsel sınırların zorlandığı branşlarda bu beceriler, 

performansın sürekliliği açısından büyük önem arz etmektedir (Weinberg 

& Gould, 2012; Vealey, 2007: s. 287). Şahinler ve Ersoy ‘2019 da yapmış 

oldukları araştırma sonuçlarına göre birçok demografik değişkenin 

Sporcularının zihinsel dayanıklılık düzeylerinde anlamlı ilişkili olduğu 

tespit edilmiştir.   

Bilişsel dayanıklılık ise zihinsel antrenman sürecinin devamlılığını 

sağlayan ve bireyin baskı, yorgunluk ve belirsizlik gibi zihinsel 

yüklenmeler karşısında dirençli kalmasına olanak tanıyan bir bilişsel 

kapasiteyi ifade etmektedir. Farklı bir araştırmada  spor yapan ortaöğretim 

öğrencilerinin üst-bilişsel becerilerine yönelikalgıları ile anne-baba tutum, 

fiziksel dinçlik düzeyi ve sağlıklı beslenme değişkenleri arasında yapılan 

karşılaştırmadaanlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir. Ancak spor yapan 

ortaöğretim öğrencilerin üstbilişsel becerilerine yönelikalgıları ile yaş, 

cinsiyet, sınıf ve psikolojik dinçlik düzey değişkenleri arasında yapılan 

karşılaştırmada anlamlı farklılıkolmadığı görülmüştür (Ulukan ve 

Şahinler, 2021). Diğer yandan Abış (2022) tarafından yapılan çalışmada 

da belirtildiği gibi, zihinsel antrenman alışkanlığı olan uzun mesafe 

sporcularının bilişsel esneklik düzeylerinin anlamlı düzeyde yüksek 

olduğu ve bu durumun performansa doğrudan yansıdığı gözlemlenmiştir. 

Farklı bir araştırmada takım ve mücadele sporu ile uğraşanların zihinsel 

dayanıklılık düzeyleri ile cinsiyet, yaş, eğitim durumu, spor yapma yılı, 

haftalık antrenman sayısı ve ekonomik durum, değişkenlerinde farklılıklar 

saptanmıştır (Şahinler ve Beşler, 2021)  

Literatürde yer alan çeşitli tez ve makaleler (Altunkalem, 2020; 

Koçyiğit, 2022; Sarıbayır & Karagözoğlu, 2024: s. 111-121), zihinsel 

antrenmanın bilişsel dayanıklılığı olumlu yönde etkilediğini ve zihinsel 

süreçlerin performansla ilişkisini desteklediğini göstermektedir. Bu 

veriler, hem teorik yaklaşımlarla hem de sahadaki uygulamalarla 

örtüşmektedir. Zihinsel antrenman uygulamaları sayesinde sporcular 

yalnızca yarış anında değil, yarışa hazırlık sürecinde de daha planlı, daha 

dirençli ve daha özgüvenli davranışlar sergileyebilmektedir. 

Bununla birlikte, literatürde zihinsel antrenman ve bilişsel 

dayanıklılık arasındaki ilişkinin uzun mesafe sporcuları özelinde 

incelendiği çalışmaların sayısı hâlâ sınırlıdır. Bu durum, araştırmacılar için 

yeni araştırma alanları oluşturmakta; karşılaştırmalı çalışmalar, boylamsal 
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analizler ve yaş-cinsiyet gibi değişkenler açısından farklı örneklemlerle 

yapılacak araştırmaların önemini artırmaktadır. 

 

Öneriler 

Antrenman Programlarına Zihinsel İçerikler Entegre 

Edilmelidir: Uzun mesafe koşucularının fiziksel programlarına zihinsel 

antrenman teknikleri (örneğin imgeleme, nefes kontrolü, içsel konuşma) 

dahil edilmeli, sporcular bu alanda eğitilmelidir. 

Spor Psikologlarıyla İşbirliği Artırılmalıdır: Kulüpler, 

federasyonlar ve bireysel sporcular, zihinsel dayanıklılığı artırmak adına 

psikolojik destek süreçlerini profesyonelleştirmelidir. 

Bilişsel Dayanıklılık Ölçümleri Düzenli Yapılmalıdır: Sporcularda 

performans takibi yalnızca fizyolojik değil; aynı zamanda bilişsel testlerle 

desteklenmelidir. BEÖ (Bilişsel Esneklik Ölçeği) gibi araçların kullanımı 

teşvik edilmelidir. 

Genç Sporculara Yönelik Erken Müdahale Programları 

Geliştirilmelidir: Bilişsel dayanıklılığın geliştirilebilir bir kapasite olması 

sebebiyle, spor yaşamının erken dönemlerinde zihinsel antrenman 

uygulamaları kazandırılmalıdır. 

Gelecekteki Araştırmalar Boylamsal Olmalıdır: Zihinsel 

antrenman ve bilişsel dayanıklılık ilişkisini zaman içerisinde inceleyen 

uzun soluklu çalışmalar, bu alandaki bilimsel boşlukları kapatacaktır. 
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