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SPORCU VE ANTRENOR ILETiSIMINDE
GORUNMEYEN DUVARLAR: ENGELLER,
NEDENLER VE COZUM STRATEJILERI

Ahmet Yavuz KARAFIL!
Hasan MAMMADLI?2

1. GIRIS

Sporcu ve antrendr iligkisi, sportif performansin yani sira
sporcunun motivasyonu, psikolojik iyi olusu ve spora baglilig
uzerinde belirleyici bir role sahip oldugu séylenebilir. Bu iliskiyi
acgiklamada sikg¢a basvurulan kuramsal ¢ergevelerden biri, Jowett
(2007) tarafindan gelistirilen 3+1C modelidir. Model; yakinlik,
adanmislik ve tamamlayicilik boyutlari ile bu boyutlarin sporcu
ve antrendr tarafindan karsilikli algilanmasini temel almaktadir.
Bu cergcevede giiven, duygusal bag, rol uyumu ve is birligi,
iligkinin niteligini belirleyen temel unsurlar oldugu soylenebilir.

Sporcu ve antrenér iletisimine iliskin bir diger 6nemli
yaklasim ise Oz-belirlenim kuramma dayanmaktadir. Bu
dogrultuda yapilan ¢aligsmalar, antrenorlerin 6zerklik destekleyici
iletisim bigimlerinin sporcularin igsel motivasyonunu, 0z-
yeterligini ve spora baglihigini giiclendirdigini; kontrol edici
tutumlarin ise kaygi ve tiikenmislik gibi olumsuz sonuglarla
iligkili oldugunu gostermektedir (Mageau ve Vallerand, 2003).
Iliskili bulgular da yiiksek kaliteli sporcu ve antrendr iliskisinin
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takim uyumu, performans ve spordan alinan doyumla yakindan
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Bora, 2025; Freire vd.,
2024).

Buna karsin uygulamada sporcu ve antrendr iletisiminin
¢ogu zaman ideal diizeyde gerceklesmedigi sOylenebilir.
Duygularin ifade edilememesi, hata yapma korkusu, otoriteye
asir1 mesafe, kiiltlirel ve toplumsal cinsiyet temelli farkliliklar ile
beklentilerin agik bicimde paylasilmamasi, iletisimi sinirlayan
baslica etmenler arasinda yer almaktadir (Zubi¢, 2024).
Arastirmalar, empatik dinleme, iki yonlii geri bildirim ve 6zerklik
destekleyici iletisim stratejilerinin bu engellerin azaltilmasinda
etkili oldugunu gostermektedir (Davis vd., 2019).

Bu kitap boliimiiniin  amaci, sporcu Ve antrendr
iletisiminde ortaya c¢ikan goriinmeyen duvarlari kuramsal ve
uygulamal1 bir ¢ercevede ele almak; bu engellerin nedenlerini
tartismak ve sahada wuygulanabilir, kanita dayali iletisim
stratejileri sunmaktir.

2. SPORCU-ANRENOR ILETISIiM ENGELLERI
2.1. Algisal Engeller

Algisal engeller, sporcu ve antrendr iletisiminde niyet,
giiven ve anlamlandirma siireglerindeki uyumsuzluklardan
kaynaklanan temel goriinmez engeller olarak degerlendirilebilir.
Sporcu ve antrendriin beklenti ve yorum gercevelerinin ayrigmasi,
sporcularin  kendilerini dinlenmiyor ya da anlasiimiyor
hissetmelerine neden olabilmekte; bu durum geri bildirimin
olumsuz bi¢gimde yeniden yorumlanmasina ve performans ya da
saglikla ilgili bilgilerin gizlenmesine yol acabilmektedir
(Kristiansen vd., 2012).

Alan yazin, bu dinamiklerin baglama ve sporcu
ozelliklerine bagli olarak farkli big¢imlerde ortaya c¢iktigini
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gostermektedir. Ornegin, kadin sporcularin bazi durumlarda
ciddiye alinmadiklarini hissettikleri ve bu nedenle adet dongiisti
gibi hassas konular1 antrendrleriyle paylagsmaktan kacgindiklar
bildirilmektedir (Pfleiderer vd., 2024).

Kontrol edici ve diisiik destekleyici kogluk stilleri, iletisim
kalitesini zayiflatarak olumsuz algilarin yerlesmesine ve
tikenmislik  diizeylerinin artmasina katki  saglamaktadir
(Bartholomew vd., 2011). Bu baglamda, spor ortamlarinda
bireylerin algisal giiven ve iliskisellik ihtiyaclarinin
karsilanmamasi, iletisimde geri ¢ekilme ve  sessizlik
davramislarmi artirabilmektedir (Yildiz, Efek ve Ontiirk, 2020).
Ayrica sonug odakl1 degerlendirme kiiltiirti, kayirmacilik algisi ve
spora Ozgii saglik sorunlarina iliskin bilgi eksiklikleri; adalet ve
giiven  duygusunu  asindirarak  algisal  uyumsuzlugu
derinlestirmektedir (Charlton vd., 2022; Radebe vd., 2025).

2.2. Yanhs Anlamalar, Farkh Bakis A¢ilar1 ve Bilissel
Carpitmalar

Yanlis anlamalar ve biligsel c¢arpitmalar, sporcu ve
antrenor iletisiminde karsilikli anlam kurma siirecini zayiflatan
temel engeller arasinda degerlendirilebilir. Antrendr ve
sporcularin farkli rol beklentileri ve yorumlayici g¢ergeveler
benimsemesi, atif uyumsuzluklarina yol agarak iletisimden geri
cekilmeyi ve iligkisel gerilimi artirabilmektedir (Cranmer &
Myers, 2015). Ayni davranisin disiplin ya da adaletsizlik olarak
farkli bicimlerde yorumlanmasi, bu siirecin tipik bir o6zelligi
olarak degerlendirilebilir.

Biligsel onyargilar (erisilebilirlik, onaylama ve baglam
Onyargilar1), geri bildirimlerin ve risk sinyallerinin segici
algilanmasima neden olarak yanlis yorumlarin kalicilasmasini
kolaylastirmaktadir (Tolsa vd., 2022). Medya ve kurumsal
anlatilarla pekisen bu algisal c¢erceveler, sporcularin kendilerini
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siirlandirilmig ya da duyulmamig hissetmelerini
guclendirebilmektedir (Cushion, Armour ve Jones, 2003).

Disiplinler aras1 bulgular, bireysel biligsel siirecler ile
kiltiirel ve kurumsal baglamlarin etkilesiminin kog¢ ve sporcu
iligkilerinde dongiisel yanlis anlamalar1 siirdiirdiiglinii ortaya
koymaktadir (Karafil ve Ulas, 2023). Bu nedenle s6z konusu
engeller, tekil iletisim hatalarindan ziyade ¢ok diizeyli ve yapisal
risk alanlar1 olarak ele alinmalidir.

2.3. Psikolojik Engeller

Kaygi, stres, 6zgiiven eksikligi ve giivensizlik, sporcu ve
antrendr iletisimini dogrudan etkileyen temel psikolojik engeller
arasinda degerlendirilebilir. Bu duygusal durumlar, sporcularin
geri bildirime acikligini, dikkat diizenlemesini ve performans ya
da saglikla ilgili kaygilarini ifade etme istekliligini belirleyerek
iletisimin niteliginin sekillenmesine neden olabilir. Farkli spor
branglarinda yiiriitillen c¢alismalar, bu durumlarin artmis stres
fizyolojisi (6r. kortizol diizeyi ve kalp atim hiz1 degiskenligi) ile
birlikte azalmis 6z-yeterlilik ve “yarisa hazir olmama” algisiyla
iligkili oldugunu gdstermektedir (Meeusen vd., 2013).

Algilanan kocgluk iklimi bu siirecin merkezinde oldugu
sOylenebilir. Asir1 kontrol edici ya da diisiik diizeyde destekleyici
olarak algilanan kogluk yaklasimlari, rekabet kaygisinin artmasi,
Ozglivenin azalmasi ve tilkenmislik riskinin yiikselmesiyle
iligkilendirilebilir. Bu psikolojik dinamikler, ¢ift yonlii iletisimi
siirlayarak kog¢ ve sporcu iligkisinin kalitesini zayiflatan araci
mekanizmalar olarak islev gormektedir (Dominguez Gonzalez
vd., 2024). Nitel bulgular, 6zellikle beyin sarsintis1 ve adet
donglsu gibi hassas konularda kaygi ve giivensizligin bilgi
paylasimindan ka¢inmaya ve saglik risklerinin gizlenmesine yol
actigini ortaya koymaktadir (Aliberti vd., 2024).
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2.4. Antrenérin  Otoriter  Tutumu, Sporcunun
Cekingen Davranisi

Antrenoriin otoriter tutumu ile sporcunun cekingen
davranis Oriintlilerinin kesisimi, ko¢ ve sporcu iletisiminde
gorlinmeyen duvarlarin en belirgin bi¢cimde ortaya ¢iktigi
alanlardan biri olarak degerlendirilebilir. Kontrolcii ve baskilayici
kocluk uygulamalari; sporcunun &zerkligini ve kendini ifade
alanmi smirlayan, kaygi ve tiikenmislik diizeylerini artirarak
iligki kalitesini zayiflatan bir iletisim iklimi {retmektedir
(Hagerty & Felizzi, 2023). Bu baglamda, ¢ekingen ya da hata
yapma kaygisi yiiksek sporcularin otoriter figiirler karsisinda ice
kapanmalari, soru sormaktan kaginmalar1 ve geri bildirimi pasif
bicimde kabul etmeleri sik gozlenen davraniglar olarak
sOylenebilir.

Arastirmalar, otoriter kocluk tarzlarina maruz kalan
sporcularin beyin sarsintisi, ruh sagligt sorunlart ve yeme
bozukluklar1 gibi hassas konular1 paylasma konusunda daha
isteksiz olduklarin1 gdstermektedir (Milroy vd., 2020). Giig
dengesizliginin belirgin oldugu spor ortamlarinda, 6zellikle kadin
sporcular ve diger kirilgan gruplar agisindan bu tutumlar; tehdit,
utan¢ ve kagimmma egilimlerini artirarak sessizlik ve sorunlarin
bildirilmemesiyle sonuclanan bir geri c¢ekilme ddnglsini
beslemektedir (Erdag vd., 2025).

Ote yandan, bazi baglamlarda kontrol odakli kocluk
davraniglarinin olumlu geri bildirim ve sosyal destekle birlikte
deneyimlenebildigi; bu tarzin sporcu tarafindan nasil
algilandiginin kogun itibari, kurum kiiltiirii ve takim normlari
tarafindan sekillendigi belirtilmektedir (Amorose ve Horn, 2000).
Ancak bu ¢ok katmanli yapi, Ozellikle cekingen sporcular
acisindan, kontrol odakli stillerin endiseleri dile getirme
isteksizligini derinlestirerek gbrliinmeyen duvarlarin
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kalinlasmasina katkida bulunabilmektedir (Garcia-Grimau vd.,
2022).

2.5. Olumsuz Duygulamim, Ofke, Hayal Kirikhg,
Motivasyon Kaybi

Spor ortamlarinda 6fke, hayal kirikligi ve motivasyon
kaybi1 biciminde ortaya ¢ikan olumsuz duygulanim, kog ve sporcu
iletisimini dogrudan etkileyen temel psikososyal etmenler
arasinda degerlendirilebilir. Calismalar, ozellikle sakatlanan,
takimdan izole edilen ya da belirsizlik yasayan sporcularda bu
duygularin belirgin bigimde arttigini; COVID-19 gibi antrenman
ve sosyal etkilesimi sinirlayan baglamsal stresorlerin olumsuz
duygulanimi daha da siddetlendirdigini  gostermektedir
(Ambrozy vd., 2021).

Uzunlamasma ve  anlatisal  bulgular, olumsuz
duygulanimin zamanla iletisimden geri ¢ekilme, uyumsuz basa
citkma ve spordan kopus riskini artirabildigini ortaya
koymaktadir. Bu siiregte kocluk tarzi ve etkilesim kalitesi, s6z
konusu riskleri artiran ya da azaltan kritik aract mekanizmalar
olarak iglev gormektedir (Cresswell & Eklund, 2007). Deneysel
caligmalar, sert ve elestirel geri bildirimin artan 6fke, hayal
kirikligi ve motivasyon diisiikligiiyle iliskili oldugunu; bu
durumun yardim arama davraniglarinda azalma ve performans
kaybiyla birlikte seyrettigini bildirmektedir (Hou, 2024). Nitel
anlatilar ise bu kosullarda uyumsuz davranis Oriintiilerinin ortaya
cikabildigine isaret ederek, spor baglamlarinda iletisimi
simirlayan  gliglii goriinmez duvarlarin olusumunu
desteklemektedir (DeFreese ve Smith, 2014).

2.6. Toplumsal Cinsiyet Rolleri

Toplumsal cinsiyet rollerine dayali kiiltiirel ve sosyal
engeller, normatif beklentiler ve damgalayici pratikler yoluyla
sporcu ve antrendr iletisiminde goriinmez duvarlarin olusmasina
zemin hazirlayabilir. Dini ve kultirel kodlar ile mahremiyet
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normlari, 6zellikle kadin sporcularin saglik, egitim ve kariyerle
iligkili kaygilarini agik bicimde dile getirmelerini sinirlandirarak
iletisimin kapsamini daraltmaktadir (Burton vd., 2021).

Bu engeller, kogluk ve liderlik pozisyonlarinda kadinlarin
siirli temsiliyle daha da pekismesine neden olabilir. Ko¢lugu
erkeklikle o6zdeslestiren kalip yargilar, kadin sporcularin rol
model ve mentorluk olanaklarini kisitlayarak kog¢ ve sporcu
iliskisinde giiven ve yakinligin gelisimini dolayli bi¢imde
etkilemektedir (Gosai vd., 2023). Spor ortamlarinda hakim olan
degerler sistemi ve ahlaki iklim, sporcularin kendilerini ifade
etme bigimlerini ve koglarla kurduklari iletisimin sinirlarin
belirleyici bir rol oynamaktadir (Efek vd., 2018).

Cinsiyete dayali damgalamalar; adetle ilgili tabular,
bedenin cinsellestirilmesi ve homonegatif etiketler iizerinden
kadinlara 6zgli saglik ve performans konularinda sporcu—kog
diyalogunu  kesintiye ugratan kalict  engeller olarak
degerlendirilebilir. Farkli cografi baglamlarda yiiriitiilen
calismalar, bu rollerin kigilerarasi, oOrgiitsel ve toplumsal
diizeylerde isleyen kiiltiirel kisitlamalar yaratarak esitlik¢i ve
glivene dayali iletisimi zorlastirdigim1 ortaya koymaktadir
(Goorevich ve Zipp, 2024; VVaguero-Cristobal vd., 2024).

2.7. Spor Kiiltiiriiniin Iletisim Uzerindeki Etkileri

Spor kdiltiirdi, sporcu ve antrendr iletisimini giiglii bigimde
yapilandiran baglamsal bir ¢erceve olarak degerlendirilebilir.
Bir¢ok spor ortaminda ‘“actya ragmen oynama”, siirekli hazir
olma ve kirilganlik géstermeme normlariin normallestirildigi
goriilmekte; bu kiiltiirel beklentiler sakatliklarin dile getirilmesini
ve duygusal disavurumu sinirlayarak sporcularin saglik ve
performansla ilgili kaygilarimi koglartyla paylagsma istegini
azaltmaktadir (Daly vd., 2021).

Spor kiiltiiriiniin bir diger belirleyici boyutu, yerlesik
cinsiyetgi yapilar olarak ileri siiriilebilir. Erkek egemen



Spor Bilimlerinde Cok Bovutlu Yaklasimlar

baglamlarda liderlik ve otoritenin erkeklikle 6zdeslestirilmesi, rol
beklentilerini ve kog¢ ve sporcu iliski dinamiklerini yeniden
iiretmekte; koclukta kadinlarin sinirli temsili ise rol model ve
mentorluk olanaklarin1 daraltarak iletisimin ¢ergevesini dolayli
bicimde etkilemektedir (Skrubbeltrang vd., 2020).

Dint ve kdltirel normlar ile toplumsal cinsiyet
beklentileri, “konusulabilir” konularin sinirlarmmi  daha da
azalmasina yol agabilir. Antrenman yiiki, aile sorumluluklar1 ve
kadinlara 06zgii saglik meseleleri, bircok kuliip ve takim
ortaminda ya tamamen kac¢iilan ya da smurli diyaloglarla ele
alman alanlar olarak rapor edilmektedir (Glick vd., 2023). Kuliip
yapisi, koclarin mesleki gegmisi ve kurumlarin etik politikalar: da
ulusal kiiltiirel kaliplarla birlikte iletisim normlarini baglama
0zgii bigimde yeniden sekillendiren orgutsel belirleyiciler olarak
one ¢cikmaktadir (Agusti vd., 2020).

Bu sosyo-kiltirel ve kurumsal etkenler bir araya
geldiginde, spor ortamlarinda kimin konusabilecegini, hangi
konularin dile getirilebilecegini ve 6zellikle yaralanma ile ruh
saghigina iligkin bilgilerin paylasilmasini sistematik bi¢imde
sinirlayan  giliclii  gérinmez  engellerin - olusmasina  katki
saglayabilir.

2.8. Dijital Antrenman Platformlar1 ve Iletisim
Bosluklan

Web tabanli portallar, e-mentorluk sistemleri ve yapay
zekd destekli dijital antrenman platformlari uzaktan koclukta
giderek yayginlastigi soylenebilir. Ancak baglanti ve erisim
esitsizlikleri, dijital okuryazarlik smirhiliklart ve yliz ylize
etkilesime kiyasla azalan psikososyal yakinlik, dijital ortamlarda
tekrarlayan  iletisim  bosluklarina  zemin hazirlayabilir.
Sporcularin sanal antrenmani yiiz yiize etkilesimin yalnizca
“kismi  bir ikamesi” olarak algilamast bu bosluklari
derinlestirebilmektedir (Bonetti vd., 2025).
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Yapay zeka destekli analiz panolart ve otomatik geri
bildirim sistemleri, ger¢ek zamana yakin veri liretimi agisindan
onemli avantajlar sunsa da algoritmik c¢iktilar ile baglamsal
gerceklikler arasindaki uyumsuzluklar zamanlama ve yorumlama
sorunlarina  yol acabilmektedir (Su wvd., 2025). Insan
degerlendirmesindeki gecikmeler ve veriye asir1 gliven, antrenor—
sporcu etkilesimlerinde yanlis anlamalar ve teknolojik sistemlere
gereginden fazla otorite atfedilmesi gibi riskleri beraberinde
getirebilmektedir (Su vd., 2025).

Pandemi donemine iligkin bulgular, artan dijital
mesajlasmaya ragmen bazi sporcularin ¢evrim i¢i ortamlarda
kendilerini daha yalniz ve daha az anlasilmis hissettiklerini ortaya
koymaktadir (Schinke vd., 2020). Bu durum, dijitallesen spor
ortamlarinda iletisimi sinirlayan yeni tiirden goriinmez duvarlarin
ortaya ¢ikabildigine isaret etmektedir (Krishna vd., 2024).

2.9. Organizasyonel ve Cevresel Engeller

Sporcu ve kog iletisimindeki orgiitsel ve ¢cevresel engeller,
cogunlukla zaman, insan kaynagi ve fiziksel altyap: kisitlari
tizerinden goOriiniir hale gelmektedir. Zaman darlhigi, sinirh
personel ve yetersiz tesis ya da denetim kosullari; diizenli ve
bireysellestirilmis iletisimi sinirlandirarak bilgi akisini ve iliskisel
kaliteyi zayiflatmaktadir (Fletcher ve Wagstaff, 2009). Bu
baglamlarda kisa, yiizeysel ve performans odakli etkilesimler
norm haline gelirken, sporcularin duygusal ihtiyaglarint ve
saglikla ilgili endigelerini ayrintili bigimde ifade etme olanaklari
daralmaktadir (Atalay ve Svagzdien¢, 2023).

Kurumsal diizenlemeler de iletisim  bosluklarini
derinlestiren 6nemli bir faktor olarak degerlendirilebilir. Rol ve
sorumluluklarin  belirsiz oldugu, kog¢ egitim diizeylerinin
heterojenlik gosterdigi ve spor bilimi bilgisinin uygulamaya
sinirli yansidigi yapilarda; planlanan antrenman yiikleri ile sporcu
algilar1  arasinda uyumsuzluklar ortaya c¢ikabilmektedir
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(Impellizzeri, Rampinini ve Coutts, 2004). Bu durum, saglik
bildirimlerine iliskin daginik sorumluluk alanlar1 yaratarak
iletisimde belirsizlikleri artirmaktadir (Inoue vd., 2022).

S6z konusu smirlamalar, para-spor, norogesitlilik ve
kadinlara 6zgii saglik konular1 gibi kapsayici baglamlarda daha
da belirginlesebilir. Koglarin bilgi bosluklart ve uygulama
engelleri, risklerin erken fark edilmesini ve kisiye 6zgii destegi
zorlastirirken; kog stres ve tlikenmisliginin lojistik ve biitce
baskilariyla birlesmesi, iki yonlii ve giiven temelli iletisim
firsatlarin1 azaltmaktadir (Wagstaff vd., 2012). Sonug olarak bu
orgiitsel ve c¢evresel etkenler, spor ortamlarinda agik ve
stirdiiriilebilir iletisimin Oniinde kalict goriinmez engellerin
olusmasina neden olmaktadir (Edwards vd., 2024; Mashilo ve
Kubayi, 2024).

2.10. Zaman Kisitlari, Antrenman Ortam, Ekip Ici
Hiyerarsi

Zaman kisitlari, antrenman ortamina iliskin sinirliliklar ve
ekip i¢i hiyerarsi, kog¢—sporcu iletisiminde birbiriyle iligkili
orgitsel engellere neden olabilir. Zaman ve insan kaynagi
yetersizlikleri, bireysellestirilmis takip ve etkilesimi zorlastirarak
iletisimin kisa, yiizeysel ve performans odakli kalmasina neden
olmaktadir (Malinauskas vd., 2010).

Antrenman ortamindaki fiziksel ve orgiitsel yetersizlikler
ile stirekliligi bozan kesintiler, geri bildirimin sikligin1 ve
zamanlamasini olumsuz etkilenmesine neden olabilir. Geri
bildirimlerin gecikmeli, standartlastirilmis ya da tek yonli
kanallarla sunulmasi, sporcularin bu bilgileri algilama ve
anlamlandirma siireglerini  zayiflatabilmektedir (Topolovec,
2023).

Coklu kocluk diizenlemeleri ve rol belirsizligi ise hesap
verebilirligi parcalayarak planlanan ve algilanan antrenman
yiikleri arasinda uyumsuzluklara yol acabilir. Yetki ve
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sorumluluklarin net olmamasi, 6zellikle saglik ve refahla ilgili
bilgi akisinda bosluklar yaratmaktadir (Sandstrom vd., 2016).
Hiyerarsik ekip kiltlirlerinde baskin otorite yapilari, sporcularin
sesini sinirlayarak kritik bilgilerin iletilmemesi riskini artirmakta;
bu durum kuliip politikalarinin iletisimsel goriinmez duvarlar
iretebilen yapilar olarak degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir
(Lee vd., 2022).

2.11. Teknik ve Taktik Performans

Sporda teknik ve taktik performans, sporcu ve antrentr
iletisiminin aciklig1 ve niteligiyle yakindan iligkili 6nemli bir
unsur olarak degerlendirilebilir. Deneysel c¢alismalar, agik
talimatlar ile zamaninda ve spesifik geri bildirimin motor
ogrenme ve taktiksel kavrayisi giliclendirdigini; belirsiz ya da
kotii zamanlanmis yonlendirmelerin ise 6grenme ve karar verme
stireglerini zayiflattigini1 gostermektedir (Davis vd., 2019).

Bu siiregler biiyiik ol¢lide antrendriin liderlik ve iletisim
tarz1 tarafindan etkilenebilir. Ozerklik destekleyici ve
doniistimsel yaklagimlar, karsilikli etkilesimi ve teknik—taktik
bilginin  derinlemesine igsellestirilmesini  kolaylastirirken;
kontrolcli veya tutarsiz iletisim bi¢imleri yanlis yorumlara ve
uygulama sorunlarina yol agabilmektedir (Cranmer vd., 2018).

Video analizleri, giyilebilir sensorler ve yapay zeka
tabanli sistemler geri bildirimin hizim1 ve ayrintisin1 artirma
potansiyeline sahip olsa da etkileri, verinin kog—sporcu iletisim
dongiisii icinde baglamsal olarak dogru yorumlanmasina baglidir
(Lopez de Subijana vd., 2021). Algoritmik ¢iktinin yiiz yiize
etkilesimden kopuk sunulmasi, teknik ve taktik uyarlamalarin
etkisini sinirlayabilmektedir (Lopez de Subijana vd., 2021).

Antrenman yiikii uyumsuzluklari, azalan temas siiresi ve
artan rekabet kaygisi, tekrarlarin kalitesini ve odaklanmay1
diisiirerek performans ve taktik uyumu zayiflamasina neden
olabilir. Bu baglamda, iletisim engelleri ile godzlemlenebilir

11



Spor Bilimlerinde Cok Bovutlu Yaklasimlar

performans diisiisleri arasinda anlamli iligkiler bildirilmektedir
(Gabbett, 2016).

2.12. Sporcu Baghhigi ve Sporculuk Egilimi

Biligsel bilim ve karar destek literatiirii, 6zellikle teknoloji
aracili ve zamana duyarh kog¢ kararlarinda, iletisimdeki kiiciik
gecikmelerin veya belirsizliklerin sporcunun giiven duygusu,
koca baglilik ve adalet algis1 lizerinde dogrudan etkiler
yaratabildigini gostermektedir (Tremblay vd., 2025). Yapay zeka
ve sensOr temelli uygulamalar geri bildirim kanallarini genisletse
de algoritmik ¢iktilar ile iliskisel baglam arasindaki sosyoteknik
uyumsuzluklar, motivasyon ve giiven algisinda yeni gerilim
alanlar tiretebilmektedir (Rapp ve Cena 2016).

Dijital egitim ve uzaktan kocgluk calismalarinda, erisim
sorunlar1 ve dijital okuryazarlik sinirliliklarinin sporcu bagliligin
ve aidiyet duygusunu zayiflatabildigi; norogesitlilik gosteren
sporcu gruplarinda ise standartlagtirilmis iletisim bigimlerinin
yanlis anlamalara ve iletisimden geri ¢ekilmeye yol agabildigi
bildirilmektedir (Peaty, 2017). Psikolojik hazirlik alanindaki
bulgular, acik ve destekleyici iletisim iklimlerinin bagliligi ve
sportmenlik degerlerini giiclendirdigini; buna karsilik giivensiz,
cezalandirici ya da tutarsiz iletisimin geri bildirimden kaginma ve
olumsuz davranis  Oriintlilerini  besleyebildigini  ortaya
koymaktadir (Cardia, 2024).

3. SONUC VE ONERILER

Bu kitap bdliimiinde ele alinan bulgular, sporcu—antrenor
iletisiminin niteliginin sportif performansin yani sira sporcu
baghligi, psikolojik iyi olus ve sporculuk egilimi iizerinde
belirleyici bir rol oynadigimi ortaya koymaktadir. Iletisimde
ortaya cikan algisal, bilissel, psikolojik, kiiltlirel, dijital ve
orgiitsel engeller; ¢ogu zaman acgik ¢atismalar seklinde degil,
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stireklilik kazanan “goriinmez duvarlar” araciligiyla iliski
kalitesini agindirmaktadir.

Bu cercevede sporcu—antrendr iletisimindeki sorunlarin
bireysel yetersizlikler olarak degil; baglama duyarl,
gelistirilebilir ve 0gretilebilir iletisim siirecleri olarak ele alinmasi
gerekmektedir.  Ozellikle  6zerklik  destekleyici  kogluk
yaklagimlarmin  giiclendirilmesi, rol ve sorumluluklarin
netlestirilmesi, toplumsal cinsiyet ve kapsayicilik duyarlili§inin
artirtlmas1 ve dijital geri bildirimlerin iligskisel baglam icinde
yapilandirilmasi, goriinmeyen duvarlarin azaltilmasinda kritik
Oneme sahiptir.

Uygulayicilar agisindan, antrendr egitim programlarinda
iletisim becerilerine, psikolojik giivenlige ve etik teknoloji
kullanimina daha fazla yer verilmesi; spor orgiitleri acisindan ise
zaman, kaynak ve hiyerarsi temelli kisitlar1 azaltacak yapisal
dizenlemelerin hayata gecirilmesi onerilmektedir. Gelecek
arastirmalarda, bu iletisim engellerinin sporcu sagligi, uzun
vadeli performans ve sporda surdurulebilirlik —Gzerindeki
etkilerinin disiplinler aras1 yaklagimlarla incelenmesi, alan yazina
onemli katkilar saglayacaktir.
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FiZIKSEL AKTIVITEYE KATILIM
MOTIVASYONU VE TEMEL PSiKOLOJIK
IHTIYACLAR

Engin EFEK*

1. GIRIS

Fiziksel aktivite (FA), literatiirde farkli tamimlarla
karsimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivitenin en yaygin kabul goren
tanim1 Caspersen vd. (1985), "iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen
ve enerji harcamasi ile sonuglanan herhangi bir bedensel hareket"
olarak tanimlanmustir. Kiigiik farkliliklar1 olan ve benzer bir
tamimlama yapan Diinya Saglk Orgiiti (WHO, 2018)’ne gére,
iskelet kaslar1 tarafindan gerceklestirilen ve enerji harcamasi
gerektiren her tiirlii hareket, fiziksel aktivite seklinde
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite katilimi ile birlikte bireylerde
zararli madde kullanimiin azalmasi, 6z saygi, beden algisi ve
sosyal destek algilarinda artis yaganmasi gerceklesebilir (Akgiil
& Karafil, 2021; Babiss & Gangwisch, 2009). Diinya Saglik
Orgiitii'ne gore, yetiskinler haftada en az 150 dakika orta
yogunlukta aerobik aktivite veya 75 dakika yliksek yogunlukta
aktivite yapmalidir; ancak yetiskinlerin yaklasik %25'1 bu
seviyelerin  altinda  kalmaktadir. Bu durum, obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve depresyon gibi sorunlara yol
acmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen faktorlere
bakildiginda motivasyon 6n planda bulunmaktadir.

Motivasyon, insanlarin belirli olaylara, yontemlere ve
faaliyetlere yonelmesine neden olan, hem fiziksel hem de zihinsel

1 Dog. Dr. Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden

Egitimi ve Spor Boliimii, Burdur/Tiirkiye, ORCID: 0000-0002-7889-8151.
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diirtiileri igeren, insan dogasina 6zgii bir olgudur. Robbins ve
Judge (2013)’ye goére, motivasyon bireylerin ihtiyaglarini,
isteklerini ve 1ilgi duyduklar1 alanlar1 kapsayan genis bir
kavramdir (Agkiin, 2024). Motivasyon eksikligi, bireylerin
diizenli egzersiz aligkanliklar1 gelistirmesini engeller ve egzersizi
birakma oranlarini artirir (Teixeira, Carraga, Markland, Silva &
Ryan, 2012). Dolayisiyla motivasyon, FA davranisini benimseme
ve diizenli olarak siirdiirmede 6nemli ve etkili bir degiskendir
(Dishman, Ickes & Morgan, 1980). Knittle vd., (2018)
motivasyonun bir¢ok saglik davraniginin belirleyicisi oldugunu
ortaya koymustur. Uimonen, Repo, Gronroos, Hékkinen ve
Walker (2021) tarafindan motivasyonun bireyin FA’ya katilip
katilmama kararinda ve FA’ya yonelik davranis degisikliginde
kilit bir dneme sahip oldugunu belirtilmistir (Cift¢i & Ballikaya,
2023).

Bu derleme, FA motivasyonunu agiklamak i¢in en etkili
teorilerden  biri olan Oz-Belitleme Teorisi (OBT)'ni
benimsemistir. OBT, Edward Deci ve Richard Ryan tarafindan
gelistirilmis bir teoridir ve insan davranislarini temel psikolojik
ihtiyaglarin tatmini {izerinden agiklar. OBT'ye gore, Motivasyon,
amotivasyondan i¢sel motivasyona kadar uzanan bir yelpazede
yer alir. Bu teori, FA baglaminda yaygin olarak kullanilmakta
olup, sistematik incelemeler OBT'nin egzersiz davranigini
anlamada ve tesvik etmede dnemli bir ¢ergeve sundugunu ortaya
koymaktadir (Teixeira vd., 2012).

Bu calismanin amaci, OBT'in temel psikolojik
ihtiyaclari  (6zerklik, yetkinlik ve iligkililik) FA katilim
motivasyonu ile iliskisini incelemek, mevcut literatiirii derlemek
ve birtakim Onerilerde bulunmaktir. Derleme, 2012-2025 yillar1
arasinda yaymlanmis sistematik inceleme, meta-analiz ve ampirik
calismalar1 kapsamaktadir.
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2. 0Z BELIiRLEME TEORISI'NIN TEMEL
ILKELERI

Oz-Belirleme Teorisi (OBT), motivasyonu niteligine gore
farkli  kategorilere ayirir. Temel psikolojik ihtiyaglar
karsilandiginda bireyler daha bagimsiz ve icten gelen bir
motivasyon gelistirir; bu ihtiyaclar karsilanmadiginda ise dis
etkenlere bagli motivasyon ya da hi¢ motivasyon olmamasi
(amotivasyon) goralir (Manninen vd., 2022). Teoriye gore, birey
cevresindeki tutum ve davraniglar1 degerlendirerek bunlar
igsellestirir ve bu siire¢ glidiilenme mekanizmalariyla gergeklesir
(Grolnick vd., 1997). OBT'de i¢csel motivasyonu etkileyen ii¢
temel unsur One ¢ikar: 6zerklik, yetkinlik ve baghlik (Deci &
Ryan, 2000; Kusurkar, Croiset & ten Cate, 2011; Lyness vd.,
2013; Ryan & Deci, 2000; Ryan & Deci, 2002; Rosenkranz,
Wang & Hu, 2015).

2.1.0zerklik: Bireyin kendi kararlarini verdigi ve eylemlerini
kendi istegiyle yonettigi duygusudur. Kisi bir davranist
goniillii olarak baglatip devam ettiriyor ve o davranigin
degerini benimsiyorsa Ozerk oldugu soylenir (Deci,
Eghrari, Patrick & Leone, 1994; Deci & Ryan, 2008).

2.2.Yetkinlik: Kisinin kendini yeterli ve basarili hissetmesi,
cevresiyle bas edebilecegine inanmasidir. Bu, hedeflere
ulagsma becerisi, uygun zorluklarla karsilasma ve
yeteneklerini gelistirme duygusuyla ilgilidir (Deci vd.,
2000; Ryan vd., 2008).

2.3.Baghhik: Insanlarin baskalariyla giivenli, yakin ve kaliteli
iligkiler kurma ihtiyacidir (Baumeister & Leary, 1995).

Motivasyon gesitleri ise soyle agiklanabilir:

2.4.1¢sel motivasyon: Kisinin bir etkinligi yalnizca keyif
aldigi, ilgi duydugu veya tatmin oldugu i¢in yapmasidir.
Icsel motivasyonda dis ddiiller ya da baskilar etkili olmaz;
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birey davranisi tamamen kendi tercihiyle gergeklestirir
(Ryan, 1995; Ryan & Deci, 2000; Deci vd., 1994; Ryan &
Deci, 2000a; Ryan & Deci, 2000b).

2.5.D1ssal motivasyon: Bir davranisi, o davranisin
kendisinden degil, ulasilacak sonuctan (6diil, ceza vb.)
dolay1 sergilemektir (Deci & Ryan, 1991).

2.6.Motivasyonsuzluk (Amotivasyon): Ne motivasyonun ne
de kendi kendini belirlemenin oldugu durumdur; kisi

adeta "0grenilmis ¢aresizlik" i¢indedir (Calp & Bacanly,
2016; Ryan & Deci, 1985).

OBT'ye gore fiziksel aktivite alaninda bu ihtiyaglarin
karsilanmasi, daha bagimsiz motivasyon yaratarak kisinin
aktiviteye katilimini ve diizenli devamini artirir. Bir meta-analiz
calismasi, temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin egzersiz
motivasyonuyla orta diizeyde olumlu iliski gosterdigini (r = 0.30-
0.50) bulmustur (Teixeira, Marques & Palmeira, 2018).

3. LITERATUR TARAMASI YONTEMI

Bu derlemedede, literatiir taramasi yaklagimi izlenmistir.
Dahil edilme kriterleri: Ingilizce veya Tiirkge yayinlar, 2010
sonrasi fiziksel aktivite kapsaminda tarih, ampirik veya derleme
calismalari. Dislama kriterleri: Teorik makaleler, yetersiz
orneklemli ¢alismalar. Literatiir taramasi sirasinda basta PubMed,
Web of Science Google Akademij olmak iizere c¢esitli
veritabanlarinda yiizlerce ¢alisma incelenmis, 6z belirlem teorisi
ve fiziksel aktivite motivasyonu baglaminda en ilgili 30-40
calisma sentezlenmistir. Analiz, tematik sentez ve meta-analitik
bulgular tizerine kurulmustur.

4.1. Temel Psikolojik Ihtiyaclar ve Motivasyon iliskisi

Literatlr, temel psikolojik ihtiyag¢larin tatmininin 6zerk
motivasyonu giiglii sekilde yordadigimi gostermektedir. Bir
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sistematik inceleme, 66 calismay1 degerlendirerek, yetkinlik
tatmininin i¢csel motivasyon ile en giicli iliskiyi (B = 0.45)
gosterdigini ortaya koymustur. Ozerklik tatmini, bireylerin
egzersizi "kendi se¢imi" olarak algilamasini saglar ve uzun vadeli
siirekliligi artirmaktadir. iligkililik ise sosyal baglar iizerinden
ozellikle grup bazlhi aktivitelerde motivasyonu destekler
niteliktedir (Teixeira vd., 2012).

Meta-analizler, temel psikolojik ihtiyaclarin
tatminsizliginin kontrolli motivasyona yol ag¢tifin1 ve bu
durumun birakma riskini %20-30 artirdigini ortaya koymaktadir.
Ornegin, dissal baskilar (zorunlu egzersiz) dzerkligi azaltarak
amotivasyona neden olur. Duygu ile temel psikolojik ihtiyaclar
arasindaki iliski de incelenmistir. Pozitif duygu ihtiyac tatminini
artirirken, negatif etki motivasyonu diisiirmektedir (Ntoumanis
vd., 2021).

4.2. Motivasyon Tiirleri ve Fiziksel Aktivite Katilimi

Ozerk motivasyon, fiziksel aktibite katilimi ile pozitif
iligkilidir. Bir derlemeyle, i¢sel motivasyonun egzersiz frekansini
%25 artirdigi ortaya konulmustur. Tanimlanmig diizenleme,
saglik faydalarini i¢sellestirme yoluyla baslangi¢ motivasyonunu
saglar; entegre diizenleme ise yasam tarzi degisikli haline
getirmede etkili olmaktadir (Teixeira vd., 2012). Kontrolll
motivasyon ise genellikle diisiik korelasyona sahip veya
negatiftir. Viicut imaj1 kaygisi kadinlarda kismen olumlu olsa da,
egzersiz bagimliligina yol acabilir. Amotivasyon, fiziksel aktivite
ile negatif korelasyon gosterir ve midahale gerektirmektedir
(Salvador, Monteiro, Rebelo-Gongalves &Jiménez-Castuera,
2023).
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4.3.Farkli Gelisim Dénemlerinde Oz Belirleme
Teorisi Uygulamalar:

Oz belirleme teorisi ¢esitli donemlerde uyarlanabilirdir.

43.1.

4.3.2.

4.3.3.

4.3.4.

Cocuklar ve Ergenler: Okul bazli uygulamalarda,
temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini 6grencilerin
fiziksel aktivite zevkini ve 6zerk motivasyonunu
artirir. Bir meta-analiz, 6z belirleme teorisi tabanl
beden egitimi miidahalelerinin 6zerk motivasyonu
orta etkiyle (d = 0.40) yiikselttigini ortaya
koymustur. Ergenlerde, akran destegi iligkililigi
guiclendirmektedir (Wang vd., 2024).

Yetiskinler: Is hayati ve aile sorumluluklar
motivasyonu etkilemektedir. Bir arastirma,
yetigskinlerde  yetkinlik tatmininin  egzersiz
devamliligimi yordadigin1 gostermektedir. Obez
bireylerde, 6z belirleme teorisi midahaleleri kilo
kaybin1 yaklasik %10 artirmaktadir (Teixeira vd.,
2012).

Yashlar: 65 yas ve iizeri olan yaslilik grubunda,
iligkililik tatmini sosyal izolasyonu Onler. Bir
meta-analiz, yaslilarda temel psikolojik ihtiyaclar
tatmininin yasam memnuniyetini artirdigini ortaya
koymystur (Tang, Wang & Alain Guerrien, 2020).

Ozel Gruplar: Kronik hastaliga sahip olanlarda
(diyabet, hipertansiyon vb.), 6z belirleme teorisi
motivasyonu iyilestirir. Bir derlemede, kanser
hastalarinda iliskililik desteginin devamlilig
artirdigin1  belirtilmistir. Cinsiyet farkliliklari:
Kadinlarda i¢sel motivasyon daha yuksektir
(Pereira vd., 2025). Ayrica farkli yas gruplar ve
0zel sporcu popiilasyonlarinda, dini alginin
psikolojik 1iyilik haliyle pozitif iligkili oldugu
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gozlemlenmistir (Akgill & Karafil, 2022). Bu
bulgu, 6z belirleme teorisinin temel ihtiyac
tatminini destekleyerek motivasyonu
artirabilecegini ve sporcularda dini unsurlarin
katilimi tesvik edebilecegini gdstermektedir.

4.3.5. Kiiltiirel Farkhhklar: Batili kiltirlerde 6zerklik
on planda iken, dogu toplumlarinda iliskililik
baskindir. Bir inceleme, Asya toplumlarinda 0z
belirleme teorisinin uyarlanmasi gerektigini One
stirmektedir (Ball, James, Bice, Matthew, Maljak
&Kimberly, 2017). Bu durumun Turkiye igin de
gecerli oldugu soylenebilir.

5. 0Z BELIiRLEME TEORiSi  TABANLI
MUDAHALELER

Oz Belirleme teorisine dayali miidahaleler, bireylerin ii¢
temel psikolojik ihtiyacimi (6zerklik, yetkinlik ve iliskililik)
destekleyen stratejiler kullanmaktadir. Ornegin, &zerklik
ihtiyacini desteklemek i¢in katilimcilara farkli segenekler sunulur
(boylece egzersizi kendi istekleriyle sectiklerini hissederler).
Yetkinlik ihtiyacini desteklemek i¢in ilerlemeleri diizenli olarak
takip edilir ve geri bildirim verilir (bu sayede kendilerini daha
yeterli ve basarili hissederler). Iliskililik ihtiyacin1 desteklemek
icin grup caligmalar1 veya sosyal etkinlikler diizenlenir (boylece
diger insanlarla baglanti kurar ve aidiyet duygusu yasarlar). Bir
derleme c¢aligmasi, 6zellikle ergenlerde uygulanan 6z belirleme
teorisi temelli mudahalelerin i¢sel motivasyonu ve fiziksel
aktivite diizeylerini 6nemli 6l¢iide artirdigini ortaya koymustur.
Yapilan meta-analizler ise bu tir mudahalelerin genel etki
biiytikliigiiniin kiigiik ila orta diizeyde oldugunu gostermektedir
(Cano & Gomez Baya, 2025; Ntoumanis vd., 2021).
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Okul dis1 miidahalelerde, eger c¢evre yeterince
destekleyici degilse etkisiz kalabileceginden bahsedilmistir. Oz
belirmeme teorisinin “Kabul ve Kararlihik Terapisi” ile
birlestirildigi miidahalelerde ise motivasyon artis1 daha belirgin
olmaktadir goriisii hakimdir. Bu biitiinlesik miidahalelerde,
bireylerin hem i¢sel motivasyonunu glclendirirken hem de
zorlayici diisiince ve duygulari kabul etmelerini saglayarak daha
stirdiiriilebilir davranis degisikligi olusturmaktadir.

Fizyoterapi alaninda da 6z belirleme teorisi yaygin olarak
kullanilmaktadir. Kronik agri, kalp-damar hastaliklari, diyabet,
obezite veya ortopedik rehabilitasyon gibi c¢esitli saglik
durumlarinda, hastalarin tedavi programina uzun vadeli uyumunu
ve motivasyonunu artirmak amaciyla 6z belirleme teorisi temelli
yaklagimlar uygulanmaktadir (Arey, Blatt & Gutman, 2022;
O’Neil, van lerssel & Pelletier, 2025; Tapia-Serrano, Lopez-
Gajardo, Sanchez-Miguel, vd., 2023).

6. OLCUM ARACLARI VE METODOLOJIK
KONULAR

Oz belirleme teorisinin egzersiz ve fiziksel aktivite
baglamindaki kavramlarin1 6lgmek i¢in en sik kullanilan 6lgekler
Egzersizde Davranigsal Diizenleme Anketi (Behavioral
Regulation in Exercise Questionnaire - BREQ serisi: BREQ-2 ve
BREQ-3) ile Egzersizde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi
(Basic Psychological Needs in Exercise Scale - BPNES)'dir
(Markland & Tobin, 2004; Vlachopoulos & Michailidou, 2006).

BREQ, bireylerin egzersiz motivasyon tirlerini
(amotivasyon, digsal diizenleme, ige yansitilmis diizenleme,
tanimlanmis diizenleme, entegre diizenleme ve i¢sel motivasyon)
olger. Cesitli killturlerde yapilan gegerlilik ¢alismalarinda yiiksek
tutarlilik gosterir (Cronbach alfa degeri genel olarak 0.70-0.90
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arasindadir). Ornegin, Portekizce uyarlamasinda alfa degerleri
0.66-0.87 arasinda bulunmustur (Cid vd., 2018).

BPNES ise 6zerklik, yetkinlik ve iliskililik ihtiyag¢larinin
egzersiz swrasinda ne kadar karsilandigini  degerlendirir.
Gegerlilik ¢alismalarinda benzer sekilde yiiksek giivenilirlik
gosterdigi  bulunmustur (alfa degeri genellikle 0.80'in
uzerindedir) (Vlachopoulos &Michailidou, 2006).

Bu o6lgeklerin farkli dillere ve kiiltiirlere uyarlanmasi
onemlidir. Farkli iilkelerde (Ispanyolca, Cince vs.) yapilan
uyarlamalarda, 6l¢egin farkl kiiltlirlerde benzer sekilde calistigi
dogrulanmigtir (Vlachopoulos vd., 2013). Literatlirde Turkce
uyarlamalar i¢in de benzer caligmalar Onerilmektedir, c¢linkii
kiiltiirel farklar 6lgek sonuglarini etkileyebilir.

Metodolojik acidan bakildiginda, 6z belirleme teorisi ve
fiziksel aktivite ilizerine yapilan ¢alismalarin cogunlugu kesitsel
yonteme dayanmaktadir. Bu durum, neden-sonug iliskilerini
kesin olarak belirlemeyi zorlastirir ve uzun vadeli degisiklikleri
izlemeyi sinirlandirir (Teixeira vd., 2012). Ayrica, yayin yanliligi
ve kicuk drneklem etkileri, meta-analiz sonuglarini etkileyebilir
(Gillison vd., 2019).

Turkiye'de 6z belirleme teorisinin spor ve fiziksel aktivite
baglamindaki uygulamalar1 i¢in baz1 06l¢ek uyarlamalari
yapilmistir. Ornegin, Sporda Psikolojik Thtiyaglar Durumu Olgegi
(SPIDO), Bhavsar ve digerleri (2020) tarafindan gelistirilen
orijinal dlgegin Tiirkge uyarlamasidir (Biilbiil & Akyol, 2020).
Bu olcek, Tirk kdltiriine uyarlanabilir ve kabul edilebilir
giivenilirlikte  bulunmustur. Sporcularda temel psikolojik
ihtiyaclar1 degerlendirmek icin gegerli ve giivenilir bir aractir.

Ayrica, Sporda Giidiilenme Olgegi-11 (SGO-11)'nin Tirkge
uyarlamasi spor motivasyonunu (i¢sel diizenleme, 6zdesim vb.)
olgmede kullamlmaktadir (Ocal & Sakalli, 2018). Bu
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uyarlamalar, uluslararas1 6lgeklerin (BREQ serisi gibi) Tiirkge
versiyonlariin kiiltiirel gegerliligini destekler niteliktedir.

7. TARTISMA

Oz belirleme teorisi, fiziksel aktivite motivasyonunu
aciklamakta oldukga etkili bir yaklasim sunmaktadir. Ancak
bireysel farklar (6rnegin kisilik 6zellikleri, ¢evresel etkenler Vvs.)
ve farkli faktorler (pandemi vs) bu iligkileri degistirebilir (Ryan
& Deci, 2017). Pandemi sonrasi donemde, teknoloji kullanimi
(fitness uygulamalari, giyilebilir cihazlar gibi akilli saatler, sohbet
robotlar1) 6zerk motivasyonu destekleme giicli tasir ve 0z
belirleme teorisi temelli dijital programlar katilimi artirabilir.

Uygulamalarda, antrendrler ve program hazirlayanlar
bireye 0Ozel yaklasimlar benimsemeli, olumlu geri bildirim
vermeli ve sosyal destek saglamalidir. Bu stratejiler, bireylerin
ihtiyaclarim1  daha 1iyi karsilayarak uzun vadeli katilimi
guclendirir.

8. SONUC VE ONERILER

Bu derleme, 6z belirleme teorisinin fiziksel aktivite
katilimimi ve devamliligin1 desteklemede 6nem arz etmektedir.
Temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, daha Ozerk bir
motivasyon gelistirerek katilimi artirir ve saglik faydalarini artirir
(Manninen vd., 2022; Teixeira vd., 2012). Tirkiye gibi
kiiltiirlerde iligkililik ihtiyac1 daha baskin olabilir; bu nedenle 6z
belirleme teorisi mudahaleleri grup etkinlikleri ve sosyal destekle
zenginlestirilmelidir.

Oneriler: Gelecekteki calismalar farkli yas gruplarma ve
Tirkiye gibi farkli kiiltiirlere uyarlanmali, 6zellikle boylamsal
arastirmalar 6n plana alinmalidir.
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HAREKET VE ANTRENMAN BiLiIMLERINDE
SISTEMATIK DERLEME METODOLOJISI: BiR
UYGULAMA REHBERI

Hiiseyin Sahin UYSAL!
Sezgin KORKMAZ?

1. GIRIS

Hareket ve antrenman bilimleri, sportif performans
degerlendirmelerinden egzersiz ve beslenmeye (Kdse vd., 2025a;
Kose vd., 2025b), spor teknolojisinden sakatlik analizine
(Misirhigil ve Bayansalduz, 2023) kadar ¢esitli konularda farkli
arastirma tasarimlarini igeren genis bir disiplin olarak
tanimlanabilir. Gergeklestirilen 6zglin arastirma makalelerinin
sentezlenerek okuyucuya sunulmasi i¢in ¢esitli sentez teknikleri
kullanilmaktadir. Bu tekniklerden Dbirisi de sistematik
derlemelerdir.

Sistematik derleme, planli protokoller araciligiyla 6nceki
aragtirmalardan elde edilen bulgularin herhangi bir istatistiksel
analiz teknigi kullanilmadan objektif bir sekilde rapor edilmesini
saglayan literatiir — sentezleme tekniklerinden  birisidir.
Aragtirmacilar, Cochrane el kitabinda sistematik derlemeyi bir
aragtirma Sorusuna yanit vermek i¢in tiim bilimsel kanitlarin elde
edilmesi, elestirel olarak degerlendirilmesi ve sentezlenmesini
saglayan bir yontem olarak tanimlamaktadir (Chandler vd.,
2019). Sistematik derleme kavrami geleneksel derleme,
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bibliyometrik analiz ve meta analiz gibi kavramlar yerine siklikla
kullanilmast ragmen (Pollock ve Berge, 2018), bu kavramlarin
her biri farkli bir metodolojiyi ifade etmektedir.

Geleneksel derlemeler herhangi bir konu alaninda
uzmanlagmig bir arastirmacinin  konuya yonelik  6znel
degerlendirmelerini literatlir destekli olarak sunmasini ifade
ederken, sistematik derlemeler metodolojik seffaflik, objektif
raporlama ve minimum yanlilik riski ile literaturiin sentezlenmesi
ilkelerine dayanmaktadir (Pollock ve Berge, 2018). Diger yandan
meta analiz, birden fazla bagimsiz ¢alismadan elde edilen nicel
verilerin istatistiksel yontemler kullanilarak birlestirildigi ve bir
konuya yonelik midahalelerin etkisi i¢in havuzlanmis etki
biiyiikliiklerinin rapor edildigi bir analiz teknigidir (Egger ve
Smith, 1997). Son olarak bibliyometrik analiz kavrami, ¢esitli
nicel analiz tekniklerini kullanarak belirli bir konu alanindaki
egilimlere belirlemek icin tercih edilen bir analiz teknigi olarak
tanimlanabilir (Dalkiran ve Uysal, 2024).

Literatiirde gesitli bilimsel kanit piramitleri bulunmakta
olup, arastirma yontemlerinin sagladigi kanit diizeyine dayali
olarak arastirmacilar tarafindan siniflandirilmaktadir (Murad vd.,
2016). Bilimsel kanit piramidine yonelik detaylar Sekil 1’de
sunulmus olup; sistematik derlemeler, meta analiz teknikleri ile
birlestirildiginde bilimsel kanit piramidinin en iist seviyesinde yer
almakta ve en yiiksek kanit diizeyine sahip arastirma metodolojisi
olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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Randomize
Kontrolli Calismalar

Kohort Caligmalar

Vaka-Kontrol Calismalari

Vaka Serileri / Raporlan

Sekil 1. Bilimsel arastirmalar i¢in kanit piramidi. (Murad vd.,
2016)

2. SISTEMATIK DERLEME PROTOLUNUN
KAYIT ALTINA ALINMASI

Sistematik derlemeler kanita dayali birgok prosediiriin
gerceklestirilmesini zorunlu kilmakta olup, bu prosediirlerden ilki
On kayit protokolii ile iligkilidir. Bir konu alaninda sistematik
derleme yapilmigsa ayni konuya yonelik yeni bir sistematik
derleme yapmak icin minimum iki yil silireye ihtiyag
duyulmaktadir (Garner vd., 2016). Sistematik derleme yapilacak
konuya yonelik 6n protokol kaydi, arastirmacilarin literatlr
sentezleme sirecinde elde ettikleri sonuclara dayali olarak
hipotezlerini degistirmelerini engellemekte, yayin yanlihg: ve
gereksiz arastirma tekrari olasiligini minimize etmektedir. Bu
ylizden aragtirmacilar sistematik derleme c¢alismalari i¢in 6n
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protokol kaydini metodolojik bir gereklilik olarak gérmektedir
(Stewart vd., 2012).

Sistematik derleme protokollerinin 6n kaydi i¢in ¢esitli
platformlar bulunmaktadir. Bu platformlardan bazilar1 ticretli
hizmet sunarken, digerleri iicretsiz hizmet sunmaktadir. Bu slre¢
icin en yaygin kabul goren platformlar arasinda saglik bilimleri
aragtirmalart odakli PROSPERO (International Prospective
Register of Systematic Reviews)
(https://www.crd.york.ac.uk/prospero/), sosyal bilimler ve spor
bilimleri gibi daha genis disiplinler i¢cin OSF (Open Science
Framework) (https://osf.io/registries) ve metodolojik detaylarin
asamali olarak paylasilabildigi protocols.io
(https://www.protocols.io/) gibi platformlar bulunmaktadir. Bu
protokollerin olusturulmasi sistematik derleme arastirmalarina
yeni baslayan arastirmacilar icin bir zorluk olustururken,
arastirmacilar bu zorluklart minimize etmek icin ¢esitli uygulama
yonergeleri ve ornek ifadeler sunmustur (Shamseer vd., 2015). Bu
yonergelerin takibi 6n kayit protokoliiniin olusturulmasini
hizlandirabilir ve tecriibesiz arastirmacilar igin rehber 6zelligi
tasiyabilir.

3. SISTEMATIK DERLEMEDE RAPORLAMA
KONTROL LIiSTELERI

Sistematik derlemelerin raporlanmasinda seffafligi ve
objektifligi garanti altina almak amaciyla gelistirilen uluslararasi
standartlar1 takip etmek arastirmanin giivenilirligi agisindan
onem tasimaktadir. Sistematik derlemecilerin gerceklestirdigi
tiim prosediirlerin kanita dayal1 olarak sunulmasi ve bu sunumun
hangi bagliklar altinda, hangi kriterlere kars1 gerceklestirildiginin
net bir sekilde bildirilmesi gerekmektedir. Bu amag i¢in gesitli
kontrol listeleri bulunmakta olup, saglik bilimleri igin temel
cerceveyi cizen PRISMA (Preferred Reporting Items for
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Systematic reviews and Meta-Analyses) ve spor bilimlerinin
spesifik ihtiyaglarin1 dikkate alan PERSIST (implementing
Prisma in Exercise, Rehabilitation, Sport medicine and SporTs
science) kontrol listeleri arastirmacilarin dikkate almasi gereken
kontrol listeleri olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

PRISMA, meta analizle birlestirilen sistematik derlemeler
icin tercih edilirken, bir aragtirmanin tim bolumleri igin
karsilanmas1 gereken 27 maddelik kriterlerden olusmaktadir
(Page vd., 2021). Meta analizlerin dahil edilmedigi sistematik
derlemeler igin arastirmacilar SWiM (Synthesis without meta-
analysis) yonergelerinin takibini 6nerirken (Campbell vd., 2020),
spor bilimlerine 6zgl sistematik derleme ve meta analiz
calismalar i¢cin PERIST kontrol listesi arastirmacilar tarafindan
onerilmektedir (Ardern vd., 2022).

Cesitli disiplinlerde ve konu alanlarinda gelistirilen birgok
kontrol listesi bulunmakta olup, bu kontrol listelerinin biylk
cogunlugu EQUATOR Network veri tabani (http://www.equator-
network.org/) tarafindan sunulmaktadir (Simera vd., 2008).
Arastirmacilar bu veri taban1 araciligryla spesifik konu basliklari
icin  kontrol listelerine T{cretsiz  bir sekilde erisim
saglayabilmektedir.

4. ARASTIRMA BASLIGININ BELIRLENMESI

Sistematik derleme gergeklestirilen arastirmacilar farkli
kontrol listelerini dikkate alarak arastirmalarini
gergeklestirebilmektedir. Ancak tim kontrol listelerinde
sistematik derleme bagliklarinin miimkiin oldugun kapsayici
olmast  gerektigi, bagimli ve bagimsiz degiskenlerin
vurgulanmasi gerektigi bildirilmektedir. Bununla birlikte, bu
arastirmalarin  baghiginda “sistematik derleme” kavraminin
kullanilmasi, kontrol listelerinin bashk kriterinde karsilanmasi
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gereken bir gereklilik olarak ifade edilmektedir (Ardern vd.,
2022; Campbell vd., 2020; Page vd., 2021).

5. PICOS KRIiTERLERI

PICOS (Population, Intervention, Comparator, Outcomes,
Study design) kriterleri sistematik derlemelerin kapsamini ve
siirlarint belirlemek icin kullanilan bir yaklasimdir. “P” harfi
katilimeilara yonelik dahil etme ve hari¢ tutma kriterlerini ifade
ederken, “I” harfi midahale yontemlerine yonelik kriterleri ifade
eder (Schiavenato ve Chu, 2021). Bu yaklagimda “C” harfi
sistematik derleme kapsaminda karsilagtirilacak gruplarin
kapsamini temsil ederken, “O” harfi arastirmanin bagimli
degiskenleri olan ¢alisma ¢iktilarina yonelik kapsami temsil eder
(Schiavenato ve Chu, 2021). Literatiirde bu yaklasim PICO veya
PICOS olarak ifade edilebilmektedir. “S” harfi c¢alisma
tasarimlart i¢in ihtiya¢ duyulan kisitlamalar1 igcermekte olup
(Amir-Behghadami ve Janati, 2020), baz1 aragtirmalarda gerekli
olmasi durumunda bu yaklasima ek kriterler aragtirmacilar
tarafindan eklenmektedir (Uysal vd., 2025).

Dahil etme ve hari¢ tutma Kkriterleri arastirma sorusuna
yonelik tasarlanirken, sistematik derleme siirecinin baslangici
olarak ifade edilebilir. Sistematik derlemelerin bir konu alanina
yonelik c¢iktilar1  sentezledigi dikkate alindiginda, PICOS
kriterlerinin igerigi konu alanimi yansitacak kadar kapsamli ve
konu alan1 disindaki ¢aligmalarin diglanmasini saglayacak kadar
sinirlt  olmalidir. Kriterlerin belirlenme asamasinda dikkat
edilecek faktorlerden birisi nesnelliktir. Kriterler subjektif bakis
acisindan ziyade literatlr destekli olarak belirlenmelidir.
Katilimeilar ~ kriterleri  konu alaninin  kapsamina  gore
smirlandirilabilir.  Ornegin  katilimeilar  kriteri ~ futbolcu
popilasyonunu icerecekse, ilgili tiim g¢aligmalara ulagsmak igin
“herhangi bir kisitlama olmaksizin farkli yas, cinsiyet ve
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antrenman deneyimine sahip futbolcular” ifadesi katilimcilar
kriteri icin uygun bir dahil etme kriterini temsil edebilir.
Midahale kriteri icin spesifik bir antrenman y6nteminin
belirlenmesi, literatiir tarama siirecinde kapsam  dis1
aragtirmalarin  dislanmasin1  saglayabilir. Ornegin  “gerilme
kisalma dongiisiinii iceren pliometrik egzersiz rutinleri” ifadesi
pliometrik antrenman aragtirmalarmi1 kapsadigi i¢in diger
antrenman yoOntemlerinin diglanmasina saglayabilir ve literatiir
tarama silirecinde ilgili arastirmalara daha kolay ulagilmasina
katkida bulunabilir. Karsilagtirma kriteri igin arastirmalarda
genellikle spesifik bir antrenman yonteminin kontrol grubu veya
diger bir miidahale yontemi ile karsilastirilmasi ifadeleri yer
almaktadir. “Pliometrik antrenmana kars1 kontrol grubunu i¢eren
arastirmalar” ifadesi karsilastirma kriteri i¢in uygun bir dahil
etme kriteri olabilir. Bu kriterin raporlanmasi sadece pliometrik
antrenmana kars1 kontrol grubunun dahil edildigi aragtirmalarin
dikkate alinacagi anlamina gelmektedir. Calisma c¢iktilari
aragtirma sorusuna gore dizayn edilebilirken, takip eden ifade
arastirmay1 bagimli degiskenler agisindan sinirlayabilir: “linear
sprint, yon degistirme hizi ve sigrama performansini
degerlendiren ¢alismalar”. Bu ifade futbolcularda pliometrik
antrenmana kars1 kontrol grubunu iceren ve sadece ilgili bagimli
degiskenlerin dahil edildigi arastirmalarin dikkate alinacag:
anlamma  gelmektedir. Caligma  tasarimi  Kriteri  igin
aragtirmacilar, randomize kontrolli veya sadece kontrolli
caligmalarin sistematik derlemelere dahil edilmesi gerektigini
rapor etmislerdir (loannidis, 2016). Bu yizden tek gruplu,
kesitsel, gozlemsel veya vaka calismalarinin sistematik
derlemelere dahil edilmesi ilgili arastirmanin giivenirligini
olumsuz etkileyebilir. Bu kriterlerin disinda arastirmacilar ek
kriterler de belirleyebilir. Bu kriter belirlenirken arastirmacilarin
nesnel oOlgiitlerden faydalanmasi gerckmektedir. Ramirez-
Campillo vd. (2022) tarafindan yapilan bir arastirma, bu kriterin
belirlenmesinde takip edilecek bakis acisini arastirmacilara
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yansitabilir. Ramirez-Campillo vd. (2022), PICOS kriterlerine ek
olarak c¢alismalarinda bir dil smirlamasi uygulamis ve bu
sinirlamanin gerekgesini, ilgili literatiiriin %99.6’smin Ingilizce
dilinde yayimlanmis olmasiyla agiklamiglardir. Arastirmacilarin
ek kriter kapsaminda cift kor hakemli dergilerde yayinlanmas,
orijinal makaleleri sistematik derlemeye dahil etmesi arastirma
giivenirligine katki saglayabilir.

6. LITERATUR TARAMASI ICIN ANAHTAR
KELIiME BELIRLEME STRATEJILERI

Literatiir taramasi sistematik derleme siirecinin en 6nemli
asamalarindan birisidir. Konu alani ile dogrudan iliskili anahtar
kelimelerin  belirlenmemesi  ilgili  arastirmalarin = gézden
kacirilmasina neden olabilir ve bu durum arastirma giivenirligini
olumsuz etkileyebilir (Bramer vd., 2018). Kapsamli bir literatiir
taramasi i¢in anahtar kelimeler 6znel goriislerden ziyade nesnel
tekniklere dayandiriimalidir.

Anahtar kelimelerin tespiti igin ilk nesnel teknik MesH
(Medical Subject Headings) terimlerinin arastirilmasi olabilir
(https://meshb.nIm.nih.gov/). Nitekim arastirmacilar, bu teknigi
anahtar kelimeleri belirlemek i¢in kullanmaktadir (Aromataris ve
Riitano, 2014). Ilgili konu alaninda kullanilan potansiyel
kelimeler MeSH tizerinden arastirilabilir ve belirlenen kelimeler
anahtar kelime kombinasyonu olusturmak igin kullanilabilir.
Diger bir nesnel teknik uzman goriislerine bagvurulmasi olabilir.
Bunun icin ExpertScape  sitesi  tercih  edilebilir
(https://www.expertscape.com/) ve web sitesi Uzerinden konu
alanina yonelik uzman arastirmacilar ile iletisime gecilebilir.
Nitekim bu yontem de anahtar kelime belirleme stratejisi olarak
arastirmacilar tarafindan tercih edilmektedir (Trybulski vd.,
2025). Son olarak, TERA (Evidence Review Accelerator) Kelime
Frekans Analiz Araci anahtar kelime tespiti i¢in kullanilabilir
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(https://tera-tools.com/). On arastirma sonucunda ilgili konu i¢in
en cok tercih edilen anahtar kelimeler bu yontem ile tespit
edilebilir.

7. ELEKTRONIK TARAMA ICIN VERIi
TABANLARI VE BOOLEN OPERATORLERI

Anahtar kelimelerin tespitinden sonra arastirmacilar
kelime kombinasyonlari olusturmakta ve bu kombinasyonlar
araciligryla literatiir taramasini gergeklestirmektedir. Kelime
kombinasyonlar1  olusturulurken  aragtirmacilar ~ Boolen
operatorlerinden faydalanmaktadir. Boolen operatérleri “AND”,
“OR” ve “NOT” ifadelerini icerirken, bu ifadeler amaca uygun
tarama yapmay1 olanakli hale getirmektedir (Bramer vd., 2018).
“AND” ifadesi ortak aranacak anahtar kelimeleri ifade ederken,
“OR” ifadesi kelime kombinasyonunda alternatif anahtar
kelimeler i¢in kullanilmaktadir. Diger yandan, “NOT” ifadesi
kelime kombinasyonuna dahil edilmek istenmeyen anahtar
kelimeler icin tercih edilmektedir. Ornegin “futbol” OR
“futbolcular” AND “sprint” NOT “dayaniklilik” kelimelerini
iceren bir kombinasyonda futbol veya futbolcular kelimelerini
sprint kelimesi ile birlikte igeren ancak dayaniklilik kelimesinin
gecmedigi bir tarama gergeklestirilecektir.

Olusturulan kelime kombinasyonlarmin elektronik veri
tabanlarinda kullanilmas1 gerekmektedir. Literatiirde Web of
Science, Scopus, Science Direct ve PubMed gibi veri tabanlari
literatlir taramasi igin siklikla tercih edilmektedir (Ramirez-
Campillo vd., 2022; Uysal vd., 2025). Bu elektronik veri
tabanlarimin arastirmacilar tarafindan tercih edilmesi konu
alanindaki Onemli calismalarin sistematik derlemelere dahil
edilmesini saglayabilir.
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8. VERI CIKARMA SURECi VE OTOMASYON
ARACLARI

Olusturulan kelime kombinasyonlar1 ile veri tabanlari
manuel olarak taranabilecegi gibi tarama i¢in otomasyon araglari
da tercih edilebilir. Literatiiriin manuel olarak taranmasi, ayni
arastirmalarin yinelenen bi¢imde gozden gecirilmesine neden
olabilmekte, bu durum zaman yonetimini olumsuz etkileyerek
tarama  sdrecinin  etkin  bigcimde  kontrol  edilmesini
zorlastirabilmektedir. Bu ylzden, elektronik veri tabanm
taramalar1 sonucunda ulagilan arastirmalarin baglik ve ozetleri
Jbibtex veya .ris formatinda disar1 aktarilabilir. Ardindan bu
calisma dosyalar1 otomasyon araglarina yiiklenebilir ve bu sayede
aragtirmacilar gecerli ve glvenilir olarak literatiir taramasi
strecini tamamlayabilir. Literatiirde baslik ve Ozet taramasi
yapmak i¢in bircok otomasyon araci (6rn. Abstrackr, Colandr,
Covidence, DRAGON, EPPI-Reviewer) kullanilmaktadir
(Harrison vd., 2020). Bu sureci otomasyon uzerinden yduriitmek
icin Ucretsiz bir ara¢ olarak Rayyan’ da kullanilabilir
(https://www.rayyan.ai/). Nitekim aragtirmacilar literatir
taramast yapmak i¢in Rayyan’ 1n kullanilabilecegini
bildirmektedir (Harrison vd., 2020).

9. PRISMA AKIS DiYAGRAMININ
DOLDURULMASI

PRISMA akis diyagrami {i¢ ana bdlimden olusmakta
(Page vd., 2021) ve bu bolimler sistematik derlemede
calismalarin  segilme siirecini  objektif ve seffaf bi¢imde
gostermeyi amaclamaktadir. Akis diyagramimin ilk bolimi
Identification (Tanimlama) boliimii olarak tanimlanmakta ve
literatiir taramasinin baslangi¢ agsamasini ifade etmektedir (Sekil
2). Bu bolimde taranan veri tabanlarinin sayisi (databases), baslik
ve Ozet olarak goriintiilenen toplam g¢alisma sayisi (registers)
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rapor edilmektedir. Ayrica birden fazla veri tabani tarandigi i¢in
tespit edilen ayni calismalarin sayisi1 (duplicate records) bu
boliimde acik bir sekilde belirtilmelidir. Elektronik veri
taramasina baglamadan 6nce PICOS kriterlerine uymayan ve
tarama oncesinde elenmesi gereken kayitlar ek olarak bu bélimde
rapor edilebilir (Records removed for other reason). Son olarak,
tarama sonucunda ulasilamayan ancak atif arastirmalar1 veya
farkli web siteleri iizerinde PICOS kriterlerini karsilayan
aragtirmalar tespit edilmisse, bu kayitlara iliskin detaylara diger
bolumlerde (website, organisation, citation searhing) yer
verilebilmektedir.

Akis diyagramimin ikinci bolimii Screening (Tarama)
olarak tanimlanmakta olup, baslik ve 6zet diizeyinde yapilan ilk
eleme sirecini kapsamaktadir.

art i sine ol s shoches v s s
-
-

ot s F vy .l s cltsbanan, ol relers

Sekil 2. PRISMA akis diyagrama.
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Baglik ve Ozet diizeyinde incelenen kayitlar “records
screened” boluminde belirtilirken, bu asamada dislanan
calismalar  “records excluded” bolimiinde raporlanmasi
gerekmektedir. Tam metin inceleme i¢in uygun gorilen raporlar
“reports sought for retrieval” burada rapor edilmelidir. “Repors
asssessed for eligibility” bdéliminde tam metin incelenen
calismalarin sayisini rapor edilirken uygun goriilmeyen tam metin
makalelerin sayist ve gerekcesi “reports excluded” boliimiinde
acik bir sekilde belirtilmelidir.

Akis diyagraminin son boliimii Included (Dahil Edilenler)
olarak ifade edilir ve sistematik derlemeye kesin olarak dahil
edilen calismalarin yer aldigi son asamayi temsil eder. Bu
bolimde analiz edilen toplam ¢alisma sayisi (studies included in
review / reports of included studies) ortaya koyulur. Eger 6nceki
bir sistematik derlemenin devami niteliginde ¢alisma
gergeklestiriliyorsa, dnceki sistematik derlemeden farkli olarak
kac yeni ¢aligmanin derlemeye dahil edildigi de bu boliimde rapor
edilmelidir. Nitekim bu durum, ¢calismanin benzer derlemelerden
farkini ve Ozglin yoniinii ortaya koymak acgisindan Onem
tasimaktadir. Bu ¢ bolum birlikte, literatiir tarama ve ¢aligsma
segme siirecinin metodolojik tutarliligini, izlenebilirligini ve
giivenirligini agik bigimde sunar.

10. DAHIL EDIiLEN CALISMALAR iCiN
METODOLOJIK KALITE
DEGERLENDIRMESI

Sistematik derleme siirecinde diger dnemli bir konu dahil
edilen c¢alismalarin metodolojik kalitesini degerlendirmektir.
Sistematik derleme ¢alismalari literatiiriin sentezlenmesine dayali
caligma tasarimlari oldugu i¢in metodolojik kalite “heterojenlik”
acisindan Onem tasimaktadir. Bazi arastirmacilar belirli
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metodolojik kaliteye sahip olmayan arastirmalari sistematik
derlemeden dislayabilmektedir (Uysal vd., 2023a).

Spor bilimleri literatirinde  metodolojik  Kaliteyi
degerlendirmek i¢in genellikle PEDro 6lgegi kullanilsa da (Maher
vd., 2003), bu dlgek egzersiz mudahalelerine 6zgi parametrelerin
(antrenman hacmi, siddeti, katilim orani vb.) raporlanmasin
degerlendirmede yetersiz kalabilmektedir (Smart vd., 2015). Bu
eksikligi gidermek amaciyla Smart vd. (2015) tarafindan
TESTEX (Tool for the AssEssment of Study qualiTy and
reporting in EXercise) dlgegi gelistirilmistir (Smart vd., 2015).

Olgek, calisma kalitesi ve raporlama kalitesi olmak iizere
iki ana bolimden olusur ve toplam 12 kalite kriter, Gzerinden 15
puanlik bir degerlendirme saglar. Her maddeye "evet" (1 puan)
veya "hayir" (0 puan) cevabi verilirken, Glgekten alinabilecek
maksimum puan 15°tir. Puanin yiiksek olmasi, ¢alismanin hem
metodolojik kalitesinin hem de raporlama seffafliginin yiiksek
oldugunu gosterir. Degerlendiriciler bu Kriterleri uygunluk ve
randomizasyon, tahsis gizleme, baslangicta gruplarin benzerligi,
degerlendirici korlemesi, katilm ve midahaleye baglilik,
olumsuz olaylarin raporlanmasi, miidahale amacina uygunluk
analizi, gruplar arasi karsilagtirmalar, etki bilyiikligi ve
degiskenlik dl¢limleri ile egzersiz yiikii ve yogunlugunun ayrintili
raporlanmasini degerlendirmek i¢in kullanmaktadir.

Olgegin ulusal literatiirde ve Tiirkge yayinlarda standart
bir dille kullanabilmesi amaciyla Tirkge ’ye uyarlamasi
yapilmistir (Uysal vd., 2023b). Bu dlgek araciligiyla takip eden
referans puanlara gore bir c¢alismanin metodolojik kalitesi
belirlenmektedir: 4 ve alt1 puan “disiik kalite”, 4 - 7 puan arasi
"orta kalite”, 8 - 11 puan aras1 "iyi Kkalite", 11 ve (zeri puan
"mikemmel kalite" (Davies vd., 2021).
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11. DAHIL EDILEN  CALISMALAR ICiN
YANLILIK RiSKi DEGERLENDIRMESI

Sistematik derlemelerde ¢alismalarin kalitesini belirlemek
icin raporlama standartlarinin kontrol edilmesi (metodolojik
kalite) ile arastirmalarin i¢ gecerliliginin sorgulanmasi (yanlilik
riski) birbirinden farkli kavramlardir. Metodolojik kalite dl¢ekleri
(6rnegin TESTEX veya PEDro), arastirmanin belirli prosediirleri
uygulaylp uygulamadigini bir kontrol listesi araciligiyla
puanlarken; yanlilik riski araglari, bu prosediirlerin sonuglari
sistematik olarak hatali bir yone siiriikleyip siiriiklemedigini
sorgulamaktadir. Yanlilik riski Cochrane arastirmacilari
tarafindan gelistirilen aracglar ile degerlendirilmekte ve bu araglar
altin standart olarak kabul edilmektedir.

Randomize kontrollii ¢aligmalarin degerlendirilmesi i¢in
RoB 2 (Risk of Bias 2) araci kullanilirken (Sterne vd., 2019),
randomize olmayan girisimsel ¢caligmalarin degerlendirilmesi i¢in
ROBINS-I (Risk Of Bias In Non-randomized Studies of
Interventions) araci tercih edilmektedir (Sterne vd., 2016). Bu
araglarin kullanimi, basit bir puanlama sisteminden farkli olarak
aragtirmacinin  metodolojik  siire¢ler konusunda  bilgisini
gerektirmektedir. "Disiik risk", "bazi endiseler" veya "yiiksek
risk"  seklindeki yargi kararlari, caligma tasariminin
derinlemesine analiz edilmesine dayanmaktadir. Bu nedenle,
RoB 2 ve ROBINS-I araglarmin dogru bir sekilde
kullanilabilmesi i¢in arastirmacilarin bu konuda 6zel egitim almis
olmasi veya uzman dizeyinde deneyime sahip olmasi
gerekmektedir. Nitekim arastirmacilar literatiirdeki sistematik
derlemelerin %41 nin yanlilik riski ag¢isindan yetersiz veya hatali
degerlendirildigini rapor etmistir (Puljak vd., 2020).
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12. SONUC

Sonu¢ olarak, yukarida metodolojik olarak Gnemli
gorulen sdrecler hareket ve antrenman bilimlerine 6zgu
sistematik derleme arastirmalarinda dikkate alinabilir. Ayrica
arastirmacilar asagidaki akis diyagramini dikkate alarak ifade
edilen siire¢leri asamali bir sekilde gerceklestirebilir.

Si_steatik Derleme_ _YoI Haritas

e = N 1 ADIV: (D S

~{ . BASLANGIC

~ Arastirma Fikri

Tiim slrecin tetikleyici noktasi.

3. ADIM:
Baslik Belirleme

Baglik, aragtirmanin yéntemini
belirtmeli ve kapsayici olmahdir.

5. ADIM:
Anahtar Kelime Belirleme

MeSH, ExpertScape veya TERA gibi
araglarla arama terimlerini olugturun.

7. ADIM:
Otomatik Veri Cikarma

Rayyan gibi araglarla krleme usulii
ile galismalan eleyin.

9. ADIM:
Metodolojik Kalite
Degerlendirmesi

TESTEX veya PEDro gibi dlgeklerle
caligmalann kalitesini &lgtn.

SONUG

Veri Sentezi

ve Makale Yazimi
Elde edilen verileri birlestirip
bilimsel makaleyi olugturun.

Protokol Kaydi

.‘"‘ Galisma planim PROSPERQO veya OSF

gibi platformlara kaydedin.

2. ADIM:
Raporlama Kilavuzu Segimi

PRISMA (Genel) veya PERSIST (Spor
Bilimleri) gibi kilavuzlar belirleyin.

4. ADIM:
PICOS Kriterleri

Popiilasyon, Miidahale, Karsgilagtirma,
Ciku ve Tasanm'| taimlayin.

6. ADIM:
Veri Tabani Taramasi

Boolen operatérleri (AND, OR, NOT)
kullanarak taramay| gergeklestirin.

8. ADIM:
PRISMA Akis Diyagrami

Dahil edilen ve elenen galismalarin
sayisini gemayla raporlayin.

10. ADIM:
Yanllik Riski Analizi

/' RoB 2 veya ROBINS-| gibi araglarla

yanlilik riskini degerlendirin.

Sekil 3. Hareket ve Antrenman Bilimlerinde Sistematik Derleme
Arastirmalan I¢in Siire¢ Yonetimi Akis Semasi. (Bu gorsel kitap
boliimiinde aktarilan bilgilere dayal olarak NotebookLM
tarafindan olusturulmustur.)
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BEDEN EGITIiMi VE SPORDA PEDAGOJIK
YAKLASIMLAR

Seda Nur UYSAL!?

1. GIRIS

Egitim, belirlenen hedefler dogrultusunda bireylerin
davraniglarinin  yonlendirildigi toplumsal bir silire¢ olarak
tanimlanmaktadir (Aslan, Aslan ve Arslan Cansever, 2012).
Bireyler, egitim felsefesinin amaglari ve toplumun kabulleri
dogrultusunda egitim sistemi aracilifiyla yetistirilmektedir. Bu
kabuller, egitimin amaglarin1 ve 6nceliklerini belirlemektedir.
Egitim siireci, kusaklar arasi etkilesimler araciliiyla bireylerin
toplumsal yasama uyumunu ve gelisimini destekleyen yasam
boyu surddrilen bir surectir (Blossfeld ve Von Maurice, 2011).
Bu tanimlara dayal1 olarak egitim, bireyin toplumla ve yasamla
kurdugu iligkilere dayanan, kasith ve diizenli eylemlerin
tamamin1 kapsamaktadir (Aslan, Aslan ve Arslan Cansever,
2012; Sisman, 2007). Bu siirecin nasil planlanacagi, hangi
amaclar dogrultusunda yapilandirilacagi ve bireyin gelisimini
nasil destekleyecegi ise pedagojik yaklagimlar araciliiyla ele
alinmaktadir. Pedagoji, bu eylemlerin diisiince sistemini
olusturan, egitimin temel anlayisin1 ve yapilandirilma amacini
aciklayan kuramsal bir ¢erceve olarak tanimlanabilir. Pedagojik
diisiince ise, bireyin gelisim siireci, toplumda edindigi statii ve
kiiltiirel baglar1 ile olan iliskileri dogrultusunda egitimin
amagclarini ve igerigini belirleyebilmektedir (Aslan vd., 2012).

1 Arasgtirma Gorevlisi, Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri
Fakdiltesi, Spor Yoneticiligi Bolimii, ORCID: 0000-0003-2267-114X.
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2. YAPILANDIRMACI YAKLASIM

Pedagojik yaklasimlardan biri olan yapilandirmaci
yaklagim, 6grenciyi 6grenme siirecinin merkezine yerlestiren bir
anlayisa sahiptir. Bu yaklagim 6grenmenin aktif, anlamli ve
bireysel deneyimlere dayali olarak gerceklesmesini saglayan
temel pedagojik yaklagimlardan biri olarak degerlendirilmektedir
(Demirel, 2017; Senemoglu, 2018).

Yapilandirmact yaklagimda bilgi, 6gretmen tarafindan
dogrudan aktarilmamakta olup; G6grenme, Ogrenenin Onceki
deneyimlerine dayali bilginin anlamlandiriimasiyla
gerceklesmektedir (Yurdakul, 2008). Ogrencinin merkezde
oldugu yapilandirmaci yaklasimda bilgi, 68renen tarafindan
yapilandirilirken, bu yaklasim o6grenmenin kalicihigimi  ve
etkililigini artirmay1 amaglamaktadir. Ogretmen ise bu siiregte,
O0grenme siirecine yon veren, 6grenme ortamini diizenleyen ve
ogrencilere rehberlik eden bir rol iistlenmektedir (Dursun ve
Aykan, 2021). Yapilandirmact yaklasim, beden egitimi
derslerinde 6grencilerin hareket becerilerini, kendi deneyimlerini,
algilarm1 ve problem ¢6zme becerilerini anlamlandirmalarini
saglayan bir 6grenme deneyimi sunmaktadir. Yapilandirmaci
yaklagim ile 6grenme ortaminin yapilandirilmasi, 6grencilerin
psikomotor yetenekleriyle ilgili karar alma sureclerinde aktif
olmalarini saglamaktadir (Bilir, 2008). Beden egitimi derslerinin
yapilandirmaci yaklasima gore diizenlenmesi, Ogrencilerin
bilissel, duyussal ve psikomotor 6grenme alanlarinin gelisimini
desteklemekte ve 6grenci merkezli bir 6grenme ortamina olanak
tanimaktadir.

3. MODEL TEMELLI YAKLASIMLAR

Beden egitimi ve spor Ogretimi, Ogrencilerin fiziksel,
biligsel, duyussal ve sosyal 6grenme alanlarimi gelistirmeyi
hedeflemektedir (Akgul ve Cuvalc1, 2023; Akgul ve Karafil,
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2021). Belirlenen bu hedeflerin gergeklestirilmesi i¢in 6gretim
slirecine yon veren model temelli 6gretim yaklasimlar: buyik
onem tasimaktadir. Ogretim modelleri, dgretmene bir yol haritasi
sunarak planli uygulamalarin gerceklestirilmesini ve &grenme
ortaminin niteliginin artirllmasini1 saglamaktadir (Bozdag ve
Dalkiran, 2024). Beden egitimi ve spor pedagojisinde 6gretim
stirecine yon veren model temelli yaklasimlar bulunmaktadir. Bu
modeller arasinda, dogrudan 6gretim, bireysellestirilmis 6gretim,
is birlikli 6gretim, akran 6gretimi, arastirma yoluyla 6gretim, spor
egitimi, taktiksel oyun ve bireysel ve sosyal sorumluluk modelleri
yer almaktadir (Baytur ve Ulas, 2022; Gurvitch ve Metzler,
2010). Her modelin kendine 6zgu temel o6zellikleri ve 6grenme
onceligi bulunmakta olup, bu 6nceliklere gore 6gretmen, sinifin
ihtiyacina uygun modeli uygulayarak o6grenci katilimini ve
motivasyonunu en ist diizeye c¢ikarmaktadir (Metzler, 2017).
Sonug olarak Ogretim modelleri, beden egitimi Ogretiminin
hedefe ve smif ortammna uygun sekilde planlanmasini ve
uygulanmasini saglamaktadir.

Ogretmen merkezli yaklasimlardan biri olan dogrudan
O0gretim modeli, igerigin yapilandirilmis olarak sunulmasini ve
Ogrencilerin  0gretmen rehberliginde bilgi ve becerileri
edinmesini amaclamaktadir (Gurvitch ve Metzler, 2010).
Bireysellestirilmis 6gretim modeli ise Ogrenen merkezli bir
anlayisla, Ogrencilerin kendi 0grenme hizlarmma gore
ilerlemelerine ve Ogretmen tarafindan diizenlenen becerileri
gelistirmelerine olanak tanimaktadir (SOnmez ve Mirzeoglu,
2021). 1s birlikli 6gretim modelinde dgrenciler, heterojen gruplar
icinde ortak hedefler dogrultusunda birlikte ¢alisarak 6grenme
siirecini paylasirken; akran Ogretimi modelinde 6grenenler,
Ogretmenin rehberliginde birbirlerine 6gretme yoluyla bilgi ve
beceri kazandirmaktadir (Ayvazo ve Ward, 2009). Arastirma
temelli 6gretim modeli, soru sorma, elestirel diisiinme ve problem
¢cOzme gibi biligsel becerileri gelistirmeyi hedeflemektedir. Spor
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egitimi modeli, 6grenenlere antrendr, hakem veya yonetici gibi
farkli roller vererek spor kiltlirinu deneyimlemelerini ve slrece
aktif katilmlarin1 desteklemektedir (Hastie, 1998). Taktiksel
oyun modeli, 6gretime oyunla baslayarak taktiksel problemlerin
oyun baglaminda ¢6zlilmesini amacglarken, karar verme
stireglerini 6n plana ¢ikarmaktadir (Gréhaigne, Wallian ve
Godbout, 2005). Son olarak, bireysel ve sosyal sorumluluk
modeli fiziksel aktiviteyi bir arag olarak kullanarak 6grencilerin
sorumluluk, saygi ve 6z denetim gibi bireysel ve sosyal degerler
gelistirmelerini amacglayan pedagojik bir anlayis sunmaktadir
(Hellison, 2011).

4. ANLAMLI BEDEN EGIiTiMi

Anlam, duygulari, algilari, umutlar1 ve tiim biligsel
stiregleri kapsayan yasam deneyimi olarak rapor edilmektedir
(Kretchmar, 2007). Anlamli 6grenme ise bireylerin yeni bilgileri
mevcut bilgileriyle iliskilendirmesi olarak tanimlanmakta ve bu
O0grenme siireci bilginin kalic1 olmasini ve farkli durumlara daha
kolay aktarilmasini saglamaktadir (Andrews, van Lieshout, ve
Kaudal, 2023). Anlamli1 6grenme yaklasimi, hareketi bedensel bir
etkinlik olarak sinirlamayan; duygular, degerler ve bireysel
yasantilarla birlikte bir deneyim olarak ele alan kuramsal
caligmalara dayanmaktadir (Ellfeldt ve Metheny, 1958; Metheny,
1968). Bu yaklasimin teorik ¢ercevesini olusturan Ellfeldt ve
Metheny (1958), hareketi biyomekanik bir eylem olarak
sinirlandiran  goriisii  elestirmistir. Arastirmacilar, kinestetik
bilgilerin zihinsel bir siiregten gecerek, kisisel deger ve anlamlara
doniistiigli bir siire¢ oldugunu ifade etmektedir (Ellfeldt ve
Metheny, 1958). Bu yaklasim, insan hareketini motor ¢ikt1 olarak
goren gelenekselci bakis agisina karsi bir hipotez gelistirmekte
olup; hareketin duyussal, bilissel ve sosyal boyutlarin
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etkilesimiyle ortaya ¢ikan bir deneyim oldugunu iddia
etmektedir.

Hareketin anlamina iliskin bu yaklagim, Arnold’un (1979)
fenomenolojik ¢alismalari ile desteklenmektedir. Arnold (1979),
bu siireci aciklamak i¢in movistruct, movicept ve movisymbol
kavramlarin1 6nermektedir. Movistruct, bireyin bir hareketi
yapmadan Once, yaparken veya tamamladiktan sonra zihninde
canlandirdig1 hareket diizenini ifade etmektedir. Movicept ise
hareketin bedende hissedilen (ritim, kas gerginligi ve zamanlama
gibi) kinestetik duyumlarin1 kapsar. Movisymbol, hareketin
bireyler agisindan kisisel anlamini agiklamakta olup, bir eylemin
kisinin kendini gii¢lii, 6zgiir ya da yeterli hissetmesine katk1
saglayabilecegini ifade etmektedir. Bu yaklasim, 6grencilerin
beden farkindahigimi gelistiren ve kendi deneyimlerini
anlamlandirdiklar bir 6grenme siireci Olarak ele alinmaktadir. Bu
nedenle beden egitimi, &grencilerin bedenleriyle kurduklari
iligkiyi igsellestiren ve hareketi daha anlamli hale getiren bir
pedagojik 6grenme ortami sunmaktadir (Arnold, 1979).

Beden egitimi, hareket ve kinestetik deneyim araciligryla
bireyin kendisini ve i¢inde bulundugu diinyayr anlamlandirma
yetisini gelistiren bir pedagojik stirectir (Ellfeldt ve Metheny,
1958). Kretchmar (2007), beden egitiminde anlam kavramini
felsefi bir ¢ercevede tanimlamakta ve bir hareket deneyiminin
ogrenci i¢in kigisel bir deger tasidigi dl¢iide anlamli oldugunu
ileri stirmektedir. Anlamli beden egitimi yaklagimi, beden egitimi
derslerinde goriilen ilgi kaybi, zayif katilim, disik igsel
motivasyon ve Ogrencinin deneyimle bag kuramamasi gibi
sorunlara yonelik bir ¢6zliim olmasi i¢in ortaya ¢ikmustir (Beni,
Fletcher ve Ni Chroinin 2017; Kirk, 2012).

Beden egitimi  derslerine  yonelik  dgrencilerin
deneyimlerini ve tutumlarin1 inceleyen ¢aligsmalar, 6grencilerin
dersleri giinliik yasamlariyla iligkilendirmekte zorlandigimi ve
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beden egitimini zorunlu bir ders olarak algiladigini ifade
etmektedir (Chen, 1998). Ayrica arastirmacilar, yas diizeyi
ilerledikce fiziksel etkinliklere yonelik olumlu tutumlarda
belirgin bir diizeyde azalma oldugu belirtmektedir (Hemingway
vd., 2025; Subramaniam ve Silverman, 2007). Bu arastirma
bulgulari, beden egitiminin fiziksel performansa yonelik bir ders
olarak sinirlandirilmamasi gerektigini, 6grencilerin yasamlartyla
iliski kurabilecekleri anlamli 6grenme deneyimleri sunan
O6grenme ortamlariin 6nemini vurgulamaktadir (Chen, 1998).

Beden egitimi alaninda anlamli deneyimler literatiirde bir
aragtirma konusu olmasina ragmen, 6gretmenlerin dgrencilerin
anlamli deneyimler yasayabilecegi 0grenme ortamlarin1 nasil
tasarlayabilecegine iliskin somut ve uygulanabilir yonlendirmeler
stnirhidir. Arastirmacilar, literatiirdeki ve alandaki bu boslugu
gidermek amaciyla anlamli deneyimlere iliskin kavramsal
literatiirii inceleyerek ogretim siirecine katki saglayabilecek iki
temel pedagojik ilke 6nermektedir (demokratik ve yansitici ilke)
(Fletcher ve Chrdinin, 2022). Arastirmacilar, 6grencilerin beden
egitimi derslerinde yasadiklar1 deneyimleri kendi yasamlartyla
iliskilendirememesi nedeniyle dersin anlamli bulunmadigini
belirtmektedir. Bu nedenle 6gretim ortami, 6grencilerin kisisel
degerleri, gegmis deneyimleri ve hedefleriyle uyumlu olmalidir.
Demokratik ilke, dgrencilerin kendi 6grenme siireglerine dair
kararlar verebilmelerini ve ders igerigiyle kendi yasamlari
arasinda baglant1 kurmalarini desteklemeyi amaglamaktadir. Bu
yaklasim, 6grenme ortaminda kapsayicilik, 6grenci 6zerkligi ve
ortak karar alma sireglerine yer vererek deneyimin
kisisellesmesini saglamaktadir. Yansitic1 ilke ise Ogrencilerin
gecmis deneyimleri ile o anda yasadiklar1 fiziksel aktivitelere
anlam yiiklemelerini ve gelecekteki hareket deneyimlerine iliskin
hedefler olusturmalarmi tesvik etmektedir. Bu dogrultuda
yansitma; duygu, amag¢ ve degerlerin fark edilmesini saglayan,
deneyimlerin siirekliligini giiglendiren temel bir silire¢ olarak
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tanimlanmaktadir (Fletcher ve Chroinin, 2022). Demokratik ve
yansitict ilkeler, 6grencilerin derse katilimini giliclendirmekte ve
fiziksel aktivitelerle kendi yasantilar1 arasinda daha anlamli
baglar kurmalarina olanak tanimaktadir.

Beni, Fletcher ve Chroinin (2017), anlamli beden egitimi
lizerine kapsamli bir literatiir taramasi gerceklestirmistir.
Arastirmacilar, beden egitimi ve genglik sporlarinda anlaml
deneyimlerin temelinde "kisisel olarak ilgili 6grenme" temasinin
yer aldigim belirtmektedir. Ogrenciler, derste &grendikleri
becerilerin veya bilgilerin okul disindaki yasamlarinda ne ise
yarayacagini anlayamadiklarinda deneyim anlamsizlagsmaktadir.
Bu anlamlandirmanin eksikligi durumunda o6grenciler, beden
egitimini zihinsel bir siire¢ gerektirmeyen, sadece akademik
derslere verilen bir "ara" veya "teneffiis" olarak algilamaktadir.
Dolayisiyla, anlamli bir beden egitimi i¢in, 6grencilerin "bunu
neden Ogreniyorum?" sorusuna yanitlar bulabildigi ve
ogrendiklerini yagamlarina transfer edebildigi pedagojik 6grenme
ortamlarinin olusturulmasi gerekmektedir (Beni vd., 2017).

Son yillarda anlamli beden egitimi yaklasimi, beden
egitimi derslerinde “neden, ne ve nasil” sorularina yanit
verebilmek amaciyla alanyazinda bir arastirma konusu olmustur.
Literatiirde, anlamli deneyimlerin sosyal etkilesim, eglenme,
meydan okuma, motor yeterlik ve kisisel anlam gibi temel
ozelliklerinin 6gretim siirecini nasil yonlendirdigini ortaya koyan
calismalar bulunmaktadir (Beni, Chroinin ve Fletcher, 2019). Bu
aragtirmalar, 6gretmenlerin bu 6zellikleri dikkate alarak 6grenme
ortamint  diizenlediginde Ogrencilerin derse yonelik igsel
motivasyonlarinin ve hareketle kurduklar1 baglarin guclendigini
gostermektedir. Anlamli  beden egitiminin smif igindeki
uygulanabilirligini inceleyen calismalar da o6gretmenlerin bu
yaklagimi1 genel olarak benimsedigini, pedagojik kararlarni
Ogrencilerin deneyimlerine dayandirdiklarinda daha olumlu
ogrenme c¢iktilar1 elde ettiklerini ortaya koymaktadir (Beni,
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Chrdinin ve Fletcher, 2021). Diger bir aragtirmada ise anlamli
deneyimlerin biligsel ve yansitici siireclerle birlikte 6grencilerin
diinyayla bedenleri {izerinden kurduklar1 6n-yansitici boyutlarin
da pedagojik olarak dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir
(Volshgj vd., 2024). Yiiksekogretim {izerine yiriitiilen
arastirmalar, eglence, sosyal etkilesim ve kisisel anlam gibi
ozelliklerin iiniversite 6grencileri i¢in de anlamli bir deneyim
olusturabilecegini gostermektedir (Lynch ve Sargent, 2020).
Ayrica Ogretmen ve arastirmacilarla yapilan uygulamali
caligmalar, anlamli beden egitimi ilkelerine dayali Ogretim
uygulamalarinin, 6grencilerin hareket deneyimlerini daha anlaml
hale getirebilecegini gostermektedir (Howley, Dyson ve Baek,
2025). Bu arastirmalar, anlamli beden egitiminin alanda kapsamli
bir teorik gerceveye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Anlamli
beden egitimi (zerine yapilan c¢alismalar, Ogretmenlerin
pedagojik  yeterligini  gelistiren,  Ogrencilerin  hareket
deneyimlerini zenginlestiren ve dersin niteligini artiran gii¢lii bir
yaklagim oldugunu rapor etmistir (Howley, Dyson ve Baek,
2025).

5. SONUC

Sonug olarak, beden egitimi ve spor 6gretimi 6grencilerin
fiziksel, biligsel, duyussal ve sosyal gelisimlerini destekleyen bir
ogrenme sureci olarak ifade edilebilir. Yapilandirmact ve model
temelli yaklagimlar, o6grencilerin 6grenme siirecine aktif
katillmmi  saglarken; anlamli beden egitimi yaklagimi,
ogrencilerin  hareket deneyimlerini kendi yasamlartyla
iliskilendirmelerine  olanak  tanityarak  dersin  niteligini
artirmaktadir. Bu baglamda; beden egitimi ve spor 6gretimindeki
pedagojik yaklasimlarin, 6grencilerin 6grenme siirecine aktif
katilimini tesvik eden ve fiziksel etkinlikleri anlamli deneyimlere

68



Spor Bilimlerinde Cok Bovutlu Yaklasimlar

doniistiiren 6grenme ortamlarinin tasarlanmasinda belirleyici bir
rol oynadig1 sdylenebilir.
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KAFEININ EGZERSiIiZ PERFORMANSI
UZERINE ETKIiSi

Yakup KOSE!
Emrah ATAY?

1. GIRIS

Kafein (1,3,7-trimetilksantin), ¢ay yapraklari, kahve
cekirdekleri, kakao, kola findig1 ve guarana bitkisi gibi ¢esitli
dogal kaynaklarda bulunan, bitkisel kokenli bir metilksantin
tiirevidir. Diinya genelinde yaygin olarak tiiketilen bu molekiil,
hem kiltlrel hem de fizyolojik agidan koklii bir gegmise sahiptir.
Tarihsel silire¢ incelendiginde, kafeinin bilimsel olarak
tanimlanmast ve izole edilmesi konusunda en kritik doniim
noktalarindan biri, 19. yilizyllda Alman kimyager Friedlieb
Ferdinand Runge’nin kahve cekirdeklerinden kafeini basariyla
aynistirip kristal halde elde etmesiyle yasanmistir. Bu kesif,
yalnizca kafeinin saf formda incelenmesine olanak saglamakla
kalmamis, ayn1 zamanda ilerleyen yillarda farmakoloji, nérobilim
ve spor bilimleri gibi pek cok alanda yapilan arastirmalarin
temelini olusturmustur (Nehlig, 1999).

Kafein, gilinlimiizde diinya capinda en yaygin tiiketilen
biyolojik olarak aktif gida bilesenlerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Arkeolojik ve antropolojik bulgular, kafein iceren
bitkilerin binlerce yildir farkli kiiltiirlerde diizenli olarak
kullanildigin1 gostermektedir. Bu tiiketim aligkanligi zamanla

Ars. Gor., Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Antrendrliik Egitimi Bolimil.

2 Prof. Dr., Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Boliimii.
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kiiltiirel ritliellerin, sosyal etkilesimlerin ve giinlilk yasam
pratiklerinin bir parcasi héline gelmis; modern toplumlarda ise
hem zihinsel uyaniklig1 artirma hem de fiziksel performansi
destekleme amaciyla yayginlasmistir (Barone & Roberts, 1996;
Andrews et al., 2007).

Giincel epidemiolojik veriler incelendiginde, diinya
niifusunun yaklasik %80’inin her giin kafein iceren bir iirlin
tilkkettigi ve bunun bir halk saghigi veya giivenlik sorunu
yaratmamasinin yani sira, toplumda kafeinin fizyolojik etkilerine
yonelik yuksek bir farkindalik diizeyi bulundugu goriilmektedir.
Kuzey Amerika’da yetiskin niifusun yaklasik %90°1 giinliik
kafein tiiketmekte olup, ortalama giinliik alim miktar1 kisi basina
yaklagik 227 mg diizeyindedir. Bu oran, hem Kkiiltiirel tiiketim
aligkanliklarini hem de kafeinin giinliik rutinlerdeki yerini agikca
gostermektedir (Frary vd., 2005; Ogawa & Ueki, 2007).

Kiiresel tiiketim profiline bakildiginda kahve, toplam
kafein aliminin yaklasik %70’ini olusturmakta ve bu yoniiyle en
baskin kaynak haline gelmektedir. Bunu sirasiyla alkolsiiz
icecekler (%16) ve cay (%12) takip etmektedir. Her ne kadar bu
icecekler kafein alimmin biiyiik kismimi saglasa da, enerji
icecekleri, ¢ikolata iirtinleri ve bazi takviye gidalar da son yillarda
artan bir kullanim egilimine sahiptir. Genel niifusta ortalama
kafein tiikketimi yaklasik 70 mg/giin diizeyinde bulunmakla
birlikte, bu miktar yasa, cinsiyete, kiiltiirel alisgkanliklara ve
fiziksel aktivite diizeyine bagli olarak o©nemli farkliliklar
gosterebilmektedir.

2. KAFEININ ETKi MEKANIZMASI

Kafeinin fizyolojik etkileri buyuk O0lcude adenozin
reseptorlerini bloke etmesine dayanmaktadir. Adenozin, merkezi
sinir sisteminde uyku halinin dizenlenmesi, sinaptik iletimin
baskilanmast ve genel noronal aktivitenin azaltilmasi gibi
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inhibisyon mekanizmalarinda 6nemli bir role sahiptir. Ozellikle
uzun stireli uyaniklik donemlerinde adenozin birikimi, sinir
hiicrelerinde yorgunluk hissinin ortaya ¢ikmasina katkida
bulunur. Kafein, adenozinin bu baskilayict etkisini kompetitif
antagonizm yoluyla engeller ve reseptorlere baglanarak
adenozinin fizyolojik etkilerini geri plana iter. Bu durum, néronal
uyarilabilirligin artmasina ve g¢esitli ndrotransmitterlerin daha
yiiksek diizeyde salinmasina zemin hazirlar (Goldstein vd.,
2010).

Adenozin antagonizmasinin ardindan ortaya c¢ikan
norokimyasal siiregler karmasik bir yanit dizisi olusturur. Kafein
alimin1 takiben norepinefrin, dopamin, asetilkolin ve serotonin
gibi norotransmitterlerin saliniminda artis meydana gelir. Bu
artig, bireyin hem biligsel hem de fizyolojik diizeyde daha uyanik,
dikkatli ve motive hissetmesine katki saglar. Bu mekanizma ayni
zamanda agr1 algisinin azalmasi, yorgunluk hissinin gecikmesi ve
bireyin egzersiz sirasinda algiladig1 efor diizeyinin diismesi ile
iliskilendirilmektedir. Literatirde bu etkilerin 6zellikle merkezi
yorgunluk modelinin agiklanmasinda 6nemli bir role sahip
oldugu belirtilmektedir (Dunwiddie & Mansino, 2001).

Kafeinin uyarici etkisi yalnizca merkezi sinir sistemi ile
sinirli degildir; emilim sonrasi periferik organ sistemlerinde de
belirgin  fizyolojik yanitlar olusturur. Ornegin, adrenal
medulladan epinefrin salinimini artirarak kardiyovaskiiler sistem
Uzerinde etkili olur ve dolasim hizini yiikseltir. Benzer sekilde,
kas dokusunda sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum salinimini
kolaylagtirabilecegi yoniinde mekanistik hipotezler vardir; bu
durum, kas kasilmasmin etkinligini artirabilecegi diisiincesini
beraberinde getirmistir. Bununla birlikte, bu periferik etkilerin
biiylikliigli ve egzersiz performansina katkisi konusunda
arastirma sonuglar1 heterojendir ve merkezi sinir sistemi
lizerinden aciklanan mekanizmalar kadar tutarli degildir
(Pettenuzzo vd., 2008).
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Kafeinin farmakokinetigi de fizyolojik etkilerinin
anlagilmas1 agisindan Onemlidir. Agizdan alim sonrasi
gastrointestinal sistemden oldukg¢a hizli bir sekilde emilen kafein,
lipofilik molekiiler yapisi sayesinde kan-beyin bariyeri dahil tim
biyolojik membranlar1 kolaylikla gecebilir (McCall et al., 1982).
Alimi takiben yaklasik %90°1 ilk 20 dakika icinde emilerek
sistemik dolagima katilir ve bu hizli emilim profili, kafeinin kisa
siirede etkili olmasinin temel nedenlerinden biridir. Plazma
kafein duzeyleri genellikle 1-1,5 saat i¢inde zirve diizeyine ulasir
ve bu zaman dilimi, pek ¢ok c¢alismada "optimal performans
etkisinin" ortaya ¢iktig1 siire olarak kabul edilir (Nawrot vd.,
2003).

Metabolizma agisindan bakildiginda, kafeinin biiyiik
boliimii karacigerde sitokrom P450 1A2 (CYP1A2) enzimi
tarafindan metabolize edilir. Bu enzimin genetik polimorfizmleri,
bireyler arasinda kafein metabolizma hizinda belirgin farkliliklar
olugmasina yol agmaktadir. “Hizli metabolize ediciler” kafeini
daha kisa siirede elimine ederken, “yavas metabolize ediciler”de
kafeinin etkileri daha uzun siirmekte ve yan etki goriilme olasilig1
artabilmektedir. Bu bireysel farkliliklar, kafeine verilen
ergogenik ve fizyolojik yanitlarin neden bazi ¢alismalarda
tutarsiz goriindiigline yonelik 6nemli agiklayici faktorlerden biri
olarak degerlendirilmektedir.

Sonug olarak, kafeinin etki mekanizmasi hem merkezi
hem de periferik diizeyde c¢ok yonlii siirecleri kapsamaktadir.
Adenozin reseptor antagonizmasi temel biyolojik baslangic
noktas1 olsa da, norotransmitter salinimindaki degisiklikler,
kardiyovaskiiler yanitlar, kas kasilma mekanizmalar1 ve
metabolik faktorler bir bitlin halinde kafeinin sistemik etkilerini
belirlemektedir. Bu karmasik yapi, kafeinin literatiirde farkl
baglamlarda genis bicimde incelenmesine ve 6zellikle egzersiz
bilimi alaninda yogun ilgi gérmesine neden olmustur.
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3. FIZIKSEL VE BILISSEL PERFORMANS
UZERINE ETKILERi

Kafeinin performans Uzerindeki etkilerine yonelik ilk
bilimsel bulgulardan biri Weber ve arkadaslarimin 1907°de
gerceklestirdigi calismada ortaya konmustur. Arastirmacilar,
kafeinin uzun sureli egzersizlerde tikenmeye kadar gecen sureyi
anlamli sekilde uzattigimi rapor etmis ve bdylece kafeinin
ergogenik potansiyeli bilimsel literatiirde ilk kez acik bi¢cimde
tanimlanmaistir.

Kafeinin kuvvet, gic¢ ve anaerobik kapasite Uzerindeki
etkilerine iliskin aragtirmalar genel olarak performans artisi
yoniinde bulgular sunmakla birlikte, sonuglar her zaman tutarli
degildir. Farkli dozlar, katilimci 6zellikleri ve uygulanan egzersiz
protokollerine bagli olarak kafeinin anaerobik performansin
cesitli  bilesenlerini  1iyilestirdigini  gosteren  caligsmalar
bulunmaktadir (Beck vd., 2006; Behrens vd., 2015). Bununla
birlikte, literatiirde kafein ile performans artis1 arasinda anlaml
bir iligki bulamayan veya celigkili sonuglar bildiren aragtirmalar
da mevcuttur (De Pauw vd., 2017; Trevino vd., 2015).

Konuya daha biitiinciil bir yaklasim saglayan Grgic ve
arkadaslarinin (2020) 21 ¢alismay1 kapsayan meta-analizi, kafein
tilketiminin anaerobik gii¢ ciktisin1 artirdigini ve yorgunluk
olusumunu geciktirdigini géstermistir. Bu sonuglar, 6zellikle kisa
streli ve yiiksek yogunluklu efor gerektiren aktivitelerde kafeinin
ergogenik etkisini desteklemektedir. Nitekim Wingate gibi
yogunlugu yiiksek, kisa siireli testlerde kafein aliminin
performanst anlamli bigimde gelistirdigini bildiren ¢aligmalar da
vardir (Glaister vd., 2015; Salinero vd., 2017).

Ote yandan aymi test protokolii kullanildiginda bile her
calisma benzer sonuclar vermemektedir. Bazi arastirmalarda
kafeinin Wingate performansini artirmadigi ve anaerobik gii¢
ciktilar1 lizerinde belirgin bir etki gostermedigi rapor edilmistir
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(Duncan vd., 2019; Greer vd., 2006). Bu tur bulgular, kafeinin
etkisinin kisisel yamt farkliliklari, dozaj, zamanlama veya
antrenman gecmisi gibi faktorlerden 6nemli 6l¢iide etkilendigini
diistindiirmektedir.

Kafein takviyesi kullanmak isteyen sporcular icin en
uygun dozun belirlenmesi hald tartismalhidir. Ciinkii mevcut
calismalar, kafein dozu arttikca ergojenik etkinin ayni ol¢iide
yiikseldigini gdsteren net bir doz-yamit iligskisi ortaya
koymamaktadir (Pickering & Grgic, 2019). Spriet (2014), kafein
alimin1 siniflandirarak 0-3 mg/kg’1 diisiik, 3—6 mg/kg’1 orta ve 6—
9 mg/kg Tlzerini yliksek doz olarak tanimlamistir. Yiksek
dozlarin tasikardi, huzursuzluk, uykusuzluk ve mide bulantis1 gibi
istenmeyen yan etkilere yol acabilecegi bilinmektedir (Spriet,
2014). Nitekim 9 mg/kg ve tizeri c¢ok yiliksek dozlar
degerlendiren ¢alismalarda, kafeinin performans artirici etkisine
ragmen katilimcilarin neredeyse tamaminda kalp c¢arpintist,
anksiyete, bas agrist ve uykusuzluk gibi belirgin yan etkiler rapor
edilmistir (Filip vd., 2021; Wilk vd., 2019).

Orta duzey kafein tlketiminin (3—6 mg/kg), maksimum
gilic ciktilarinda (Duncan & Oxford, 2011; Grgic & Mikulic,
2017) ve tikkenmeye kadar yapilan toplam tekrar sayisinda (Diaz-
Lara vd., 2016; Green vd., 2007) anlaml1 artilar saglayabilecegi
bildirilmistir. Ancak literatiirde bu bulgular1 desteklemeyen
calismalar da bulunmaktadir (Astorino vd., 2008; Wilk vd.,
2019). ilging bir sekilde, yiiksek dozlarla benzer performans
etkileri saglanmasmin ardindan aragtirmacilar daha diisiik
seviyelerdeki (<3 mg/kg) kafein alminin da potansiyel
faydalarini incelemeye yonelmistir (Pickering & Kiely, 2019).

Kafeinin fizyolojik etkileri buyuk 0lcude adenozin
reseptorlerinin blokaji yoluyla ortaya ¢ikar; bu siire¢ dopamin ve
norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin salinimini artirarak sinir
iletim hizin1 yiikseltir (Fredholm vd., 1999). Bu mekanizmanin
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yalnizca fiziksel performans: degil, biligsel islevleri de olumlu
etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Biligsel siiregler karar verme,
reaksiyon verme, dikkat siirdiirme ve yaraticilik gibi unsurlari
igerir ve bunlarin tlimii antrenman ya da miisabaka kosullarinda
kritik ©Oneme sahiptir (Yanagisawa vd., 2010). Yapilan
arastirmalar, akut kafein aliminin dikkat, odaklanma, hafiza ve
tepki stiresi gibi biligsel performans bilesenlerini gelistirebildigini
gostermektedir (Haskell vd., 2005; Nehlig, 2010; Rogers vd.,
2010). Bununla birlikte, bazi ¢aligmalar kafeinin bilissel
etkilerinin diisiik diizeyde veya belirsiz oldugunu da bildirmistir
(EinGther & Giesbrecht, 2013; Duncan vd., 2019). Ek olarak
glinlimiizde sporcularin performansini ve basarisini etkileyen
faktorlerin incelenmesi, spor bilimleri arastirmalarinin temel
odak noktalarindan biri haline gelmesi (Daghh & Alp, 2025)
kafein gibi ergojenik desteklere olan ilgiyi arttirmaktadir.

4. SONUCLAR

Mevcut literatur, kafeinin hem merkezi hem de periferik
mekanizmalar tizerinden etki gostererek fiziksel ve biligsel
performanst  belirli  kosullarda  artirabilecegini  ortaya
koymaktadir. Ozellikle kisa siireli ve yiiksek yogunluklu
egzersizlerde gi¢ Uretiminin, anaerobik kapasitenin  ve
yorgunluga karsi dayanikliligin gelisebildigi; buna karsilik
bireysel farkliliklar, doz ayarlamasi, uygulama zamani ve
alisilmis tiikketim diizeyi gibi etkenlerin sonuglar1 dnemli dl¢ilide
degistirebildigi gortilmektedir. Bu nedenle kafeinin ergogenik
etkisi genellenebilir bir sonug olarak degil, kisiye 6zgii kosullarla
sekillenen bir siire¢ olarak degerlendirilmelidir.

Kafein kullaniminin performans iizerindeki etkisinin en
saglikli bicimde degerlendirilebilmesi i¢in sporcularin bu
takviyeyi miisabaka kosullarindan 6nce antrenman ortaminda
denemesi, bireysel toleransim1 ve olast yan etkilerini
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gozlemlemesi Onem tasimaktadir. Dozun kisiye gore
uyarlanmasi, 6zellikle yan etki riskini artiran yiiksek alimlardan
kagmilmas1 ve daha diisiik dozlarin da performans agisindan
anlaml katkilar saglayabileceginin goz oniinde bulundurulmasi
gerekmektedir. Genetik farkliliklarin ~ (6rnegin  CYP1A2
metabolizma hizindaki degiskenlikler) ve diizenli kafein tiiketim
aliskanliklarimin ergogenik yanit1 etkiledigi bilinmekte olup,
gelecekte yapilacak calismalarin bu bireysel degiskenleri daha
sistematik bi¢imde ele almasi, alan yazindaki tutarsizliklarin
giderilmesine katki saglayacaktir.

Sportif  mucadele icerisinde duygu durumlarinin
dalgalandig1 ve zaman zaman sporcularin bu kontroli kaybettigi
zorlu misabaka sartlar1 degerlendirildiginde (Pehlivan, 2025) ,
kafein uygun sekilde planlandiginda spor performansini
destekleyebilen etkili bir ergogenik yardimcidir; ancak bu etkinin
ortaya cikisi, sporcuya 0zgl fizyolojik ozelliklerin, antrenman
gecmisinin ve tiiketim aligkanliklarimin dikkate alinmasiyla
mimkun hale gelmektedir. Bu nedenle kafein kullanimi, her
sporcu ic¢in standart bir uygulamadan ziyade, dikkatle
degerlendirilen ve bireysellestirilen bir strateji olarak ele
alimmalidir.
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SIRKADIYEN RITiM VE SPORTIF
PERFORMANS

Emrah ATAY?
Yakup KOSE?

1. GIRIS

Profesyonel sporun ulastigi cagdas diizeyde, sportif
performansin belirlenmesinde yalnizca antrenman yiki ve
fiziksel yeterlilikler degil; biyolojik ritimler, tibbi faktorler ve
psikolojik sirecler de temel belirleyiciler olarak 6n plana
cikmaktadir. Ulusal ve wuluslararast dilizeyde rekabetin
yogunlagmasi, performansta meydana gelen cok kiiciik artiglarin
dahi miisabaka sonuglarini dogrudan etkileyebilmesine neden
olmakta; bu durum spor bilimlerinde daha butlncil ve birey
merkezli yaklagimlarin benimsenmesini gerekli kilmaktadir.
Ayrica sporun hem bireyin kendisine hem de toplumsal agidan da
bir ¢ok yarar1 vardir (Pehlivan, 2025)

Bu baglamda, sporcularin bireysel oOzelliklerinin
anlasilmasi, performansin optimize edilmesi siirecinde kritik bir
unsur olarak degerlendirilmektedir. Her sporcunun fizyolojik
yanitlari, toparlanma kapasitesi, psikolojik profili ve cevresel
uyaranlara verdigi tepkiler farklilik gosterebilmekte; bu
farkliliklar ~ antrenman  adaptasyonlarint  ve  miisabaka
performansin1i  dogrudan etkileyebilmektedir. Dolayisiyla,
bireysel farkliliklar1 dikkate almayan standart antrenman

L Prof. Dr., Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Boliimii.
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yaklagimlari, performans potansiyelinin tam olarak ortaya
cikarilmasini sinirlayabilmektedir. Son yillarda spor bilimleri
literatiirtinde, bireysellestirilmis antrenman programlarinin ve
performans izleme yontemlerinin onemi giderek artmaktadir.
Sporcunun kendine 6zgii fizyolojik ve psikolojik yapisina uygun
sekilde planlanan antrenman siirecleri, hem performans artisin
desteklemekte hem de asir1 yiiklenme ve sakatlanma riskini
azaltabilmektedir. Bu nedenle, sporcunun bireyselliginin bilimsel
temeller dogrultusunda ele alinmasi, modern antrenman
planlamasinin  ve siirdiiriilebilir ~ sportif basarinin  temel
bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Ayrica
glinlimiizde sporcularin performansini ve basarisini etkileyen
faktorlerin incelenmesi, spor bilimleri arastirmalarinin temel
odak noktalarindan biridir (Dagh & Alp, 2025).

2. SIRKADIiYEN RITMIN FiZYOLOJIK
TEMELLERI

Bireyler arasindaki biyolojik farkliliklarin 6nemli bir
bileseni, dogustan itibaren sekillenen sirkadiyen ritimdir
(Roenneberg vd., 2007). Sirkadiyen ritim, tim canl
organizmalarda gozlenen ve yaklasik 24 saatlik dongii igerisinde
isleyen endojen bir zamanlama sistemini ifade etmektedir. Bu
sistem; viicut sicakligi, hormonal salinim, bilissel siiregler ve
psikolojik durum gibi ¢ok sayida fizyolojik ve davranigsal
degiskenle karsilikli etkilesim halindedir (Filiz vd., 2021; Horne
vd., 1976).

Sirkadiyen ritme bagli biyolojik farkliliklar literatiirde
kronotip kavrami ile tanimlanmaktadir (Melo vd., 2017).
Kronotip, bireylerin giin igerisindeki uyaniklik diizeyleri, aktivite
tercihleri ve performans profilleri acisindan farklilagsmasina yol
acan Onemli bir biyolojik oOzelliktir. Genetik yapi, cevresel
kosullar ve sosyokiiltiirel faktorler kronotipin olusumunda
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belirleyici rol oynamaktadir (Toktas vd., 2018). Bununla birlikte,
bireyin dogum doneminde maruz kaldig1 fotoperiyot siiresi de
kronotip tizerinde etkili olabilmektedir. Kisa giin 15181 stiresinde
dogan bireylerin daha ¢ok sabahcil, uzun giin 15181 siiresinde
dogan bireylerin ise aksamcil egilim gdstermeleri bu duruma
ornek olarak gosterilmektedir (Montaruli vd., 2017).

Kronotip, sirkadiyen ritmin davranigsal yansimalarin
temsil eden bir gosterge olarak kabul edilmekte olup, 6¢zellikle
tercih edilen uyku  ve uyaniklik  zamanlaryla
iliskilendirilmektedir (Kalmbach vd., 2017). Kronobiyoloji
alanindaki ¢aligmalarda, sabah saatlerinde daha aktif olan bireyler
“sabahcil (lark)”, aksam saatlerinde daha yiiksek uyarilmishk
diizeyi sergileyen bireyler ise “aksamcil (owl)” olarak
adlandirilmaktadir (Gaina vd., 2006; Porto vd., 2007). Bu iki ug
grup disinda yer alan ve uyku-uyaniklik zamanlar1 daha esnek

olan bireyler ise “ara tip” olarak tanimlanmaktadir (Saisema vd.,
2014).

Sabahgil kronotipe sahip bireyler, genellikle erken
saatlerde uykuya gegmekte ve erken uyanmaktadir. Bu bireylerde
biligsel ve fiziksel performansin giiniin erken saatlerinde daha
ylksek oldugu, ilerleyen saatlerde ise performans diislisii ve
yorgunluk hissinin belirginlestigi bildirilmektedir (Cavallera vd.,
n.d.; Hidalgo vd., n.d). Buna karsilik, aksamcil kronotipe sahip
bireyler genellikle ge¢ saatlerde uykuya gecmekte ve sabah
saatlerinde uyanmakta zorlanmaktadir. (McEnany & Lee, 2000).

3. FIZIKSEL VE BILISSEL PERFORMANS
UZERINE ETKILERI

Sporculara antrenman zamanmi se¢me Ozgiirligi
tanindiginda, kronotip  Ozelliklerine  paralel tercihlerde
bulunduklar1 bildirilmektedir. Literatiirde yer alan bulgular,
sabah¢il kronotipe sahip sporcularin antrenmanlarini genellikle
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sabah saatlerinde, aksamcil kronotipe sahip sporcularin ise aksam
saatlerinde gerceklestirmeyi tercih ettiklerini gostermektedir
(Kunorozva vd., 2012; Henst vd., 2015). Bu tercihler
dogrultusunda yapilan antrenmanlarda, sporcularin algiladiklari
efor diizeylerinin daha diisiik oldugu rapor edilmistir. Algilanan
eforun azalmasi, sporcularin antrenman sirasinda daha ytiksek
yiiklenme siddetlerini tolere edebilmesine olanak
taniyabileceginden, bireyin tercih ettigi zaman diliminde
gerceklestirilen  antrenmanlarin adaptasyon  sureclerini
hizlandirabilecegi 6ne siiriilmektedir (Kunorozva vd., 2014; Rae
vd., 2015).

Farkl1 kronotiplere sahip sporcularda yiiriitiilen anaerobik
performans degerlendirmeleri, performans g¢iktilarinin giiniin
saatine bagli olarak degistigini ortaya koymaktadir. Bu
calismalarda, anaerobik performansin  genellikle sabah
saatlerinde en disiik diizeylerde seyrettigi, 6gleden sonra ve
aksamiistii saatlerinde ise en yiliksek degerlere ulastig
bildirilmektedir. Ayrica, bu degisimin yalnizca giinlin saatiyle
sinirli  olmadigi, antrenman zamanlamasit ve kronotip
ozellikleriyle de yakindan iligkili oldugu vurgulanmaktadir
(Chtourou vd., 2012a.; Chtourou vd., 2012b.; Souissi vd.,
2002;2007). Benzer sekilde, diren¢ antrenmani ve kisa siireli
maksimal egzersiz performansini inceleyen c¢alismalar, aksam
saatlerinde gerceklestirilen egzersizlerin sabah saatlerine kiyasla
daha  yiikksek  performans  ¢iktilartyla  sonuglandigin
gostermektedir (Grgic vd., 2019;Mirizio vd., 2020; Pallarés vd.,
2014; Zarrouk vd., 2012).

Profesyonel ve amatdr sporcular Gzerinde ydrutilen ¢cok
sayida arastirma, sportif performansin 6zellikle 6gleden sonra ve
erken aksam saatlerinde daha yiiksek diizeylere ulastigini ortaya
koymaktadir. Performanstaki bu artisin, fizyolojik, psikolojik ve
metabolik ritimler arasindaki uyumun bir sonucu oldugu
diistiniilmektedir. S6z konusu ritmik siireglerin, sirkadiyen diizen
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gosteren kardiyovaskdler fonksiyonlarla koordineli bigimde
ozellikle gilinlin ilerleyen saatlerinde zirveye ulastigi
bildirilmektedir (Bellastella vd., 2019; Kantermann vd., 2012).
Bununla birlikte, baz1 arastirmacilar bireyin giin i¢indeki en
yiiksek performans zamaninin sabit olmadigini, antrenman
saatinde yapilan diizenlemelerle degistirilebilecegini ve bu
degisimin temel belirleyicisinin kronotip oldugunu ileri
sirmektedir (Brown vd., 2008.; Winget vd., 1985). Farkli
kronotiplere sahip sporcularda gergeklestirilen uygulamali
calismalar bu gorlisii  desteklemektedir. Facer-Childs ve
Brandstaetter (2015), farkli kronotip 6zelliklerine sahip 20 hokey
oyuncusunda yaptiklar1 degerlendirmelerde, sabahgil bireylerin
en iyl performanslarini giin ortasinda, ara tiplerin 6gleden sonra
ve aksamcil bireylerin ise aksam saatlerinde sergilediklerini
bildirmistir. Ayrica, aksamcil kronotipe sahip sporcularin
ortalama en yuksek performans dizeyine ulasma zamaninin,
sabahg¢il ve ara tip bireylere kiyasla anlamli derecede daha geg
oldugu belirtilmistir. Bu bulgular, kronotipin sporcunun
performans zirvesine ulagma zamanini belirleyen Onemli bir
faktor oldugunu gostermektedir.

Benzer sekilde, Mulé vd. (2018) tarafindan ergen
futbolcular iizerinde yiiriitiilen bir caligmada, kronotipe bagl
performans farkliliklar1 incelenmistir. Morningness—Eveningness
Questionnaire (MEQ) kullanilarak sabahcil, ara ve aksamecil
olarak siiflandirilan sporcularin sabah (09.00) ve aksam (18.00)
saatlerinde gerceklestirdikleri Illinois Ceviklik Testi ve 6 Dakika
Kosu Testi sonuglari karsilastirilmistir. Elde edilen veriler, her iki
performans testi i¢cin de kronotip ile giinlin saati arasinda
istatistiksel olarak anlamli etkilesimler bulundugunu ortaya
koymustur. Aksamcil bireylerin aksam seansinda, sabahcil
bireylerin ise sabah seansinda daha yiiksek performans sergiledigi
rapor edilmistir.
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Yiizme branginda yapilan bir bagka ¢aligmada, Anderson
vd. (2018) Universite dlzeyindeki yuzicullerde sirkadiyen ritmin
performans tlizerindeki etkisini degerlendirmistir. Sabah (07.00)
ve aksam (19.00) saatlerinde uygulanan 200 m serbest stil zaman
denemeleri sonucunda, aksamcil kronotipe sahip sporcularin
sabah seansinda performanslarinda belirgin bir diisiis yasadigi ve
sabahg¢il bireylere kiyasla daha belirgin bir “sabah dezavantaji”
sergiledigi bildirilmistir. Bu sonuglar, kronotipin yiizme
performansinda giiniin saatine bagli degisimleri etkileyebildigini
gOstermektedir.

Algisal-motor performansa odaklanan c¢alismalarda da
benzer bulgular elde edilmistir. Ceylan ve Giinay (2020)
tarafindan takim sporlar1 sporcular1 {izerinde yiiriitiilen
arastirmada, kronotip ve giiniin saatinin beklenti zamanlamasi
performansi lizerindeki etkisi incelenmistir. Bulgular, sabahcil
bireylerin sabah saatlerinde daha diisiik hata degerleriyle daha iyi
performans sergiledigini, aksamcil bireylerin ise aksam
saatlerinde anlamli diizeyde daha iistiin beklenti zamanlamasi
performans: gosterdigini ortaya koymustur. Bu sonuclar,
sporcularin algisal-motor performanslarinin kendi kronotiplerine
uygun zaman dilimlerinde optimize oldugunu ve kronotipin
performans  ilizerinde  belirleyici bir rol  oynadigini
desteklemektedir.

4. SONUCLAR

Bu boliimde ele alinan bulgular, sirkadiyen ritim ve
kronotip Ozelliklerinin sportif performans tzerinde belirgin ve
goz ard1 edilemeyecek bir etkiye sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Sporcularin fizyolojik, psikolojik ve performans
yanitlarinin giiniin saatine bagli olarak degiskenlik gdstermesi,
performansin yalnizca antrenman icerigiyle degil, antrenmanin ne
zaman uygulandigiyla da yakindan iligkili oldugunu
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gostermektedir. Ozellikle bireylerin kronotip 6zelliklerine uygun
zaman dilimlerinde gergeklestirilen antrenmanlarin daha diigiik
algilanan efor, daha yiiksek performans ¢iktilar1 ve daha etkili
adaptasyon siirecleri ile iliskili olmasi, antrenman planlamasinda
bireysel biyolojik ritimlerin dikkate alinmasi gerektigini
diistindiirmektedir.

Bu dogrultuda, sportif performansin optimize edilmesi
amaciyla antrenman ve performans degerlendirmelerinin
miimkiin oldugunca sporcularin kronotip 6zellikleriyle uyumlu
saatlerde planlanmasi 6nem tagimaktadir. Takim sporlarinda her
zaman bireysel zamanlama saglanmasi miimkiin olmasa da,
antrenman yogunlugu, yiiklenme siddeti ve teknik-taktik
igeriklerin giiniin farkli saatlerine gore diizenlenmesi, sporcularin
performans potansiyelini daha etkin bicimde ortaya koyabilir.
Ayrica, sporcularin uyku diizeni, toparlanma siirecleri ve giinlik
yasam aligkanliklarinin sirkadiyen ritmi destekleyecek sekilde
yapilandirilmasi, uzun vadeli performans gelisimi ve
sirdiriilebilir basar1 agisindan kritik goriinmektedir. Sonug
olarak, kronotip temelli yaklagimlarin antrenman bilimine
entegrasyonu, modern sporun gerektirdigi bireysellestirilmis ve
bilim temelli performans yonetimi anlayisinin 6nemli bir bileseni
olarak degerlendirilmelidir.
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