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SPORCU VE ANTRENÖR İLETİŞİMİNDE 
GÖRÜNMEYEN DUVARLAR: ENGELLER, 
NEDENLER VE ÇÖZÜM STRATEJİLERİ 

 

Ahmet Yavuz KARAFİL1 

Hasan MAMMADLİ2 

 

1. GİRİŞ 

Sporcu ve antrenör ilişkisi, sportif performansın yanı sıra 
sporcunun motivasyonu, psikolojik iyi oluşu ve spora bağlılığı 
üzerinde belirleyici bir role sahip olduğu söylenebilir. Bu ilişkiyi 
açıklamada sıkça başvurulan kuramsal çerçevelerden biri, Jowett 
(2007) tarafından geliştirilen 3+1C modelidir. Model; yakınlık, 
adanmışlık ve tamamlayıcılık boyutları ile bu boyutların sporcu 
ve antrenör tarafından karşılıklı algılanmasını temel almaktadır. 
Bu çerçevede güven, duygusal bağ, rol uyumu ve iş birliği, 
ilişkinin niteliğini belirleyen temel unsurlar olduğu söylenebilir. 

Sporcu ve antrenör iletişimine ilişkin bir diğer önemli 
yaklaşım ise Öz-belirlenim kuramına dayanmaktadır. Bu 
doğrultuda yapılan çalışmalar, antrenörlerin özerklik destekleyici 
iletişim biçimlerinin sporcuların içsel motivasyonunu, öz-
yeterliğini ve spora bağlılığını güçlendirdiğini; kontrol edici 
tutumların ise kaygı ve tükenmişlik gibi olumsuz sonuçlarla 
ilişkili olduğunu göstermektedir (Mageau ve Vallerand, 2003). 
İlişkili bulgular da yüksek kaliteli sporcu ve antrenör ilişkisinin 
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takım uyumu, performans ve spordan alınan doyumla yakından 
ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır (Bora, 2025; Freire vd., 
2024). 

Buna karşın uygulamada sporcu ve antrenör iletişiminin 
çoğu zaman ideal düzeyde gerçekleşmediği söylenebilir. 
Duyguların ifade edilememesi, hata yapma korkusu, otoriteye 
aşırı mesafe, kültürel ve toplumsal cinsiyet temelli farklılıklar ile 
beklentilerin açık biçimde paylaşılmaması, iletişimi sınırlayan 
başlıca etmenler arasında yer almaktadır (Zubić, 2024). 
Araştırmalar, empatik dinleme, iki yönlü geri bildirim ve özerklik 
destekleyici iletişim stratejilerinin bu engellerin azaltılmasında 
etkili olduğunu göstermektedir (Davis vd., 2019). 

Bu kitap bölümünün amacı, sporcu ve antrenör 
iletişiminde ortaya çıkan görünmeyen duvarları kuramsal ve 
uygulamalı bir çerçevede ele almak; bu engellerin nedenlerini 
tartışmak ve sahada uygulanabilir, kanıta dayalı iletişim 
stratejileri sunmaktır. 

 

2. SPORCU-ANRENÖR İLETİŞİM ENGELLERİ 

2.1. Algısal Engeller 

Algısal engeller, sporcu ve antrenör iletişiminde niyet, 
güven ve anlamlandırma süreçlerindeki uyumsuzluklardan 
kaynaklanan temel görünmez engeller olarak değerlendirilebilir.  
Sporcu ve antrenörün beklenti ve yorum çerçevelerinin ayrışması, 
sporcuların kendilerini dinlenmiyor ya da anlaşılmıyor 
hissetmelerine neden olabilmekte; bu durum geri bildirimin 
olumsuz biçimde yeniden yorumlanmasına ve performans ya da 
sağlıkla ilgili bilgilerin gizlenmesine yol açabilmektedir 
(Kristiansen vd., 2012). 

Alan yazın, bu dinamiklerin bağlama ve sporcu 
özelliklerine bağlı olarak farklı biçimlerde ortaya çıktığını 
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göstermektedir. Örneğin, kadın sporcuların bazı durumlarda 
ciddiye alınmadıklarını hissettikleri ve bu nedenle adet döngüsü 
gibi hassas konuları antrenörleriyle paylaşmaktan kaçındıkları 
bildirilmektedir (Pfleiderer vd., 2024).  

Kontrol edici ve düşük destekleyici koçluk stilleri, iletişim 
kalitesini zayıflatarak olumsuz algıların yerleşmesine ve 
tükenmişlik düzeylerinin artmasına katkı sağlamaktadır 
(Bartholomew vd., 2011). Bu bağlamda, spor ortamlarında 
bireylerin algısal güven ve ilişkisellik ihtiyaçlarının 
karşılanmaması, iletişimde geri çekilme ve sessizlik 
davranışlarını artırabilmektedir (Yıldız, Efek ve Öntürk, 2020). 
Ayrıca sonuç odaklı değerlendirme kültürü, kayırmacılık algısı ve 
spora özgü sağlık sorunlarına ilişkin bilgi eksiklikleri; adalet ve 
güven duygusunu aşındırarak algısal uyumsuzluğu 
derinleştirmektedir (Charlton vd., 2022; Radebe vd., 2025). 

2.2. Yanlış Anlamalar, Farklı Bakış Açıları ve Bilişsel 
Çarpıtmalar 

Yanlış anlamalar ve bilişsel çarpıtmalar, sporcu ve 
antrenör iletişiminde karşılıklı anlam kurma sürecini zayıflatan 
temel engeller arasında değerlendirilebilir. Antrenör ve 
sporcuların farklı rol beklentileri ve yorumlayıcı çerçeveler 
benimsemesi, atıf uyumsuzluklarına yol açarak iletişimden geri 
çekilmeyi ve ilişkisel gerilimi artırabilmektedir (Cranmer & 
Myers, 2015). Aynı davranışın disiplin ya da adaletsizlik olarak 
farklı biçimlerde yorumlanması, bu sürecin tipik bir özelliği 
olarak değerlendirilebilir. 

Bilişsel önyargılar (erişilebilirlik, onaylama ve bağlam 
önyargıları), geri bildirimlerin ve risk sinyallerinin seçici 
algılanmasına neden olarak yanlış yorumların kalıcılaşmasını 
kolaylaştırmaktadır (Tolsa vd., 2022). Medya ve kurumsal 
anlatılarla pekişen bu algısal çerçeveler, sporcuların kendilerini 
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sınırlandırılmış ya da duyulmamış hissetmelerini 
güçlendirebilmektedir (Cushion, Armour ve Jones, 2003). 

Disiplinler arası bulgular, bireysel bilişsel süreçler ile 
kültürel ve kurumsal bağlamların etkileşiminin koç ve sporcu 
ilişkilerinde döngüsel yanlış anlamaları sürdürdüğünü ortaya 
koymaktadır (Karafil ve Ulaş, 2023). Bu nedenle söz konusu 
engeller, tekil iletişim hatalarından ziyade çok düzeyli ve yapısal 
risk alanları olarak ele alınmalıdır. 

2.3. Psikolojik Engeller 

Kaygı, stres, özgüven eksikliği ve güvensizlik, sporcu ve 
antrenör iletişimini doğrudan etkileyen temel psikolojik engeller 
arasında değerlendirilebilir. Bu duygusal durumlar, sporcuların 
geri bildirime açıklığını, dikkat düzenlemesini ve performans ya 
da sağlıkla ilgili kaygılarını ifade etme istekliliğini belirleyerek 
iletişimin niteliğinin şekillenmesine neden olabilir. Farklı spor 
branşlarında yürütülen çalışmalar, bu durumların artmış stres 
fizyolojisi (ör. kortizol düzeyi ve kalp atım hızı değişkenliği) ile 
birlikte azalmış öz-yeterlilik ve “yarışa hazır olmama” algısıyla 
ilişkili olduğunu göstermektedir (Meeusen vd., 2013). 

Algılanan koçluk iklimi bu sürecin merkezinde olduğu 
söylenebilir. Aşırı kontrol edici ya da düşük düzeyde destekleyici 
olarak algılanan koçluk yaklaşımları, rekabet kaygısının artması, 
özgüvenin azalması ve tükenmişlik riskinin yükselmesiyle 
ilişkilendirilebilir. Bu psikolojik dinamikler, çift yönlü iletişimi 
sınırlayarak koç ve sporcu ilişkisinin kalitesini zayıflatan aracı 
mekanizmalar olarak işlev görmektedir (Domínguez González 
vd., 2024). Nitel bulgular, özellikle beyin sarsıntısı ve adet 
döngüsü gibi hassas konularda kaygı ve güvensizliğin bilgi 
paylaşımından kaçınmaya ve sağlık risklerinin gizlenmesine yol 
açtığını ortaya koymaktadır (Aliberti vd., 2024). 
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2.4. Antrenörün Otoriter Tutumu, Sporcunun 
Çekingen Davranışı 

Antrenörün otoriter tutumu ile sporcunun çekingen 
davranış örüntülerinin kesişimi, koç ve sporcu iletişiminde 
görünmeyen duvarların en belirgin biçimde ortaya çıktığı 
alanlardan biri olarak değerlendirilebilir. Kontrolcü ve baskılayıcı 
koçluk uygulamaları; sporcunun özerkliğini ve kendini ifade 
alanını sınırlayan, kaygı ve tükenmişlik düzeylerini artırarak 
ilişki kalitesini zayıflatan bir iletişim iklimi üretmektedir 
(Hagerty & Felizzi, 2023). Bu bağlamda, çekingen ya da hata 
yapma kaygısı yüksek sporcuların otoriter figürler karşısında içe 
kapanmaları, soru sormaktan kaçınmaları ve geri bildirimi pasif 
biçimde kabul etmeleri sık gözlenen davranışlar olarak 
söylenebilir. 

Araştırmalar, otoriter koçluk tarzlarına maruz kalan 
sporcuların beyin sarsıntısı, ruh sağlığı sorunları ve yeme 
bozuklukları gibi hassas konuları paylaşma konusunda daha 
isteksiz olduklarını göstermektedir (Milroy vd., 2020). Güç 
dengesizliğinin belirgin olduğu spor ortamlarında, özellikle kadın 
sporcular ve diğer kırılgan gruplar açısından bu tutumlar; tehdit, 
utanç ve kaçınma eğilimlerini artırarak sessizlik ve sorunların 
bildirilmemesiyle sonuçlanan bir geri çekilme döngüsünü 
beslemektedir (Erdağ vd., 2025). 

Öte yandan, bazı bağlamlarda kontrol odaklı koçluk 
davranışlarının olumlu geri bildirim ve sosyal destekle birlikte 
deneyimlenebildiği; bu tarzın sporcu tarafından nasıl 
algılandığının koçun itibarı, kurum kültürü ve takım normları 
tarafından şekillendiği belirtilmektedir (Amorose ve Horn, 2000). 
Ancak bu çok katmanlı yapı, özellikle çekingen sporcular 
açısından, kontrol odaklı stillerin endişeleri dile getirme 
isteksizliğini derinleştirerek görünmeyen duvarların 
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kalınlaşmasına katkıda bulunabilmektedir (García-Grimau vd., 
2022). 

2.5. Olumsuz Duygulanım, Öfke, Hayal Kırıklığı, 
Motivasyon Kaybı 

Spor ortamlarında öfke, hayal kırıklığı ve motivasyon 
kaybı biçiminde ortaya çıkan olumsuz duygulanım, koç ve sporcu 
iletişimini doğrudan etkileyen temel psikososyal etmenler 
arasında değerlendirilebilir. Çalışmalar, özellikle sakatlanan, 
takımdan izole edilen ya da belirsizlik yaşayan sporcularda bu 
duyguların belirgin biçimde arttığını; COVID-19 gibi antrenman 
ve sosyal etkileşimi sınırlayan bağlamsal stresörlerin olumsuz 
duygulanımı daha da şiddetlendirdiğini göstermektedir 
(Ambroży vd., 2021). 

Uzunlamasına ve anlatısal bulgular, olumsuz 
duygulanımın zamanla iletişimden geri çekilme, uyumsuz başa 
çıkma ve spordan kopuş riskini artırabildiğini ortaya 
koymaktadır. Bu süreçte koçluk tarzı ve etkileşim kalitesi, söz 
konusu riskleri artıran ya da azaltan kritik aracı mekanizmalar 
olarak işlev görmektedir (Cresswell & Eklund, 2007). Deneysel 
çalışmalar, sert ve eleştirel geri bildirimin artan öfke, hayal 
kırıklığı ve motivasyon düşüklüğüyle ilişkili olduğunu; bu 
durumun yardım arama davranışlarında azalma ve performans 
kaybıyla birlikte seyrettiğini bildirmektedir (Hou, 2024). Nitel 
anlatılar ise bu koşullarda uyumsuz davranış örüntülerinin ortaya 
çıkabildiğine işaret ederek, spor bağlamlarında iletişimi 
sınırlayan güçlü görünmez duvarların oluşumunu 
desteklemektedir (DeFreese ve Smith, 2014). 

2.6. Toplumsal Cinsiyet Rolleri 

Toplumsal cinsiyet rollerine dayalı kültürel ve sosyal 
engeller, normatif beklentiler ve damgalayıcı pratikler yoluyla 
sporcu ve antrenör iletişiminde görünmez duvarların oluşmasına 
zemin hazırlayabilir. Dinî ve kültürel kodlar ile mahremiyet 
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normları, özellikle kadın sporcuların sağlık, eğitim ve kariyerle 
ilişkili kaygılarını açık biçimde dile getirmelerini sınırlandırarak 
iletişimin kapsamını daraltmaktadır (Burton vd., 2021). 

Bu engeller, koçluk ve liderlik pozisyonlarında kadınların 
sınırlı temsiliyle daha da pekişmesine neden olabilir. Koçluğu 
erkeklikle özdeşleştiren kalıp yargılar, kadın sporcuların rol 
model ve mentorluk olanaklarını kısıtlayarak koç ve sporcu 
ilişkisinde güven ve yakınlığın gelişimini dolaylı biçimde 
etkilemektedir (Gosai vd., 2023). Spor ortamlarında hâkim olan 
değerler sistemi ve ahlaki iklim, sporcuların kendilerini ifade 
etme biçimlerini ve koçlarla kurdukları iletişimin sınırlarını 
belirleyici bir rol oynamaktadır (Efek vd., 2018). 

Cinsiyete dayalı damgalamalar; adetle ilgili tabular, 
bedenin cinselleştirilmesi ve homonegatif etiketler üzerinden 
kadınlara özgü sağlık ve performans konularında sporcu–koç 
diyaloğunu kesintiye uğratan kalıcı engeller olarak 
değerlendirilebilir. Farklı coğrafi bağlamlarda yürütülen 
çalışmalar, bu rollerin kişilerarası, örgütsel ve toplumsal 
düzeylerde işleyen kültürel kısıtlamalar yaratarak eşitlikçi ve 
güvene dayalı iletişimi zorlaştırdığını ortaya koymaktadır 
(Goorevich ve Zipp, 2024; Vaquero-Cristóbal vd., 2024). 

2.7. Spor Kültürünün İletişim Üzerindeki Etkileri 

Spor kültürü, sporcu ve antrenör iletişimini güçlü biçimde 
yapılandıran bağlamsal bir çerçeve olarak değerlendirilebilir. 
Birçok spor ortamında “acıya rağmen oynama”, sürekli hazır 
olma ve kırılganlık göstermeme normlarının normalleştirildiği 
görülmekte; bu kültürel beklentiler sakatlıkların dile getirilmesini 
ve duygusal dışavurumu sınırlayarak sporcuların sağlık ve 
performansla ilgili kaygılarını koçlarıyla paylaşma isteğini 
azaltmaktadır (Daly vd., 2021). 

Spor kültürünün bir diğer belirleyici boyutu, yerleşik 
cinsiyetçi yapılar olarak ileri sürülebilir. Erkek egemen 
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bağlamlarda liderlik ve otoritenin erkeklikle özdeşleştirilmesi, rol 
beklentilerini ve koç ve sporcu ilişki dinamiklerini yeniden 
üretmekte; koçlukta kadınların sınırlı temsili ise rol model ve 
mentorluk olanaklarını daraltarak iletişimin çerçevesini dolaylı 
biçimde etkilemektedir (Skrubbeltrang vd., 2020). 

Dinî ve kültürel normlar ile toplumsal cinsiyet 
beklentileri, “konuşulabilir” konuların sınırlarını daha da 
azalmasına yol açabilir. Antrenman yükü, aile sorumlulukları ve 
kadınlara özgü sağlık meseleleri, birçok kulüp ve takım 
ortamında ya tamamen kaçınılan ya da sınırlı diyaloglarla ele 
alınan alanlar olarak rapor edilmektedir (Glick vd., 2023). Kulüp 
yapısı, koçların mesleki geçmişi ve kurumların etik politikaları da 
ulusal kültürel kalıplarla birlikte iletişim normlarını bağlama 
özgü biçimde yeniden şekillendiren örgütsel belirleyiciler olarak 
öne çıkmaktadır (Agustí vd., 2020). 

Bu sosyo-kültürel ve kurumsal etkenler bir araya 
geldiğinde, spor ortamlarında kimin konuşabileceğini, hangi 
konuların dile getirilebileceğini ve özellikle yaralanma ile ruh 
sağlığına ilişkin bilgilerin paylaşılmasını sistematik biçimde 
sınırlayan güçlü görünmez engellerin oluşmasına katkı 
sağlayabilir. 

2.8. Dijital Antrenman Platformları ve İletişim 
Boşlukları 

Web tabanlı portallar, e-mentorluk sistemleri ve yapay 
zekâ destekli dijital antrenman platformları uzaktan koçlukta 
giderek yaygınlaştığı söylenebilir. Ancak bağlantı ve erişim 
eşitsizlikleri, dijital okuryazarlık sınırlılıkları ve yüz yüze 
etkileşime kıyasla azalan psikososyal yakınlık, dijital ortamlarda 
tekrarlayan iletişim boşluklarına zemin hazırlayabilir.  
Sporcuların sanal antrenmanı yüz yüze etkileşimin yalnızca 
“kısmi bir ikamesi” olarak algılaması bu boşlukları 
derinleştirebilmektedir (Bonetti vd., 2025). 
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Yapay zekâ destekli analiz panoları ve otomatik geri 
bildirim sistemleri, gerçek zamana yakın veri üretimi açısından 
önemli avantajlar sunsa da algoritmik çıktılar ile bağlamsal 
gerçeklikler arasındaki uyumsuzluklar zamanlama ve yorumlama 
sorunlarına yol açabilmektedir (Su vd., 2025). İnsan 
değerlendirmesindeki gecikmeler ve veriye aşırı güven, antrenör–
sporcu etkileşimlerinde yanlış anlamalar ve teknolojik sistemlere 
gereğinden fazla otorite atfedilmesi gibi riskleri beraberinde 
getirebilmektedir (Su vd., 2025). 

Pandemi dönemine ilişkin bulgular, artan dijital 
mesajlaşmaya rağmen bazı sporcuların çevrim içi ortamlarda 
kendilerini daha yalnız ve daha az anlaşılmış hissettiklerini ortaya 
koymaktadır (Schinke vd., 2020). Bu durum, dijitalleşen spor 
ortamlarında iletişimi sınırlayan yeni türden görünmez duvarların 
ortaya çıkabildiğine işaret etmektedir (Krishna vd., 2024). 

2.9. Organizasyonel ve Çevresel Engeller 

Sporcu ve koç iletişimindeki örgütsel ve çevresel engeller, 
çoğunlukla zaman, insan kaynağı ve fiziksel altyapı kısıtları 
üzerinden görünür hâle gelmektedir. Zaman darlığı, sınırlı 
personel ve yetersiz tesis ya da denetim koşulları; düzenli ve 
bireyselleştirilmiş iletişimi sınırlandırarak bilgi akışını ve ilişkisel 
kaliteyi zayıflatmaktadır (Fletcher ve Wagstaff, 2009). Bu 
bağlamlarda kısa, yüzeysel ve performans odaklı etkileşimler 
norm hâline gelirken, sporcuların duygusal ihtiyaçlarını ve 
sağlıkla ilgili endişelerini ayrıntılı biçimde ifade etme olanakları 
daralmaktadır (Atalay ve Švagždienė, 2023). 

Kurumsal düzenlemeler de iletişim boşluklarını 
derinleştiren önemli bir faktör olarak değerlendirilebilir. Rol ve 
sorumlulukların belirsiz olduğu, koç eğitim düzeylerinin 
heterojenlik gösterdiği ve spor bilimi bilgisinin uygulamaya 
sınırlı yansıdığı yapılarda; planlanan antrenman yükleri ile sporcu 
algıları arasında uyumsuzluklar ortaya çıkabilmektedir 
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(Impellizzeri, Rampinini ve Coutts, 2004). Bu durum, sağlık 
bildirimlerine ilişkin dağınık sorumluluk alanları yaratarak 
iletişimde belirsizlikleri artırmaktadır (Inoue vd., 2022). 

Söz konusu sınırlamalar, para-spor, nöroçeşitlilik ve 
kadınlara özgü sağlık konuları gibi kapsayıcı bağlamlarda daha 
da belirginleşebilir. Koçların bilgi boşlukları ve uygulama 
engelleri, risklerin erken fark edilmesini ve kişiye özgü desteği 
zorlaştırırken; koç stres ve tükenmişliğinin lojistik ve bütçe 
baskılarıyla birleşmesi, iki yönlü ve güven temelli iletişim 
fırsatlarını azaltmaktadır (Wagstaff vd., 2012). Sonuç olarak bu 
örgütsel ve çevresel etkenler, spor ortamlarında açık ve 
sürdürülebilir iletişimin önünde kalıcı görünmez engellerin 
oluşmasına neden olmaktadır (Edwards vd., 2024; Mashilo ve 
Kubayi, 2024). 

2.10. Zaman Kısıtları, Antrenman Ortamı, Ekip İçi 
Hiyerarşi 

Zaman kısıtları, antrenman ortamına ilişkin sınırlılıklar ve 
ekip içi hiyerarşi, koç–sporcu iletişiminde birbiriyle ilişkili 
örgütsel engellere neden olabilir. Zaman ve insan kaynağı 
yetersizlikleri, bireyselleştirilmiş takip ve etkileşimi zorlaştırarak 
iletişimin kısa, yüzeysel ve performans odaklı kalmasına neden 
olmaktadır (Malinauskas vd., 2010). 

Antrenman ortamındaki fiziksel ve örgütsel yetersizlikler 
ile sürekliliği bozan kesintiler, geri bildirimin sıklığını ve 
zamanlamasını olumsuz etkilenmesine neden olabilir. Geri 
bildirimlerin gecikmeli, standartlaştırılmış ya da tek yönlü 
kanallarla sunulması, sporcuların bu bilgileri algılama ve 
anlamlandırma süreçlerini zayıflatabilmektedir (Topolovec, 
2023). 

Çoklu koçluk düzenlemeleri ve rol belirsizliği ise hesap 
verebilirliği parçalayarak planlanan ve algılanan antrenman 
yükleri arasında uyumsuzluklara yol açabilir. Yetki ve 
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sorumlulukların net olmaması, özellikle sağlık ve refahla ilgili 
bilgi akışında boşluklar yaratmaktadır (Sandström vd., 2016). 
Hiyerarşik ekip kültürlerinde baskın otorite yapıları, sporcuların 
sesini sınırlayarak kritik bilgilerin iletilmemesi riskini artırmakta; 
bu durum kulüp politikalarının iletişimsel görünmez duvarlar 
üretebilen yapılar olarak değerlendirilmesini gerekli kılmaktadır 
(Lee vd., 2022). 

2.11. Teknik ve Taktik Performans 

Sporda teknik ve taktik performans, sporcu ve antrenör 
iletişiminin açıklığı ve niteliğiyle yakından ilişkili önemli bir 
unsur olarak değerlendirilebilir. Deneysel çalışmalar, açık 
talimatlar ile zamanında ve spesifik geri bildirimin motor 
öğrenme ve taktiksel kavrayışı güçlendirdiğini; belirsiz ya da 
kötü zamanlanmış yönlendirmelerin ise öğrenme ve karar verme 
süreçlerini zayıflattığını göstermektedir (Davis vd., 2019). 

Bu süreçler büyük ölçüde antrenörün liderlik ve iletişim 
tarzı tarafından etkilenebilir. Özerklik destekleyici ve 
dönüşümsel yaklaşımlar, karşılıklı etkileşimi ve teknik–taktik 
bilginin derinlemesine içselleştirilmesini kolaylaştırırken; 
kontrolcü veya tutarsız iletişim biçimleri yanlış yorumlara ve 
uygulama sorunlarına yol açabilmektedir (Cranmer vd., 2018). 

Video analizleri, giyilebilir sensörler ve yapay zekâ 
tabanlı sistemler geri bildirimin hızını ve ayrıntısını artırma 
potansiyeline sahip olsa da etkileri, verinin koç–sporcu iletişim 
döngüsü içinde bağlamsal olarak doğru yorumlanmasına bağlıdır 
(Lopez de Subijana vd., 2021). Algoritmik çıktının yüz yüze 
etkileşimden kopuk sunulması, teknik ve taktik uyarlamaların 
etkisini sınırlayabilmektedir (Lopez de Subijana vd., 2021). 

Antrenman yükü uyumsuzlukları, azalan temas süresi ve 
artan rekabet kaygısı, tekrarların kalitesini ve odaklanmayı 
düşürerek performans ve taktik uyumu zayıflamasına neden 
olabilir. Bu bağlamda, iletişim engelleri ile gözlemlenebilir 
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performans düşüşleri arasında anlamlı ilişkiler bildirilmektedir 
(Gabbett, 2016). 

2.12. Sporcu Bağlılığı ve Sporculuk Eğilimi 

Bilişsel bilim ve karar destek literatürü, özellikle teknoloji 
aracılı ve zamana duyarlı koç kararlarında, iletişimdeki küçük 
gecikmelerin veya belirsizliklerin sporcunun güven duygusu, 
koça bağlılık ve adalet algısı üzerinde doğrudan etkiler 
yaratabildiğini göstermektedir (Tremblay vd., 2025). Yapay zekâ 
ve sensör temelli uygulamalar geri bildirim kanallarını genişletse 
de algoritmik çıktılar ile ilişkisel bağlam arasındaki sosyoteknik 
uyumsuzluklar, motivasyon ve güven algısında yeni gerilim 
alanları üretebilmektedir (Rapp ve Cena 2016). 

Dijital eğitim ve uzaktan koçluk çalışmalarında, erişim 
sorunları ve dijital okuryazarlık sınırlılıklarının sporcu bağlılığını 
ve aidiyet duygusunu zayıflatabildiği; nöroçeşitlilik gösteren 
sporcu gruplarında ise standartlaştırılmış iletişim biçimlerinin 
yanlış anlamalara ve iletişimden geri çekilmeye yol açabildiği 
bildirilmektedir (Peaty, 2017). Psikolojik hazırlık alanındaki 
bulgular, açık ve destekleyici iletişim iklimlerinin bağlılığı ve 
sportmenlik değerlerini güçlendirdiğini; buna karşılık güvensiz, 
cezalandırıcı ya da tutarsız iletişimin geri bildirimden kaçınma ve 
olumsuz davranış örüntülerini besleyebildiğini ortaya 
koymaktadır (Cardia, 2024). 

 

3. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu kitap bölümünde ele alınan bulgular, sporcu–antrenör 
iletişiminin niteliğinin sportif performansın yanı sıra sporcu 
bağlılığı, psikolojik iyi oluş ve sporculuk eğilimi üzerinde 
belirleyici bir rol oynadığını ortaya koymaktadır. İletişimde 
ortaya çıkan algısal, bilişsel, psikolojik, kültürel, dijital ve 
örgütsel engeller; çoğu zaman açık çatışmalar şeklinde değil, 
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süreklilik kazanan “görünmez duvarlar” aracılığıyla ilişki 
kalitesini aşındırmaktadır. 

Bu çerçevede sporcu–antrenör iletişimindeki sorunların 
bireysel yetersizlikler olarak değil; bağlama duyarlı, 
geliştirilebilir ve öğretilebilir iletişim süreçleri olarak ele alınması 
gerekmektedir. Özellikle özerklik destekleyici koçluk 
yaklaşımlarının güçlendirilmesi, rol ve sorumlulukların 
netleştirilmesi, toplumsal cinsiyet ve kapsayıcılık duyarlılığının 
artırılması ve dijital geri bildirimlerin ilişkisel bağlam içinde 
yapılandırılması, görünmeyen duvarların azaltılmasında kritik 
öneme sahiptir. 

Uygulayıcılar açısından, antrenör eğitim programlarında 
iletişim becerilerine, psikolojik güvenliğe ve etik teknoloji 
kullanımına daha fazla yer verilmesi; spor örgütleri açısından ise 
zaman, kaynak ve hiyerarşi temelli kısıtları azaltacak yapısal 
düzenlemelerin hayata geçirilmesi önerilmektedir. Gelecek 
araştırmalarda, bu iletişim engellerinin sporcu sağlığı, uzun 
vadeli performans ve sporda sürdürülebilirlik üzerindeki 
etkilerinin disiplinler arası yaklaşımlarla incelenmesi, alan yazına 
önemli katkılar sağlayacaktır. 
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FİZİKSEL AKTİVİTEYE KATILIM 
MOTİVASYONU VE TEMEL PSİKOLOJİK 

İHTİYAÇLAR 
 

Engin EFEK1 
 

1. GİRİŞ 

Fiziksel aktivite (FA), literatürde farklı tanımlarla 
karşımıza çıkmaktadır. Fiziksel aktivitenin en yaygın kabul gören 
tanımı Caspersen vd. (1985), "iskelet kasları tarafından üretilen 
ve enerji harcaması ile sonuçlanan herhangi bir bedensel hareket" 
olarak tanımlanmıştır. Küçük farklılıkları olan ve benzer bir 
tanımlama yapan Dünya Sağlık Örgütü  (WHO, 2018)’ne göre, 
iskelet kasları tarafından gerçekleştirilen ve enerji harcaması 
gerektiren her türlü hareket, fiziksel aktivite şeklinde 
tanımlanmaktadır. Fiziksel aktivite katılımı ile birlikte bireylerde 
zararlı madde kullanımının azalması, öz saygı, beden algısı ve 
sosyal destek algılarında artış yaşanması gerçekleşebilir (Akgül 
& Karafil, 2021; Babiss & Gangwisch, 2009). Dünya Sağlık 
Örgütü'ne göre, yetişkinler haftada en az 150 dakika orta 
yoğunlukta aerobik aktivite veya 75 dakika yüksek yoğunlukta 
aktivite yapmalıdır; ancak yetişkinlerin yaklaşık %25'i bu 
seviyelerin altında kalmaktadır. Bu durum, obezite, 
kardiyovasküler hastalıklar ve depresyon gibi sorunlara yol 
açmaktadır. Fiziksel aktiviteye katılımı etkileyen faktörlere 
bakıldığında motivasyon ön planda bulunmaktadır.  

Motivasyon, insanların belirli olaylara, yöntemlere ve 
faaliyetlere yönelmesine neden olan, hem fiziksel hem de zihinsel 

 
1  Doç. Dr. Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Beden 

Eğitimi ve Spor Bölümü, Burdur/Türkiye, ORCID: 0000-0002-7889-8151. 
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dürtüleri içeren, insan doğasına özgü bir olgudur. Robbins ve 
Judge (2013)’ye  göre, motivasyon bireylerin ihtiyaçlarını, 
isteklerini ve ilgi duydukları alanları kapsayan geniş bir 
kavramdır (Ağkün, 2024). Motivasyon eksikliği, bireylerin 
düzenli egzersiz alışkanlıkları geliştirmesini engeller ve egzersizi 
bırakma oranlarını artırır (Teixeira, Carraça, Markland, Silva & 
Ryan, 2012). Dolayısıyla motivasyon, FA davranışını benimseme 
ve düzenli olarak sürdürmede önemli ve etkili bir değişkendir 
(Dishman, Ickes & Morgan, 1980). Knittle vd., (2018) 
motivasyonun birçok sağlık davranışının belirleyicisi olduğunu 
ortaya koymuştur. Uimonen, Repo, Grönroos, Häkkinen ve 
Walker (2021) tarafından motivasyonun bireyin FA’ya katılıp 
katılmama kararında ve FA’ya yönelik davranış değişikliğinde 
kilit bir öneme sahip olduğunu belirtilmiştir (Çiftçi & Ballıkaya, 
2023).  

Bu derleme, FA motivasyonunu açıklamak için en etkili 
teorilerden biri olan Öz-Belirleme Teorisi (ÖBT)'ni 
benimsemiştir. ÖBT, Edward Deci ve Richard Ryan tarafından 
geliştirilmiş bir teoridir ve insan davranışlarını temel psikolojik 
ihtiyaçların tatmini üzerinden açıklar. ÖBT'ye göre, Motivasyon, 
amotivasyondan içsel motivasyona kadar uzanan bir yelpazede 
yer alır. Bu teori, FA bağlamında yaygın olarak kullanılmakta 
olup, sistematik incelemeler ÖBT'nin egzersiz davranışını 
anlamada ve teşvik etmede önemli bir çerçeve sunduğunu ortaya 
koymaktadır (Teixeira vd., 2012). 

Bu çalışmanın amacı, ÖBT'nin temel psikolojik 
ihtiyaçlarını (özerklik, yetkinlik ve ilişkililik) FA katılım 
motivasyonu ile ilişkisini incelemek, mevcut literatürü derlemek 
ve birtakım önerilerde bulunmaktır. Derleme, 2012-2025 yılları 
arasında yayınlanmış sistematik inceleme, meta-analiz ve ampirik 
çalışmaları kapsamaktadır. 

 

Spor Bilimlerinde Çok Boyutlu Yaklaşımlar

23



2. ÖZ BELİRLEME TEORİSİ'NİN TEMEL 
İLKELERİ 

Öz-Belirleme Teorisi (ÖBT), motivasyonu niteliğine göre 
farklı kategorilere ayırır. Temel psikolojik ihtiyaçlar 
karşılandığında bireyler daha bağımsız ve içten gelen bir 
motivasyon geliştirir; bu ihtiyaçlar karşılanmadığında ise dış 
etkenlere bağlı motivasyon ya da hiç motivasyon olmaması 
(amotivasyon) görülür (Manninen vd., 2022). Teoriye göre, birey 
çevresindeki tutum ve davranışları değerlendirerek bunları 
içselleştirir ve bu süreç güdülenme mekanizmalarıyla gerçekleşir 
(Grolnick vd., 1997). ÖBT'de içsel motivasyonu etkileyen üç 
temel unsur öne çıkar: özerklik, yetkinlik ve bağlılık (Deci & 
Ryan, 2000; Kusurkar, Croiset & ten Cate, 2011; Lyness vd., 
2013; Ryan & Deci, 2000; Ryan & Deci, 2002; Rosenkranz, 
Wang & Hu, 2015). 

2.1.Özerklik: Bireyin kendi kararlarını verdiği ve eylemlerini 
kendi isteğiyle yönettiği duygusudur. Kişi bir davranışı 
gönüllü olarak başlatıp devam ettiriyor ve o davranışın 
değerini benimsiyorsa özerk olduğu söylenir (Deci, 
Eghrari, Patrick & Leone, 1994; Deci & Ryan, 2008). 

2.2.Yetkinlik: Kişinin kendini yeterli ve başarılı hissetmesi, 
çevresiyle baş edebileceğine inanmasıdır. Bu, hedeflere 
ulaşma becerisi, uygun zorluklarla karşılaşma ve 
yeteneklerini geliştirme duygusuyla ilgilidir (Deci vd., 
2000; Ryan vd., 2008). 

2.3.Bağlılık: İnsanların başkalarıyla güvenli, yakın ve kaliteli 
ilişkiler kurma ihtiyacıdır (Baumeister & Leary, 1995). 

Motivasyon çeşitleri ise şöyle açıklanabilir: 

2.4.İçsel motivasyon: Kişinin bir etkinliği yalnızca keyif 
aldığı, ilgi duyduğu veya tatmin olduğu için yapmasıdır. 
İçsel motivasyonda dış ödüller ya da baskılar etkili olmaz; 

Spor Bilimlerinde Çok Boyutlu Yaklaşımlar

24



birey davranışı tamamen kendi tercihiyle gerçekleştirir 
(Ryan, 1995; Ryan & Deci, 2000; Deci vd., 1994; Ryan & 
Deci, 2000a; Ryan & Deci, 2000b). 

2.5.Dışsal motivasyon: Bir davranışı, o davranışın 
kendisinden değil, ulaşılacak sonuçtan (ödül, ceza vb.) 
dolayı sergilemektir (Deci & Ryan, 1991). 

2.6.Motivasyonsuzluk (Amotivasyon): Ne motivasyonun ne 
de kendi kendini belirlemenin olduğu durumdur; kişi 
adeta "öğrenilmiş çaresizlik" içindedir (Calp & Bacanlı, 
2016; Ryan & Deci, 1985). 

ÖBT'ye göre fiziksel aktivite alanında bu ihtiyaçların 
karşılanması, daha bağımsız motivasyon yaratarak kişinin 
aktiviteye katılımını ve düzenli devamını artırır. Bir meta-analiz 
çalışması, temel psikolojik ihtiyaçların karşılanmasının egzersiz 
motivasyonuyla orta düzeyde olumlu ilişki gösterdiğini (r = 0.30-
0.50) bulmuştur (Teixeira, Marques & Palmeira, 2018). 

 

3. LİTERATÜR TARAMASI YÖNTEMİ 

Bu derlemedede, literatür taraması yaklaşımı izlenmiştir. 
Dahil edilme kriterleri: İngilizce veya Türkçe yayınlar, 2010 
sonrası fiziksel aktivite kapsamında tarih, ampirik veya derleme 
çalışmaları. Dışlama kriterleri: Teorik makaleler, yetersiz 
örneklemli çalışmalar. Literatür taraması sırasında başta PubMed, 
Web of Science Google Akademij olmak üzere çeşitli 
veritabanlarında yüzlerce çalışma incelenmiş, öz belirlem teorisi 
ve fiziksel aktivite motivasyonu bağlamında en ilgili 30-40 
çalışma sentezlenmiştir. Analiz, tematik sentez ve meta-analitik 
bulgular üzerine kurulmuştur.  

4.1. Temel Psikolojik İhtiyaçlar ve Motivasyon İlişkisi 

Literatür, temel psikolojik ihtiyaçların tatmininin özerk 
motivasyonu güçlü şekilde yordadığını göstermektedir. Bir 
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sistematik inceleme, 66 çalışmayı değerlendirerek, yetkinlik 
tatmininin içsel motivasyon ile en güçlü ilişkiyi (β = 0.45) 
gösterdiğini ortaya koymuştur. Özerklik tatmini, bireylerin 
egzersizi "kendi seçimi" olarak algılamasını sağlar ve uzun vadeli 
sürekliliği artırmaktadır. İlişkililik ise sosyal bağlar üzerinden 
özellikle grup bazlı aktivitelerde motivasyonu destekler 
niteliktedir (Teixeira vd., 2012). 

Meta-analizler, temel psikolojik ihtiyaçların 
tatminsizliğinin kontrollü motivasyona yol açtığını ve bu 
durumun bırakma riskini %20-30 artırdığını ortaya koymaktadır. 
Örneğin, dışsal baskılar (zorunlu egzersiz) özerkliği azaltarak 
amotivasyona neden olur. Duygu ile temel psikolojik ihtiyaçlar 
arasındaki ilişki de incelenmiştir. Pozitif duygu ihtiyaç tatminini 
artırırken, negatif etki motivasyonu düşürmektedir (Ntoumanis 
vd., 2021).  

4.2. Motivasyon Türleri ve Fiziksel Aktivite Katılımı 

Özerk motivasyon, fiziksel aktibite katılımı ile pozitif 
ilişkilidir. Bir derlemeyle, içsel motivasyonun egzersiz frekansını 
%25 artırdığı ortaya konulmuştur. Tanımlanmış düzenleme, 
sağlık faydalarını içselleştirme yoluyla başlangıç motivasyonunu 
sağlar; entegre düzenleme ise yaşam tarzı değişikli haline 
getirmede etkili olmaktadır (Teixeira vd., 2012). Kontrollü 
motivasyon ise genellikle düşük korelasyona sahip veya 
negatiftir. Vücut imajı kaygısı kadınlarda kısmen olumlu olsa da, 
egzersiz bağımlılığına yol açabilir. Amotivasyon, fiziksel aktivite 
ile negatif korelasyon gösterir ve müdahale gerektirmektedir 
(Salvador, Monteiro, Rebelo-Gonçalves &Jiménez-Castuera, 
2023).  
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4.3. Farklı Gelişim Dönemlerinde Öz Belirleme 
Teorisi Uygulamaları 

Öz belirleme teorisi çeşitli dönemlerde uyarlanabilirdir. 

4.3.1. Çocuklar ve Ergenler: Okul bazlı uygulamalarda, 
temel psikolojik ihtiyaçların tatmini öğrencilerin 
fiziksel aktivite zevkini ve özerk motivasyonunu 
artırır. Bir meta-analiz, öz belirleme teorisi tabanlı 
beden eğitimi müdahalelerinin özerk motivasyonu 
orta etkiyle (d = 0.40) yükselttiğini ortaya 
koymuştur. Ergenlerde, akran desteği ilişkililiği 
güçlendirmektedir (Wang vd., 2024). 

4.3.2. Yetişkinler: İş hayatı ve aile sorumlulukları 
motivasyonu etkilemektedir. Bir araştırma, 
yetişkinlerde yetkinlik tatmininin egzersiz 
devamlılığımı yordadığını göstermektedir. Obez 
bireylerde, öz belirleme teorisi müdahaleleri kilo 
kaybını yaklaşık %10 artırmaktadır (Teixeira vd., 
2012).  

4.3.3. Yaşlılar: 65 yaş ve üzeri olan yaşlılık grubunda, 
ilişkililik tatmini sosyal izolasyonu önler. Bir 
meta-analiz, yaşlılarda temel psikolojik ihtiyaçlar 
tatmininin yaşam memnuniyetini artırdığını ortaya 
koymyştur (Tang, Wang & Alain Guerrien, 2020).  

4.3.4. Özel Gruplar: Kronik hastalığa sahip olanlarda 
(diyabet, hipertansiyon vb.), öz belirleme teorisi 
motivasyonu iyileştirir. Bir derlemede, kanser 
hastalarında ilişkililik desteğinin devamlılığı 
artırdığını belirtilmiştir. Cinsiyet farklılıkları: 
Kadınlarda içsel motivasyon daha yüksektir 
(Pereira vd., 2025). Ayrıca farklı yaş grupları ve 
özel sporcu popülasyonlarında, dini algının 
psikolojik iyilik haliyle pozitif ilişkili olduğu 
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gözlemlenmiştir (Akgül & Karafil, 2022). Bu 
bulgu, öz belirleme teorisinin temel ihtiyaç 
tatminini destekleyerek motivasyonu 
artırabileceğini ve sporcularda dini unsurların 
katılımı teşvik edebileceğini göstermektedir. 

4.3.5. Kültürel Farklılıklar: Batılı kültürlerde özerklik 
ön planda iken, doğu toplumlarında ilişkililik 
baskındır. Bir inceleme, Asya toplumlarında öz 
belirleme teorisinin uyarlanması gerektiğini öne 
sürmektedir (Ball, James, Bice, Matthew, Maljak 
&Kimberly, 2017). Bu durumun Türkiye için de 
geçerli olduğu söylenebilir. 

 

5. ÖZ BELİRLEME TEORİSİ TABANLI 
MÜDAHALELER 

Öz Belirleme teorisine  dayalı müdahaleler, bireylerin üç 
temel psikolojik ihtiyacını (özerklik, yetkinlik ve ilişkililik) 
destekleyen stratejiler kullanmaktadır. Örneğin, özerklik 
ihtiyacını desteklemek için katılımcılara farklı seçenekler sunulur 
(böylece egzersizi kendi istekleriyle seçtiklerini hissederler). 
Yetkinlik ihtiyacını desteklemek için ilerlemeleri düzenli olarak 
takip edilir ve geri bildirim verilir (bu sayede kendilerini daha 
yeterli ve başarılı hissederler). İlişkililik ihtiyacını desteklemek 
için grup çalışmaları veya sosyal etkinlikler düzenlenir (böylece 
diğer insanlarla bağlantı kurar ve aidiyet duygusu yaşarlar). Bir 
derleme çalışması, özellikle ergenlerde uygulanan öz belirleme 
teorisi temelli müdahalelerin içsel motivasyonu ve fiziksel 
aktivite düzeylerini önemli ölçüde artırdığını ortaya koymuştur. 
Yapılan meta-analizler ise bu tür müdahalelerin genel etki 
büyüklüğünün küçük ila orta düzeyde olduğunu göstermektedir 
(Cano & Gomez Baya, 2025; Ntoumanis vd., 2021).  
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Okul dışı müdahalelerde, eğer çevre yeterince 
destekleyici değilse etkisiz kalabileceğinden bahsedilmiştir. Öz 
belirmeme teorisinin “Kabul ve Kararlılık Terapisi” ile 
birleştirildiği müdahalelerde ise motivasyon artışı daha belirgin 
olmaktadır görüşü hakimdir. Bu bütünleşik müdahalelerde, 
bireylerin hem içsel motivasyonunu güçlendirirken hem de 
zorlayıcı düşünce ve duyguları kabul etmelerini sağlayarak daha 
sürdürülebilir davranış değişikliği oluşturmaktadır. 

Fizyoterapi alanında da öz belirleme teorisi yaygın olarak 
kullanılmaktadır. Kronik ağrı, kalp-damar hastalıkları, diyabet, 
obezite veya ortopedik rehabilitasyon gibi çeşitli sağlık 
durumlarında, hastaların tedavi programına uzun vadeli uyumunu 
ve motivasyonunu artırmak amacıyla öz belirleme teorisi temelli 
yaklaşımlar uygulanmaktadır (Arey, Blatt & Gutman, 2022; 
O’Neil,  van Ierssel & Pelletier, 2025; Tapia-Serrano, López-
Gajardo, Sánchez-Miguel, vd., 2023). 

 

6. ÖLÇÜM ARAÇLARI VE METODOLOJİK 
KONULAR 

Öz belirleme teorisinin egzersiz ve fiziksel aktivite 
bağlamındaki kavramlarını ölçmek için en sık kullanılan ölçekler 
Egzersizde Davranışsal Düzenleme Anketi (Behavioral 
Regulation in Exercise Questionnaire - BREQ serisi: BREQ-2 ve 
BREQ-3) ile Egzersizde Temel Psikolojik İhtiyaçlar Ölçeği 
(Basic Psychological Needs in Exercise Scale - BPNES)'dir 
(Markland & Tobin, 2004; Vlachopoulos & Michailidou, 2006). 

BREQ, bireylerin egzersiz motivasyon türlerini 
(amotivasyon, dışsal düzenleme, içe yansıtılmış düzenleme, 
tanımlanmış düzenleme, entegre düzenleme ve içsel motivasyon) 
ölçer. Çeşitli kültürlerde yapılan geçerlilik çalışmalarında yüksek 
tutarlılık gösterir (Cronbach alfa değeri genel olarak 0.70-0.90 

Spor Bilimlerinde Çok Boyutlu Yaklaşımlar

29



arasındadır). Örneğin, Portekizce uyarlamasında alfa değerleri 
0.66-0.87 arasında bulunmuştur (Cid vd., 2018). 

BPNES ise özerklik, yetkinlik ve ilişkililik ihtiyaçlarının 
egzersiz sırasında ne kadar karşılandığını değerlendirir. 
Geçerlilik çalışmalarında benzer şekilde yüksek güvenilirlik 
gösterdiği bulunmuştur (alfa değeri genellikle 0.80'in 
üzerindedir) (Vlachopoulos &Michailidou, 2006). 

Bu ölçeklerin farklı dillere ve kültürlere uyarlanması 
önemlidir. Farklı ülkelerde (İspanyolca, Çince vs.) yapılan 
uyarlamalarda, ölçeğin farklı kültürlerde benzer şekilde çalıştığı 
doğrulanmıştır (Vlachopoulos vd., 2013). Literatürde Türkçe 
uyarlamalar için de benzer çalışmalar önerilmektedir, çünkü 
kültürel farklar ölçek sonuçlarını etkileyebilir. 

Metodolojik açıdan bakıldığında, öz belirleme teorisi ve 
fiziksel aktivite üzerine yapılan çalışmaların çoğunluğu kesitsel 
yönteme dayanmaktadır. Bu durum, neden-sonuç ilişkilerini 
kesin olarak belirlemeyi zorlaştırır ve uzun vadeli değişiklikleri 
izlemeyi sınırlandırır (Teixeira vd., 2012). Ayrıca, yayın yanlılığı  
ve küçük örneklem etkileri, meta-analiz sonuçlarını etkileyebilir 
(Gillison vd., 2019). 

Türkiye'de öz belirleme teorisinin spor ve fiziksel aktivite 
bağlamındaki uygulamaları için bazı ölçek uyarlamaları 
yapılmıştır. Örneğin, Sporda Psikolojik İhtiyaçlar Durumu Ölçeği 
(SPİDÖ), Bhavsar ve diğerleri (2020) tarafından geliştirilen 
orijinal ölçeğin Türkçe uyarlamasıdır (Bülbül & Akyol, 2020). 
Bu ölçek, Türk kültürüne uyarlanabilir ve kabul edilebilir 
güvenilirlikte bulunmuştur. Sporcularda temel psikolojik 
ihtiyaçları değerlendirmek için geçerli ve güvenilir bir araçtır. 

Ayrıca, Sporda Güdülenme Ölçeği-II (SGÖ-II)'nin Türkçe 
uyarlaması spor motivasyonunu (içsel düzenleme, özdeşim vb.) 
ölçmede kullanılmaktadır (Öcal & Sakallı, 2018). Bu 
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uyarlamalar, uluslararası ölçeklerin (BREQ serisi gibi) Türkçe 
versiyonlarının kültürel geçerliliğini destekler niteliktedir. 

 

7. TARTIŞMA 

Öz belirleme teorisi, fiziksel aktivite motivasyonunu 
açıklamakta oldukça etkili bir yaklaşım sunmaktadır. Ancak 
bireysel farklar (örneğin kişilik özellikleri, çevresel etkenler vs.) 
ve farklı faktörler (pandemi vs) bu ilişkileri değiştirebilir (Ryan 
& Deci, 2017). Pandemi sonrası dönemde, teknoloji kullanımı 
(fitness uygulamaları, giyilebilir cihazlar gibi akıllı saatler, sohbet 
robotları) özerk motivasyonu destekleme gücü taşır ve öz 
belirleme teorisi temelli dijital programlar katılımı artırabilir. 

Uygulamalarda, antrenörler ve program hazırlayanlar 
bireye özel yaklaşımlar benimsemeli, olumlu geri bildirim 
vermeli ve sosyal destek sağlamalıdır. Bu stratejiler, bireylerin 
ihtiyaçlarını daha iyi karşılayarak uzun vadeli katılımı 
güçlendirir. 

 

8. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu derleme, öz belirleme teorisinin fiziksel aktivite 
katılımını ve devamlılığını desteklemede önem arz etmektedir. 
Temel psikolojik ihtiyaçların karşılanması, daha özerk bir 
motivasyon geliştirerek katılımı artırır ve sağlık faydalarını artırır 
(Manninen vd., 2022; Teixeira vd., 2012). Türkiye gibi 
kültürlerde ilişkililik ihtiyacı daha baskın olabilir; bu nedenle öz 
belirleme teorisi müdahaleleri grup etkinlikleri ve sosyal destekle 
zenginleştirilmelidir. 

Öneriler: Gelecekteki çalışmalar farklı yaş gruplarına ve 
Türkiye gibi farklı kültürlere uyarlanmalı, özellikle boylamsal 
araştırmalar ön plana alınmalıdır.  
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HAREKET VE ANTRENMAN BİLİMLERİNDE 
SİSTEMATİK DERLEME METODOLOJİSİ: BİR 

UYGULAMA REHBERİ 
 

Hüseyin Şahin UYSAL1 

Sezgin KORKMAZ2 

 

1. GİRİŞ 

Hareket ve antrenman bilimleri, sportif performans 
değerlendirmelerinden egzersiz ve beslenmeye (Köse vd., 2025a; 
Köse vd., 2025b), spor teknolojisinden sakatlık analizine 
(Mısırlıgil ve Bayansalduz, 2023) kadar çeşitli konularda farklı 
araştırma tasarımlarını içeren geniş bir disiplin olarak 
tanımlanabilir. Gerçekleştirilen özgün araştırma makalelerinin 
sentezlenerek okuyucuya sunulması için çeşitli sentez teknikleri 
kullanılmaktadır. Bu tekniklerden birisi de sistematik 
derlemelerdir. 

  Sistematik derleme, planlı protokoller aracılığıyla önceki 
araştırmalardan elde edilen bulguların herhangi bir istatistiksel 
analiz tekniği kullanılmadan objektif bir şekilde rapor edilmesini 
sağlayan literatür sentezleme tekniklerinden birisidir. 
Araştırmacılar, Cochrane el kitabında sistematik derlemeyi bir 
araştırma sorusuna yanıt vermek için tüm bilimsel kanıtların elde 
edilmesi, eleştirel olarak değerlendirilmesi ve sentezlenmesini 
sağlayan bir yöntem olarak tanımlamaktadır (Chandler vd., 
2019). Sistematik derleme kavramı geleneksel derleme, 
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bibliyometrik analiz ve meta analiz gibi kavramlar yerine sıklıkla 
kullanılması rağmen (Pollock ve Berge, 2018), bu kavramların 
her biri farklı bir metodolojiyi ifade etmektedir.  

Geleneksel derlemeler herhangi bir konu alanında 
uzmanlaşmış bir araştırmacının konuya yönelik öznel 
değerlendirmelerini literatür destekli olarak sunmasını ifade 
ederken, sistematik derlemeler metodolojik şeffaflık, objektif 
raporlama ve minimum yanlılık riski ile literatürün sentezlenmesi 
ilkelerine dayanmaktadır (Pollock ve Berge, 2018). Diğer yandan 
meta analiz, birden fazla bağımsız çalışmadan elde edilen nicel 
verilerin istatistiksel yöntemler kullanılarak birleştirildiği ve bir 
konuya yönelik müdahalelerin etkisi için havuzlanmış etki 
büyüklüklerinin rapor edildiği bir analiz tekniğidir (Egger ve 
Smith, 1997). Son olarak bibliyometrik analiz kavramı, çeşitli 
nicel analiz tekniklerini kullanarak belirli bir konu alanındaki 
eğilimlere belirlemek için tercih edilen bir analiz tekniği olarak 
tanımlanabilir (Dalkıran ve Uysal, 2024).   

Literatürde çeşitli bilimsel kanıt piramitleri bulunmakta 
olup, araştırma yöntemlerinin sağladığı kanıt düzeyine dayalı 
olarak araştırmacılar tarafından sınıflandırılmaktadır (Murad vd., 
2016). Bilimsel kanıt piramidine yönelik detaylar Şekil 1’de 
sunulmuş olup; sistematik derlemeler, meta analiz teknikleri ile 
birleştirildiğinde bilimsel kanıt piramidinin en üst seviyesinde yer 
almakta ve en yüksek kanıt düzeyine sahip araştırma metodolojisi 
olarak öne çıkmaktadır.   
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Şekil 1. Bilimsel araştırmalar için kanıt piramidi. (Murad vd., 

2016) 

 

2. SİSTEMATİK DERLEME PROTOLÜNÜN 
KAYIT ALTINA ALINMASI 

Sistematik derlemeler kanıta dayalı birçok prosedürün 
gerçekleştirilmesini zorunlu kılmakta olup, bu prosedürlerden ilki 
ön kayıt protokolü ile ilişkilidir. Bir konu alanında sistematik 
derleme yapılmışsa aynı konuya yönelik yeni bir sistematik 
derleme yapmak için minimum iki yıl süreye ihtiyaç 
duyulmaktadır (Garner vd., 2016). Sistematik derleme yapılacak 
konuya yönelik ön protokol kaydı, araştırmacıların literatür 
sentezleme sürecinde elde ettikleri sonuçlara dayalı olarak 
hipotezlerini değiştirmelerini engellemekte, yayın yanlılığı ve 
gereksiz araştırma tekrarı olasılığını minimize etmektedir. Bu 
yüzden araştırmacılar sistematik derleme çalışmaları için ön 
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protokol kaydını metodolojik bir gereklilik olarak görmektedir 
(Stewart vd., 2012). 

Sistematik derleme protokollerinin ön kaydı için çeşitli 
platformlar bulunmaktadır. Bu platformlardan bazıları ücretli 
hizmet sunarken, diğerleri ücretsiz hizmet sunmaktadır. Bu süreç 
için en yaygın kabul gören platformlar arasında sağlık bilimleri 
araştırmaları odaklı PROSPERO (International Prospective 
Register of Systematic Reviews) 
(https://www.crd.york.ac.uk/prospero/), sosyal bilimler ve spor 
bilimleri gibi daha geniş disiplinler için OSF (Open Science 
Framework) (https://osf.io/registries) ve metodolojik detayların 
aşamalı olarak paylaşılabildiği protocols.io 
(https://www.protocols.io/) gibi platformlar bulunmaktadır. Bu 
protokollerin oluşturulması sistematik derleme araştırmalarına 
yeni başlayan araştırmacılar için bir zorluk oluştururken, 
araştırmacılar bu zorlukları minimize etmek için çeşitli uygulama 
yönergeleri ve örnek ifadeler sunmuştur (Shamseer vd., 2015). Bu 
yönergelerin takibi ön kayıt protokolünün oluşturulmasını 
hızlandırabilir ve tecrübesiz araştırmacılar için rehber özelliği 
taşıyabilir. 

 

3. SİSTEMATİK DERLEMEDE RAPORLAMA 
KONTROL LİSTELERİ 

Sistematik derlemelerin raporlanmasında şeffaflığı ve 
objektifliği garanti altına almak amacıyla geliştirilen uluslararası 
standartları takip etmek araştırmanın güvenilirliği açısından 
önem taşımaktadır. Sistematik derlemecilerin gerçekleştirdiği 
tüm prosedürlerin kanıta dayalı olarak sunulması ve bu sunumun 
hangi başlıklar altında, hangi kriterlere karşı gerçekleştirildiğinin 
net bir şekilde bildirilmesi gerekmektedir. Bu amaç için çeşitli 
kontrol listeleri bulunmakta olup, sağlık bilimleri için temel 
çerçeveyi çizen PRISMA (Preferred Reporting Items for 
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Systematic reviews and Meta-Analyses) ve spor bilimlerinin 
spesifik ihtiyaçlarını dikkate alan PERSiST (implementing 
Prisma in Exercise, Rehabilitation, Sport medicine and SporTs 
science) kontrol listeleri araştırmacıların dikkate alması gereken 
kontrol listeleri olarak ön plana çıkmaktadır. 

PRISMA, meta analizle birleştirilen sistematik derlemeler 
için tercih edilirken, bir araştırmanın tüm bölümleri için 
karşılanması gereken 27 maddelik kriterlerden oluşmaktadır 
(Page vd., 2021). Meta analizlerin dahil edilmediği sistematik 
derlemeler için araştırmacılar SWiM (Synthesis without meta-
analysis) yönergelerinin takibini önerirken (Campbell vd., 2020), 
spor bilimlerine özgü sistematik derleme ve meta analiz 
çalışmaları için PERiST kontrol listesi araştırmacılar tarafından 
önerilmektedir (Ardern vd., 2022).  

Çeşitli disiplinlerde ve konu alanlarında geliştirilen birçok 
kontrol listesi bulunmakta olup, bu kontrol listelerinin büyük 
çoğunluğu EQUATOR Network veri tabanı (http://www.equator-
network.org/) tarafından sunulmaktadır (Simera vd., 2008). 
Araştırmacılar bu veri tabanı aracılığıyla spesifik konu başlıkları 
için kontrol listelerine ücretsiz bir şekilde erişim 
sağlayabilmektedir.  

 

4. ARAŞTIRMA BAŞLIĞININ BELİRLENMESİ  

Sistematik derleme gerçekleştirilen araştırmacılar farklı 
kontrol listelerini dikkate alarak araştırmalarını 
gerçekleştirebilmektedir. Ancak tüm kontrol listelerinde 
sistematik derleme başlıklarının mümkün olduğun kapsayıcı 
olması gerektiği, bağımlı ve bağımsız değişkenlerin 
vurgulanması gerektiği bildirilmektedir. Bununla birlikte, bu 
araştırmaların başlığında “sistematik derleme” kavramının 
kullanılması, kontrol listelerinin başlık kriterinde karşılanması 
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gereken bir gereklilik olarak ifade edilmektedir (Ardern vd., 
2022; Campbell vd., 2020; Page vd., 2021). 

 

5. PICOS KRİTERLERİ  

PICOS (Population, Intervention, Comparator, Outcomes, 
Study design) kriterleri sistematik derlemelerin kapsamını ve 
sınırlarını belirlemek için kullanılan bir yaklaşımdır. “P” harfi 
katılımcılara yönelik dahil etme ve hariç tutma kriterlerini ifade 
ederken, “I” harfi müdahale yöntemlerine yönelik kriterleri ifade 
eder (Schiavenato ve Chu, 2021). Bu yaklaşımda “C” harfi 
sistematik derleme kapsamında karşılaştırılacak grupların 
kapsamını temsil ederken, “O” harfi araştırmanın bağımlı 
değişkenleri olan çalışma çıktılarına yönelik kapsamı temsil eder 
(Schiavenato ve Chu, 2021). Literatürde bu yaklaşım PICO veya 
PICOS olarak ifade edilebilmektedir. “S” harfi çalışma 
tasarımları için ihtiyaç duyulan kısıtlamaları içermekte olup 
(Amir-Behghadami ve Janati, 2020), bazı araştırmalarda gerekli 
olması durumunda bu yaklaşıma ek kriterler araştırmacılar 
tarafından eklenmektedir (Uysal vd., 2025).   

Dahil etme ve hariç tutma kriterleri araştırma sorusuna 
yönelik tasarlanırken, sistematik derleme sürecinin başlangıcı 
olarak ifade edilebilir. Sistematik derlemelerin bir konu alanına 
yönelik çıktıları sentezlediği dikkate alındığında, PICOS 
kriterlerinin içeriği konu alanını yansıtacak kadar kapsamlı ve 
konu alanı dışındaki çalışmaların dışlanmasını sağlayacak kadar 
sınırlı olmalıdır. Kriterlerin belirlenme aşamasında dikkat 
edilecek faktörlerden birisi nesnelliktir. Kriterler subjektif bakış 
açısından ziyade literatür destekli olarak belirlenmelidir. 
Katılımcılar kriterleri konu alanının kapsamına göre 
sınırlandırılabilir. Örneğin katılımcılar kriteri futbolcu 
popülasyonunu içerecekse, ilgili tüm çalışmalara ulaşmak için 
“herhangi bir kısıtlama olmaksızın farklı yaş, cinsiyet ve 
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antrenman deneyimine sahip futbolcular” ifadesi katılımcılar 
kriteri için uygun bir dahil etme kriterini temsil edebilir. 
Müdahale kriteri için spesifik bir antrenman yönteminin 
belirlenmesi, literatür tarama sürecinde kapsam dışı 
araştırmaların dışlanmasını sağlayabilir. Örneğin “gerilme 
kısalma döngüsünü içeren pliometrik egzersiz rutinleri” ifadesi 
pliometrik antrenman araştırmalarını kapsadığı için diğer 
antrenman yöntemlerinin dışlanmasına sağlayabilir ve literatür 
tarama sürecinde ilgili araştırmalara daha kolay ulaşılmasına 
katkıda bulunabilir. Karşılaştırma kriteri için araştırmalarda 
genellikle spesifik bir antrenman yönteminin kontrol grubu veya 
diğer bir müdahale yöntemi ile karşılaştırılması ifadeleri yer 
almaktadır. “Pliometrik antrenmana karşı kontrol grubunu içeren 
araştırmalar” ifadesi karşılaştırma kriteri için uygun bir dahil 
etme kriteri olabilir. Bu kriterin raporlanması sadece pliometrik 
antrenmana karşı kontrol grubunun dahil edildiği araştırmaların 
dikkate alınacağı anlamına gelmektedir. Çalışma çıktıları 
araştırma sorusuna göre dizayn edilebilirken, takip eden ifade 
araştırmayı bağımlı değişkenler açısından sınırlayabilir: “linear 
sprint, yön değiştirme hızı ve sıçrama performansını 
değerlendiren çalışmalar”. Bu ifade futbolcularda pliometrik 
antrenmana karşı kontrol grubunu içeren ve sadece ilgili bağımlı 
değişkenlerin dahil edildiği araştırmaların dikkate alınacağı 
anlamına gelmektedir. Çalışma tasarımı kriteri için 
araştırmacılar, randomize kontrollü veya sadece kontrollü 
çalışmaların sistematik derlemelere dahil edilmesi gerektiğini 
rapor etmişlerdir (Ioannidis, 2016). Bu yüzden tek gruplu, 
kesitsel, gözlemsel veya vaka çalışmalarının sistematik 
derlemelere dahil edilmesi ilgili araştırmanın güvenirliğini 
olumsuz etkileyebilir. Bu kriterlerin dışında araştırmacılar ek 
kriterler de belirleyebilir. Bu kriter belirlenirken araştırmacıların 
nesnel ölçütlerden faydalanması gerekmektedir. Ramirez-
Campillo vd. (2022) tarafından yapılan bir araştırma, bu kriterin 
belirlenmesinde takip edilecek bakış açısını araştırmacılara 
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yansıtabilir. Ramírez-Campillo vd. (2022), PICOS kriterlerine ek 
olarak çalışmalarında bir dil sınırlaması uygulamış ve bu 
sınırlamanın gerekçesini, ilgili literatürün %99.6’sının İngilizce 
dilinde yayımlanmış olmasıyla açıklamışlardır. Araştırmacıların 
ek kriter kapsamında çift kör hakemli dergilerde yayınlanmış, 
orijinal makaleleri sistematik derlemeye dahil etmesi araştırma 
güvenirliğine katkı sağlayabilir.     

 

6. LİTERATÜR TARAMASI İÇİN ANAHTAR 
KELİME BELİRLEME STRATEJİLERİ 

Literatür taraması sistematik derleme sürecinin en önemli 
aşamalarından birisidir. Konu alanı ile doğrudan ilişkili anahtar 
kelimelerin belirlenmemesi ilgili araştırmaların gözden 
kaçırılmasına neden olabilir ve bu durum araştırma güvenirliğini 
olumsuz etkileyebilir (Bramer vd., 2018). Kapsamlı bir literatür 
taraması için anahtar kelimeler öznel görüşlerden ziyade nesnel 
tekniklere dayandırılmalıdır.  

Anahtar kelimelerin tespiti için ilk nesnel teknik MesH 
(Medical Subject Headings) terimlerinin araştırılması olabilir 
(https://meshb.nlm.nih.gov/). Nitekim araştırmacılar, bu tekniği 
anahtar kelimeleri belirlemek için kullanmaktadır (Aromataris ve 
Riitano, 2014). İlgili konu alanında kullanılan potansiyel 
kelimeler MeSH üzerinden araştırılabilir ve belirlenen kelimeler 
anahtar kelime kombinasyonu oluşturmak için kullanılabilir. 
Diğer bir nesnel teknik uzman görüşlerine başvurulması olabilir. 
Bunun için ExpertScape sitesi tercih edilebilir 
(https://www.expertscape.com/) ve web sitesi üzerinden konu 
alanına yönelik uzman araştırmacılar ile iletişime geçilebilir. 
Nitekim bu yöntem de anahtar kelime belirleme stratejisi olarak 
araştırmacılar tarafından tercih edilmektedir (Trybulski vd., 
2025). Son olarak, TERA (Evidence Review Accelerator) Kelime 
Frekans Analiz Aracı anahtar kelime tespiti için kullanılabilir 
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(https://tera-tools.com/). Ön araştırma sonucunda ilgili konu için 
en çok tercih edilen anahtar kelimeler bu yöntem ile tespit 
edilebilir.     

 

7.  ELEKTRONİK TARAMA İÇİN VERİ 
TABANLARI VE BOOLEN OPERATÖRLERİ 

Anahtar kelimelerin tespitinden sonra araştırmacılar 
kelime kombinasyonları oluşturmakta ve bu kombinasyonlar 
aracılığıyla literatür taramasını gerçekleştirmektedir. Kelime 
kombinasyonları oluşturulurken araştırmacılar Boolen 
operatörlerinden faydalanmaktadır. Boolen operatörleri “AND”, 
“OR” ve “NOT” ifadelerini içerirken, bu ifadeler amaca uygun 
tarama yapmayı olanaklı hale getirmektedir (Bramer vd., 2018).  
“AND” ifadesi ortak aranacak anahtar kelimeleri ifade ederken, 
“OR” ifadesi kelime kombinasyonunda alternatif anahtar 
kelimeler için kullanılmaktadır. Diğer yandan, “NOT” ifadesi 
kelime kombinasyonuna dahil edilmek istenmeyen anahtar 
kelimeler için tercih edilmektedir. Örneğin “futbol” OR 
“futbolcular” AND “sprint” NOT “dayanıklılık” kelimelerini 
içeren bir kombinasyonda futbol veya futbolcular kelimelerini 
sprint kelimesi ile birlikte içeren ancak dayanıklılık kelimesinin 
geçmediği bir tarama gerçekleştirilecektir. 

Oluşturulan kelime kombinasyonlarının elektronik veri 
tabanlarında kullanılması gerekmektedir. Literatürde Web of 
Science, Scopus, Science Direct ve PubMed gibi veri tabanları 
literatür taraması için sıklıkla tercih edilmektedir (Ramirez-
Campillo vd., 2022; Uysal vd., 2025). Bu elektronik veri 
tabanlarının araştırmacılar tarafından tercih edilmesi konu 
alanındaki önemli çalışmaların sistematik derlemelere dahil 
edilmesini sağlayabilir.    
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8. VERİ ÇIKARMA SÜRECİ VE OTOMASYON 
ARAÇLARI 

Oluşturulan kelime kombinasyonları ile veri tabanları 
manuel olarak taranabileceği gibi tarama için otomasyon araçları 
da tercih edilebilir. Literatürün manuel olarak taranması, aynı 
araştırmaların yinelenen biçimde gözden geçirilmesine neden 
olabilmekte, bu durum zaman yönetimini olumsuz etkileyerek 
tarama sürecinin etkin biçimde kontrol edilmesini 
zorlaştırabilmektedir. Bu yüzden, elektronik veri tabanı 
taramaları sonucunda ulaşılan araştırmaların başlık ve özetleri 
.bibtex veya .ris formatında dışarı aktarılabilir. Ardından bu 
çalışma dosyaları otomasyon araçlarına yüklenebilir ve bu sayede 
araştırmacılar geçerli ve güvenilir olarak literatür taraması 
sürecini tamamlayabilir. Literatürde başlık ve özet taraması 
yapmak için birçok otomasyon aracı (örn. Abstrackr, Colandr, 
Covidence, DRAGON, EPPI-Reviewer) kullanılmaktadır 
(Harrison vd., 2020). Bu süreci otomasyon üzerinden yürütmek 
için ücretsiz bir araç olarak Rayyan’ da kullanılabilir 
(https://www.rayyan.ai/).  Nitekim araştırmacılar literatür 
taraması yapmak için Rayyan’ ın kullanılabileceğini 
bildirmektedir (Harrison vd., 2020).     

 

9. PRISMA AKIŞ DİYAGRAMININ 
DOLDURULMASI 

PRISMA akış diyagramı üç ana bölümden oluşmakta 
(Page vd., 2021) ve bu bölümler sistematik derlemede 
çalışmaların seçilme sürecini objektif ve şeffaf biçimde 
göstermeyi amaçlamaktadır. Akış diyagramının ilk bölümü 
Identification (Tanımlama) bölümü olarak tanımlanmakta ve 
literatür taramasının başlangıç aşamasını ifade etmektedir (Şekil 
2). Bu bölümde taranan veri tabanlarının sayısı (databases), başlık 
ve özet olarak görüntülenen toplam çalışma sayısı (registers) 
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rapor edilmektedir. Ayrıca birden fazla veri tabanı tarandığı için 
tespit edilen aynı çalışmaların sayısı (duplicate records) bu 
bölümde açık bir şekilde belirtilmelidir. Elektronik veri 
taramasına başlamadan önce PICOS kriterlerine uymayan ve 
tarama öncesinde elenmesi gereken kayıtlar ek olarak bu bölümde 
rapor edilebilir (Records removed for other reason). Son olarak, 
tarama sonucunda ulaşılamayan ancak atıf araştırmaları veya 
farklı web siteleri üzerinde PICOS kriterlerini karşılayan 
araştırmalar tespit edilmişse, bu kayıtlara ilişkin detaylara diğer 
bölümlerde (website, organisation, citation searhing) yer 
verilebilmektedir.  

Akış diyagramının ikinci bölümü Screening (Tarama) 
olarak tanımlanmakta olup, başlık ve özet düzeyinde yapılan ilk 
eleme sürecini kapsamaktadır. 

 

Şekil 2. PRISMA akış diyagramı.  
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Başlık ve özet düzeyinde incelenen kayıtlar “records 
screened” bölümünde belirtilirken, bu aşamada dışlanan 
çalışmalar “records excluded” bölümünde raporlanması 
gerekmektedir. Tam metin inceleme için uygun görülen raporlar 
“reports sought for retrieval” burada rapor edilmelidir. “Repors 
asssessed for eligibility” bölümünde tam metin incelenen 
çalışmaların sayısını rapor edilirken uygun görülmeyen tam metin 
makalelerin sayısı ve gerekçesi “reports excluded” bölümünde 
açık bir şekilde belirtilmelidir. 

 Akış diyagramının son bölümü Included (Dâhil Edilenler) 
olarak ifade edilir ve sistematik derlemeye kesin olarak dahil 
edilen çalışmaların yer aldığı son aşamayı temsil eder. Bu 
bölümde analiz edilen toplam çalışma sayısı (studies included in 
review / reports of included studies) ortaya koyulur. Eğer önceki 
bir sistematik derlemenin devamı niteliğinde çalışma 
gerçekleştiriliyorsa, önceki sistematik derlemeden farklı olarak 
kaç yeni çalışmanın derlemeye dahil edildiği de bu bölümde rapor 
edilmelidir. Nitekim bu durum, çalışmanın benzer derlemelerden 
farkını ve özgün yönünü ortaya koymak açısından önem 
taşımaktadır. Bu üç bölüm birlikte, literatür tarama ve çalışma 
seçme sürecinin metodolojik tutarlılığını, izlenebilirliğini ve 
güvenirliğini açık biçimde sunar.  

 

10. DAHİL EDİLEN ÇALIŞMALAR İÇİN 
METODOLOJİK KALİTE 
DEĞERLENDİRMESİ  

Sistematik derleme sürecinde diğer önemli bir konu dahil 
edilen çalışmaların metodolojik kalitesini değerlendirmektir. 
Sistematik derleme çalışmaları literatürün sentezlenmesine dayalı 
çalışma tasarımları olduğu için metodolojik kalite “heterojenlik” 
açısından önem taşımaktadır. Bazı araştırmacılar belirli 
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metodolojik kaliteye sahip olmayan araştırmaları sistematik 
derlemeden dışlayabilmektedir (Uysal vd., 2023a). 

Spor bilimleri literatüründe metodolojik kaliteyi 
değerlendirmek için genellikle PEDro ölçeği kullanılsa da (Maher 
vd., 2003), bu ölçek egzersiz müdahalelerine özgü parametrelerin 
(antrenman hacmi, şiddeti, katılım oranı vb.) raporlanmasını 
değerlendirmede yetersiz kalabilmektedir (Smart vd., 2015). Bu 
eksikliği gidermek amacıyla Smart vd. (2015) tarafından 
TESTEX (Tool for the AssEssment of Study qualiTy and 
reporting in EXercise) ölçeği geliştirilmiştir (Smart vd., 2015). 

Ölçek, çalışma kalitesi ve raporlama kalitesi olmak üzere 
iki ana bölümden oluşur ve toplam 12 kalite kriter, üzerinden 15 
puanlık bir değerlendirme sağlar. Her maddeye "evet" (1 puan) 
veya "hayır" (0 puan) cevabı verilirken, ölçekten alınabilecek 
maksimum puan 15’tir. Puanın yüksek olması, çalışmanın hem 
metodolojik kalitesinin hem de raporlama şeffaflığının yüksek 
olduğunu gösterir. Değerlendiriciler bu kriterleri uygunluk ve 
randomizasyon, tahsis gizleme, başlangıçta grupların benzerliği, 
değerlendirici körlemesi, katılım ve müdahaleye bağlılık, 
olumsuz olayların raporlanması, müdahale amacına uygunluk 
analizi, gruplar arası karşılaştırmalar, etki büyüklüğü ve 
değişkenlik ölçümleri ile egzersiz yükü ve yoğunluğunun ayrıntılı 
raporlanmasını değerlendirmek için kullanmaktadır. 

Ölçeğin ulusal literatürde ve Türkçe yayınlarda standart 
bir dille kullanabilmesi amacıyla Türkçe ’ye uyarlaması 
yapılmıştır (Uysal vd., 2023b). Bu ölçek aracılığıyla takip eden 
referans puanlara göre bir çalışmanın metodolojik kalitesi 
belirlenmektedir: 4 ve altı puan “düşük kalite”, 4 - 7 puan arası 
"orta kalite", 8 - 11 puan arası "iyi kalite", 11 ve üzeri puan 
"mükemmel kalite" (Davies vd., 2021). 
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11. DAHİL EDİLEN ÇALIŞMALAR İÇİN 
YANLILIK RİSKİ DEĞERLENDİRMESİ  

Sistematik derlemelerde çalışmaların kalitesini belirlemek 
için raporlama standartlarının kontrol edilmesi (metodolojik 
kalite) ile araştırmaların iç geçerliliğinin sorgulanması (yanlılık 
riski) birbirinden farklı kavramlardır. Metodolojik kalite ölçekleri 
(örneğin TESTEX veya PEDro), araştırmanın belirli prosedürleri 
uygulayıp uygulamadığını bir kontrol listesi aracılığıyla 
puanlarken; yanlılık riski araçları, bu prosedürlerin sonuçları 
sistematik olarak hatalı bir yöne sürükleyip sürüklemediğini 
sorgulamaktadır. Yanlılık riski Cochrane araştırmacıları 
tarafından geliştirilen araçlar ile değerlendirilmekte ve bu araçlar 
altın standart olarak kabul edilmektedir. 

Randomize kontrollü çalışmaların değerlendirilmesi için 
RoB 2 (Risk of Bias 2) aracı kullanılırken (Sterne vd., 2019), 
randomize olmayan girişimsel çalışmaların değerlendirilmesi için 
ROBINS-I (Risk Of Bias In Non-randomized Studies of 
Interventions) aracı tercih edilmektedir (Sterne vd., 2016). Bu 
araçların kullanımı, basit bir puanlama sisteminden farklı olarak 
araştırmacının metodolojik süreçler konusunda bilgisini 
gerektirmektedir. "Düşük risk", "bazı endişeler" veya "yüksek 
risk" şeklindeki yargı kararları, çalışma tasarımının 
derinlemesine analiz edilmesine dayanmaktadır. Bu nedenle, 
RoB 2 ve ROBINS-I araçlarının doğru bir şekilde 
kullanılabilmesi için araştırmacıların bu konuda özel eğitim almış 
olması veya uzman düzeyinde deneyime sahip olması 
gerekmektedir. Nitekim araştırmacılar literatürdeki sistematik 
derlemelerin %41’nin yanlılık riski açısından yetersiz veya hatalı 
değerlendirildiğini rapor etmiştir (Puljak vd., 2020).  
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12. SONUÇ 

Sonuç olarak, yukarıda metodolojik olarak önemli 
görülen süreçler hareket ve antrenman bilimlerine özgü 
sistematik derleme araştırmalarında dikkate alınabilir. Ayrıca 
araştırmacılar aşağıdaki akış diyagramını dikkate alarak ifade 
edilen süreçleri aşamalı bir şekilde gerçekleştirebilir.   

 
Şekil 3. Hareket ve Antrenman Bilimlerinde Sistematik Derleme 
Araştırmaları İçin Süreç Yönetimi Akış Şeması. (Bu görsel kitap 

bölümünde aktarılan bilgilere dayalı olarak NotebookLM 
tarafından oluşturulmuştur.) 
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BEDEN EĞİTİMİ VE SPORDA PEDAGOJİK 
YAKLAŞIMLAR 

 

Seda Nur UYSAL1 

 

1. GİRİŞ 

Eğitim, belirlenen hedefler doğrultusunda bireylerin 
davranışlarının yönlendirildiği toplumsal bir süreç olarak 
tanımlanmaktadır (Aslan, Aslan ve Arslan Cansever, 2012). 
Bireyler, eğitim felsefesinin amaçları ve toplumun kabulleri 
doğrultusunda eğitim sistemi aracılığıyla yetiştirilmektedir. Bu 
kabuller, eğitimin amaçlarını ve önceliklerini belirlemektedir. 
Eğitim süreci, kuşaklar arası etkileşimler aracılığıyla bireylerin 
toplumsal yaşama uyumunu ve gelişimini destekleyen yaşam 
boyu sürdürülen bir süreçtir (Blossfeld ve Von Maurice, 2011). 
Bu tanımlara dayalı olarak eğitim, bireyin toplumla ve yaşamla 
kurduğu ilişkilere dayanan, kasıtlı ve düzenli eylemlerin 
tamamını kapsamaktadır (Aslan, Aslan ve Arslan Cansever, 
2012; Şişman, 2007). Bu sürecin nasıl planlanacağı, hangi 
amaçlar doğrultusunda yapılandırılacağı ve bireyin gelişimini 
nasıl destekleyeceği ise pedagojik yaklaşımlar aracılığıyla ele 
alınmaktadır. Pedagoji, bu eylemlerin düşünce sistemini 
oluşturan, eğitimin temel anlayışını ve yapılandırılma amacını 
açıklayan kuramsal bir çerçeve olarak tanımlanabilir. Pedagojik 
düşünce ise, bireyin gelişim süreci, toplumda edindiği statü ve 
kültürel bağları ile olan ilişkileri doğrultusunda eğitimin 
amaçlarını ve içeriğini belirleyebilmektedir (Aslan vd., 2012).  
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2. YAPILANDIRMACI YAKLAŞIM 

Pedagojik yaklaşımlardan biri olan yapılandırmacı 
yaklaşım, öğrenciyi öğrenme sürecinin merkezine yerleştiren bir 
anlayışa sahiptir. Bu yaklaşım öğrenmenin aktif, anlamlı ve 
bireysel deneyimlere dayalı olarak gerçekleşmesini sağlayan 
temel pedagojik yaklaşımlardan biri olarak değerlendirilmektedir 
(Demirel, 2017; Senemoğlu, 2018). 

Yapılandırmacı yaklaşımda bilgi, öğretmen tarafından 
doğrudan aktarılmamakta olup; öğrenme, öğrenenin önceki 
deneyimlerine dayalı bilginin anlamlandırılmasıyla 
gerçekleşmektedir (Yurdakul, 2008). Öğrencinin merkezde 
olduğu yapılandırmacı yaklaşımda bilgi, öğrenen tarafından 
yapılandırılırken, bu yaklaşım öğrenmenin kalıcılığını ve 
etkililiğini artırmayı amaçlamaktadır. Öğretmen ise bu süreçte, 
öğrenme sürecine yön veren, öğrenme ortamını düzenleyen ve 
öğrencilere rehberlik eden bir rol üstlenmektedir (Dursun ve 
Aykan, 2021). Yapılandırmacı yaklaşım, beden eğitimi 
derslerinde öğrencilerin hareket becerilerini, kendi deneyimlerini, 
algılarını ve problem çözme becerilerini anlamlandırmalarını 
sağlayan bir öğrenme deneyimi sunmaktadır. Yapılandırmacı 
yaklaşım ile öğrenme ortamının yapılandırılması, öğrencilerin 
psikomotor yetenekleriyle ilgili karar alma süreçlerinde aktif 
olmalarını sağlamaktadır (Bilir, 2008). Beden eğitimi derslerinin 
yapılandırmacı yaklaşıma göre düzenlenmesi, öğrencilerin 
bilişsel, duyuşsal ve psikomotor öğrenme alanlarının gelişimini 
desteklemekte ve öğrenci merkezli bir öğrenme ortamına olanak 
tanımaktadır.   

 

3. MODEL TEMELLİ YAKLAŞIMLAR 

Beden eğitimi ve spor öğretimi, öğrencilerin fiziksel, 
bilişsel, duyuşsal ve sosyal öğrenme alanlarını geliştirmeyi 
hedeflemektedir (Akgül ve Çuvalcı, 2023; Akgül ve Karafil, 
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2021). Belirlenen bu hedeflerin gerçekleştirilmesi için öğretim 
sürecine yön veren model temelli öğretim yaklaşımları büyük 
önem taşımaktadır. Öğretim modelleri, öğretmene bir yol haritası 
sunarak planlı uygulamaların gerçekleştirilmesini ve öğrenme 
ortamının niteliğinin artırılmasını sağlamaktadır (Bozdağ ve 
Dalkıran, 2024). Beden eğitimi ve spor pedagojisinde öğretim 
sürecine yön veren model temelli yaklaşımlar bulunmaktadır. Bu 
modeller arasında, doğrudan öğretim, bireyselleştirilmiş öğretim, 
iş birlikli öğretim, akran öğretimi, araştırma yoluyla öğretim, spor 
eğitimi, taktiksel oyun ve bireysel ve sosyal sorumluluk modelleri 
yer almaktadır (Baytur ve Ulaş, 2022; Gurvitch ve Metzler, 
2010). Her modelin kendine özgü temel özellikleri ve öğrenme 
önceliği bulunmakta olup, bu önceliklere göre öğretmen, sınıfın 
ihtiyacına uygun modeli uygulayarak öğrenci katılımını ve 
motivasyonunu en üst düzeye çıkarmaktadır (Metzler, 2017). 
Sonuç olarak öğretim modelleri, beden eğitimi öğretiminin 
hedefe ve sınıf ortamına uygun şekilde planlanmasını ve 
uygulanmasını sağlamaktadır. 

Öğretmen merkezli yaklaşımlardan biri olan doğrudan 
öğretim modeli, içeriğin yapılandırılmış olarak sunulmasını ve 
öğrencilerin öğretmen rehberliğinde bilgi ve becerileri 
edinmesini amaçlamaktadır (Gurvitch ve Metzler, 2010). 
Bireyselleştirilmiş öğretim modeli ise öğrenen merkezli bir 
anlayışla, öğrencilerin kendi öğrenme hızlarına göre 
ilerlemelerine ve öğretmen tarafından düzenlenen becerileri 
geliştirmelerine olanak tanımaktadır (Sönmez ve Mirzeoğlu, 
2021). İş birlikli öğretim modelinde öğrenciler, heterojen gruplar 
içinde ortak hedefler doğrultusunda birlikte çalışarak öğrenme 
sürecini paylaşırken; akran öğretimi modelinde öğrenenler, 
öğretmenin rehberliğinde birbirlerine öğretme yoluyla bilgi ve 
beceri kazandırmaktadır (Ayvazo ve Ward, 2009). Araştırma 
temelli öğretim modeli, soru sorma, eleştirel düşünme ve problem 
çözme gibi bilişsel becerileri geliştirmeyi hedeflemektedir. Spor 
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eğitimi modeli, öğrenenlere antrenör, hakem veya yönetici gibi 
farklı roller vererek spor kültürünü deneyimlemelerini ve sürece 
aktif katılımlarını desteklemektedir (Hastie, 1998). Taktiksel 
oyun modeli, öğretime oyunla başlayarak taktiksel problemlerin 
oyun bağlamında çözülmesini amaçlarken, karar verme 
süreçlerini ön plana çıkarmaktadır (Gréhaigne, Wallian ve 
Godbout, 2005). Son olarak, bireysel ve sosyal sorumluluk 
modeli fiziksel aktiviteyi bir araç olarak kullanarak öğrencilerin 
sorumluluk, saygı ve öz denetim gibi bireysel ve sosyal değerler 
geliştirmelerini amaçlayan pedagojik bir anlayış sunmaktadır 
(Hellison, 2011). 

 

4. ANLAMLI BEDEN EĞİTİMİ 

Anlam, duyguları, algıları, umutları ve tüm bilişsel 
süreçleri kapsayan yaşam deneyimi olarak rapor edilmektedir 
(Kretchmar, 2007).  Anlamlı öğrenme ise bireylerin yeni bilgileri 
mevcut bilgileriyle ilişkilendirmesi olarak tanımlanmakta ve bu 
öğrenme süreci bilginin kalıcı olmasını ve farklı durumlara daha 
kolay aktarılmasını sağlamaktadır (Andrews, van Lieshout, ve 
Kaudal, 2023). Anlamlı öğrenme yaklaşımı, hareketi bedensel bir 
etkinlik olarak sınırlamayan; duygular, değerler ve bireysel 
yaşantılarla birlikte bir deneyim olarak ele alan kuramsal 
çalışmalara dayanmaktadır (Ellfeldt ve Metheny, 1958; Metheny, 
1968). Bu yaklaşımın teorik çerçevesini oluşturan Ellfeldt ve 
Metheny (1958), hareketi biyomekanik bir eylem olarak 
sınırlandıran görüşü eleştirmiştir. Araştırmacılar, kinestetik 
bilgilerin zihinsel bir süreçten geçerek, kişisel değer ve anlamlara 
dönüştüğü bir süreç olduğunu ifade etmektedir (Ellfeldt ve 
Metheny, 1958). Bu yaklaşım, insan hareketini motor çıktı olarak 
gören gelenekselci bakış açısına karşı bir hipotez geliştirmekte 
olup; hareketin duyuşsal, bilişsel ve sosyal boyutların 
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etkileşimiyle ortaya çıkan bir deneyim olduğunu iddia 
etmektedir. 

Hareketin anlamına ilişkin bu yaklaşım, Arnold’un (1979) 
fenomenolojik çalışmaları ile desteklenmektedir. Arnold (1979), 
bu süreci açıklamak için movistruct, movicept ve movisymbol 
kavramlarını önermektedir. Movistruct, bireyin bir hareketi 
yapmadan önce, yaparken veya tamamladıktan sonra zihninde 
canlandırdığı hareket düzenini ifade etmektedir. Movicept ise 
hareketin bedende hissedilen (ritim, kas gerginliği ve zamanlama 
gibi) kinestetik duyumlarını kapsar. Movisymbol, hareketin 
bireyler açısından kişisel anlamını açıklamakta olup, bir eylemin 
kişinin kendini güçlü, özgür ya da yeterli hissetmesine katkı 
sağlayabileceğini ifade etmektedir. Bu yaklaşım, öğrencilerin 
beden farkındalığını geliştiren ve kendi deneyimlerini 
anlamlandırdıkları bir öğrenme süreci olarak ele alınmaktadır. Bu 
nedenle beden eğitimi, öğrencilerin bedenleriyle kurdukları 
ilişkiyi içselleştiren ve hareketi daha anlamlı hale getiren bir 
pedagojik öğrenme ortamı sunmaktadır (Arnold, 1979). 

Beden eğitimi, hareket ve kinestetik deneyim aracılığıyla 
bireyin kendisini ve içinde bulunduğu dünyayı anlamlandırma 
yetisini geliştiren bir pedagojik süreçtir (Ellfeldt ve Metheny, 
1958). Kretchmar (2007), beden eğitiminde anlam kavramını 
felsefi bir çerçevede tanımlamakta ve bir hareket deneyiminin 
öğrenci için kişisel bir değer taşıdığı ölçüde anlamlı olduğunu 
ileri sürmektedir. Anlamlı beden eğitimi yaklaşımı, beden eğitimi 
derslerinde görülen ilgi kaybı, zayıf katılım, düşük içsel 
motivasyon ve öğrencinin deneyimle bağ kuramaması gibi 
sorunlara yönelik bir çözüm olması için ortaya çıkmıştır (Beni, 
Fletcher ve Ní Chróinín 2017; Kirk, 2012).  

Beden eğitimi derslerine yönelik öğrencilerin 
deneyimlerini ve tutumlarını inceleyen çalışmalar, öğrencilerin 
dersleri günlük yaşamlarıyla ilişkilendirmekte zorlandığını ve 
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beden eğitimini zorunlu bir ders olarak algıladığını ifade 
etmektedir (Chen, 1998). Ayrıca araştırmacılar, yaş düzeyi 
ilerledikçe fiziksel etkinliklere yönelik olumlu tutumlarda 
belirgin bir düzeyde azalma olduğu belirtmektedir (Hemingway 
vd., 2025; Subramaniam ve Silverman, 2007). Bu araştırma 
bulguları, beden eğitiminin fiziksel performansa yönelik bir ders 
olarak sınırlandırılmaması gerektiğini, öğrencilerin yaşamlarıyla 
ilişki kurabilecekleri anlamlı öğrenme deneyimleri sunan 
öğrenme ortamlarının önemini vurgulamaktadır (Chen, 1998). 

Beden eğitimi alanında anlamlı deneyimler literatürde bir 
araştırma konusu olmasına rağmen, öğretmenlerin öğrencilerin 
anlamlı deneyimler yaşayabileceği öğrenme ortamlarını nasıl 
tasarlayabileceğine ilişkin somut ve uygulanabilir yönlendirmeler 
sınırlıdır. Araştırmacılar, literatürdeki ve alandaki bu boşluğu 
gidermek amacıyla anlamlı deneyimlere ilişkin kavramsal 
literatürü inceleyerek öğretim sürecine katkı sağlayabilecek iki 
temel pedagojik ilke önermektedir (demokratik ve yansıtıcı ilke) 
(Fletcher ve Chróinín, 2022). Araştırmacılar, öğrencilerin beden 
eğitimi derslerinde yaşadıkları deneyimleri kendi yaşamlarıyla 
ilişkilendirememesi nedeniyle dersin anlamlı bulunmadığını 
belirtmektedir. Bu nedenle öğretim ortamı, öğrencilerin kişisel 
değerleri, geçmiş deneyimleri ve hedefleriyle uyumlu olmalıdır. 
Demokratik ilke, öğrencilerin kendi öğrenme süreçlerine dair 
kararlar verebilmelerini ve ders içeriğiyle kendi yaşamları 
arasında bağlantı kurmalarını desteklemeyi amaçlamaktadır. Bu 
yaklaşım, öğrenme ortamında kapsayıcılık, öğrenci özerkliği ve 
ortak karar alma süreçlerine yer vererek deneyimin 
kişiselleşmesini sağlamaktadır. Yansıtıcı ilke ise öğrencilerin 
geçmiş deneyimleri ile o anda yaşadıkları fiziksel aktivitelere 
anlam yüklemelerini ve gelecekteki hareket deneyimlerine ilişkin 
hedefler oluşturmalarını teşvik etmektedir. Bu doğrultuda 
yansıtma; duygu, amaç ve değerlerin fark edilmesini sağlayan, 
deneyimlerin sürekliliğini güçlendiren temel bir süreç olarak 
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tanımlanmaktadır (Fletcher ve Chróinín, 2022). Demokratik ve 
yansıtıcı ilkeler, öğrencilerin derse katılımını güçlendirmekte ve 
fiziksel aktivitelerle kendi yaşantıları arasında daha anlamlı 
bağlar kurmalarına olanak tanımaktadır. 

Beni, Fletcher ve Chróinín (2017), anlamlı beden eğitimi 
üzerine kapsamlı bir literatür taraması gerçekleştirmiştir. 
Araştırmacılar, beden eğitimi ve gençlik sporlarında anlamlı 
deneyimlerin temelinde "kişisel olarak ilgili öğrenme" temasının 
yer aldığını belirtmektedir. Öğrenciler, derste öğrendikleri 
becerilerin veya bilgilerin okul dışındaki yaşamlarında ne işe 
yarayacağını anlayamadıklarında deneyim anlamsızlaşmaktadır. 
Bu anlamlandırmanın eksikliği durumunda öğrenciler, beden 
eğitimini zihinsel bir süreç gerektirmeyen, sadece akademik 
derslere verilen bir "ara" veya "teneffüs" olarak algılamaktadır. 
Dolayısıyla, anlamlı bir beden eğitimi için, öğrencilerin "bunu 
neden öğreniyorum?" sorusuna yanıtlar bulabildiği ve 
öğrendiklerini yaşamlarına transfer edebildiği pedagojik öğrenme 
ortamlarının oluşturulması gerekmektedir (Beni vd., 2017). 

 Son yıllarda anlamlı beden eğitimi yaklaşımı, beden 
eğitimi derslerinde “neden, ne ve nasıl” sorularına yanıt 
verebilmek amacıyla alanyazında bir araştırma konusu olmuştur. 
Literatürde, anlamlı deneyimlerin sosyal etkileşim, eğlenme, 
meydan okuma, motor yeterlik ve kişisel anlam gibi temel 
özelliklerinin öğretim sürecini nasıl yönlendirdiğini ortaya koyan 
çalışmalar bulunmaktadır (Beni, Chróinín ve Fletcher, 2019). Bu 
araştırmalar, öğretmenlerin bu özellikleri dikkate alarak öğrenme 
ortamını düzenlediğinde öğrencilerin derse yönelik içsel 
motivasyonlarının ve hareketle kurdukları bağların güçlendiğini 
göstermektedir. Anlamlı beden eğitiminin sınıf içindeki 
uygulanabilirliğini inceleyen çalışmalar da öğretmenlerin bu 
yaklaşımı genel olarak benimsediğini, pedagojik kararlarını 
öğrencilerin deneyimlerine dayandırdıklarında daha olumlu 
öğrenme çıktıları elde ettiklerini ortaya koymaktadır (Beni, 
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Chróinín ve Fletcher, 2021). Diğer bir araştırmada ise anlamlı 
deneyimlerin bilişsel ve yansıtıcı süreçlerle  birlikte öğrencilerin 
dünyayla bedenleri üzerinden kurdukları ön-yansıtıcı boyutların 
da pedagojik olarak dikkate alınması gerektiğini vurgulamaktadır 
(Volshøj vd., 2024). Yükseköğretim üzerine yürütülen 
araştırmalar, eğlence, sosyal etkileşim ve kişisel anlam gibi 
özelliklerin üniversite öğrencileri için de anlamlı bir deneyim 
oluşturabileceğini göstermektedir (Lynch ve Sargent, 2020). 
Ayrıca öğretmen ve araştırmacılarla yapılan uygulamalı 
çalışmalar, anlamlı beden eğitimi ilkelerine dayalı öğretim 
uygulamalarının, öğrencilerin hareket deneyimlerini daha anlamlı 
hale getirebileceğini göstermektedir (Howley, Dyson ve Baek, 
2025). Bu araştırmalar, anlamlı beden eğitiminin alanda kapsamlı 
bir teorik çerçeveye sahip olduğunu ortaya koymaktadır. Anlamlı 
beden eğitimi üzerine yapılan çalışmalar, öğretmenlerin 
pedagojik yeterliğini geliştiren, öğrencilerin hareket 
deneyimlerini zenginleştiren ve dersin niteliğini artıran güçlü bir 
yaklaşım olduğunu rapor etmiştir (Howley, Dyson ve Baek, 
2025).  

 

5. SONUÇ 

Sonuç olarak, beden eğitimi ve spor öğretimi öğrencilerin 
fiziksel, bilişsel, duyuşsal ve sosyal gelişimlerini destekleyen bir 
öğrenme süreci olarak ifade edilebilir. Yapılandırmacı ve model 
temelli yaklaşımlar, öğrencilerin öğrenme sürecine aktif 
katılımını sağlarken; anlamlı beden eğitimi yaklaşımı, 
öğrencilerin hareket deneyimlerini kendi yaşamlarıyla 
ilişkilendirmelerine olanak tanıyarak dersin niteliğini 
artırmaktadır. Bu bağlamda; beden eğitimi ve spor öğretimindeki 
pedagojik yaklaşımların, öğrencilerin öğrenme sürecine aktif 
katılımını teşvik eden ve fiziksel etkinlikleri anlamlı deneyimlere 
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dönüştüren öğrenme ortamlarının tasarlanmasında belirleyici bir 
rol oynadığı söylenebilir. 
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KAFEİNİN EGZERSİZ PERFORMANSI 
ÜZERİNE ETKİSİ 

 

Yakup KÖSE1 

Emrah ATAY2 

 

1. GİRİŞ 

Kafein (1,3,7-trimetilksantin), çay yaprakları, kahve 
çekirdekleri, kakao, kola fındığı ve guarana bitkisi gibi çeşitli 
doğal kaynaklarda bulunan, bitkisel kökenli bir metilksantin 
türevidir. Dünya genelinde yaygın olarak tüketilen bu molekül, 
hem kültürel hem de fizyolojik açıdan köklü bir geçmişe sahiptir. 
Tarihsel süreç incelendiğinde, kafeinin bilimsel olarak 
tanımlanması ve izole edilmesi konusunda en kritik dönüm 
noktalarından biri, 19. yüzyılda Alman kimyager Friedlieb 
Ferdinand Runge’nin kahve çekirdeklerinden kafeini başarıyla 
ayrıştırıp kristal halde elde etmesiyle yaşanmıştır. Bu keşif, 
yalnızca kafeinin saf formda incelenmesine olanak sağlamakla 
kalmamış, aynı zamanda ilerleyen yıllarda farmakoloji, nörobilim 
ve spor bilimleri gibi pek çok alanda yapılan araştırmaların 
temelini oluşturmuştur (Nehlig, 1999). 

Kafein, günümüzde dünya çapında en yaygın tüketilen 
biyolojik olarak aktif gıda bileşenlerinden biri olarak kabul 
edilmektedir. Arkeolojik ve antropolojik bulgular, kafein içeren 
bitkilerin binlerce yıldır farklı kültürlerde düzenli olarak 
kullanıldığını göstermektedir. Bu tüketim alışkanlığı zamanla 

 
1  Arş. Gör., Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, 

Antrenörlük Eğitimi Bölümü. 
2  Prof. Dr., Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Beden 

Eğitimi ve Spor Bölümü. 
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kültürel ritüellerin, sosyal etkileşimlerin ve günlük yaşam 
pratiklerinin bir parçası hâline gelmiş; modern toplumlarda ise 
hem zihinsel uyanıklığı artırma hem de fiziksel performansı 
destekleme amacıyla yaygınlaşmıştır (Barone & Roberts, 1996; 
Andrews et al., 2007). 

Güncel epidemiolojik veriler incelendiğinde, dünya 
nüfusunun yaklaşık %80’inin her gün kafein içeren bir ürün 
tükettiği ve bunun bir halk sağlığı veya güvenlik sorunu 
yaratmamasının yanı sıra, toplumda kafeinin fizyolojik etkilerine 
yönelik yüksek bir farkındalık düzeyi bulunduğu görülmektedir. 
Kuzey Amerika’da yetişkin nüfusun yaklaşık %90’ı günlük 
kafein tüketmekte olup, ortalama günlük alım miktarı kişi başına 
yaklaşık 227 mg düzeyindedir. Bu oran, hem kültürel tüketim 
alışkanlıklarını hem de kafeinin günlük rutinlerdeki yerini açıkça 
göstermektedir (Frary vd., 2005; Ogawa & Ueki, 2007). 

Küresel tüketim profiline bakıldığında kahve, toplam 
kafein alımının yaklaşık %70’ini oluşturmakta ve bu yönüyle en 
baskın kaynak hâline gelmektedir. Bunu sırasıyla alkolsüz 
içecekler (%16) ve çay (%12) takip etmektedir. Her ne kadar bu 
içecekler kafein alımının büyük kısmını sağlasa da, enerji 
içecekleri, çikolata ürünleri ve bazı takviye gıdalar da son yıllarda 
artan bir kullanım eğilimine sahiptir. Genel nüfusta ortalama 
kafein tüketimi yaklaşık 70 mg/gün düzeyinde bulunmakla 
birlikte, bu miktar yaşa, cinsiyete, kültürel alışkanlıklara ve 
fiziksel aktivite düzeyine bağlı olarak önemli farklılıklar 
gösterebilmektedir. 

 

2. KAFEİNİN ETKİ MEKANİZMASI 

Kafeinin fizyolojik etkileri büyük ölçüde adenozin 
reseptörlerini bloke etmesine dayanmaktadır. Adenozin, merkezi 
sinir sisteminde uyku hâlinin düzenlenmesi, sinaptik iletimin 
baskılanması ve genel nöronal aktivitenin azaltılması gibi 
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inhibisyon mekanizmalarında önemli bir role sahiptir. Özellikle 
uzun süreli uyanıklık dönemlerinde adenozin birikimi, sinir 
hücrelerinde yorgunluk hissinin ortaya çıkmasına katkıda 
bulunur. Kafein, adenozinin bu baskılayıcı etkisini kompetitif 
antagonizm yoluyla engeller ve reseptörlere bağlanarak 
adenozinin fizyolojik etkilerini geri plana iter. Bu durum, nöronal 
uyarılabilirliğin artmasına ve çeşitli nörotransmitterlerin daha 
yüksek düzeyde salınmasına zemin hazırlar (Goldstein vd., 
2010). 

Adenozin antagonizmasının ardından ortaya çıkan 
nörokimyasal süreçler karmaşık bir yanıt dizisi oluşturur. Kafein 
alımını takiben norepinefrin, dopamin, asetilkolin ve serotonin 
gibi nörotransmitterlerin salınımında artış meydana gelir. Bu 
artış, bireyin hem bilişsel hem de fizyolojik düzeyde daha uyanık, 
dikkatli ve motive hissetmesine katkı sağlar. Bu mekanizma aynı 
zamanda ağrı algısının azalması, yorgunluk hissinin gecikmesi ve 
bireyin egzersiz sırasında algıladığı efor düzeyinin düşmesi ile 
ilişkilendirilmektedir. Literatürde bu etkilerin özellikle merkezi 
yorgunluk modelinin açıklanmasında önemli bir role sahip 
olduğu belirtilmektedir (Dunwiddie & Mansino, 2001). 

Kafeinin uyarıcı etkisi yalnızca merkezi sinir sistemi ile 
sınırlı değildir; emilim sonrası periferik organ sistemlerinde de 
belirgin fizyolojik yanıtlar oluşturur. Örneğin, adrenal 
medulladan epinefrin salınımını artırarak kardiyovasküler sistem 
üzerinde etkili olur ve dolaşım hızını yükseltir. Benzer şekilde, 
kas dokusunda sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum salınımını 
kolaylaştırabileceği yönünde mekanistik hipotezler vardır; bu 
durum, kas kasılmasının etkinliğini artırabileceği düşüncesini 
beraberinde getirmiştir. Bununla birlikte, bu periferik etkilerin 
büyüklüğü ve egzersiz performansına katkısı konusunda 
araştırma sonuçları heterojendir ve merkezi sinir sistemi 
üzerinden açıklanan mekanizmalar kadar tutarlı değildir 
(Pettenuzzo vd., 2008). 
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Kafeinin farmakokinetiği de fizyolojik etkilerinin 
anlaşılması açısından önemlidir. Ağızdan alım sonrası 
gastrointestinal sistemden oldukça hızlı bir şekilde emilen kafein, 
lipofilik moleküler yapısı sayesinde kan-beyin bariyeri dâhil tüm 
biyolojik membranları kolaylıkla geçebilir (McCall et al., 1982). 
Alımı takiben yaklaşık %90’ı ilk 20 dakika içinde emilerek 
sistemik dolaşıma katılır ve bu hızlı emilim profili, kafeinin kısa 
sürede etkili olmasının temel nedenlerinden biridir. Plazma 
kafein düzeyleri genellikle 1–1,5 saat içinde zirve düzeyine ulaşır 
ve bu zaman dilimi, pek çok çalışmada "optimal performans 
etkisinin" ortaya çıktığı süre olarak kabul edilir (Nawrot vd., 
2003). 

Metabolizma açısından bakıldığında, kafeinin büyük 
bölümü karaciğerde sitokrom P450 1A2 (CYP1A2) enzimi 
tarafından metabolize edilir. Bu enzimin genetik polimorfizmleri, 
bireyler arasında kafein metabolizma hızında belirgin farklılıklar 
oluşmasına yol açmaktadır. “Hızlı metabolize ediciler” kafeini 
daha kısa sürede elimine ederken, “yavaş metabolize ediciler”de 
kafeinin etkileri daha uzun sürmekte ve yan etki görülme olasılığı 
artabilmektedir. Bu bireysel farklılıklar, kafeine verilen 
ergogenik ve fizyolojik yanıtların neden bazı çalışmalarda 
tutarsız göründüğüne yönelik önemli açıklayıcı faktörlerden biri 
olarak değerlendirilmektedir. 

Sonuç olarak, kafeinin etki mekanizması hem merkezi 
hem de periferik düzeyde çok yönlü süreçleri kapsamaktadır. 
Adenozin reseptör antagonizması temel biyolojik başlangıç 
noktası olsa da, nörotransmitter salınımındaki değişiklikler, 
kardiyovasküler yanıtlar, kas kasılma mekanizmaları ve 
metabolik faktörler bir bütün halinde kafeinin sistemik etkilerini 
belirlemektedir. Bu karmaşık yapı, kafeinin literatürde farklı 
bağlamlarda geniş biçimde incelenmesine ve özellikle egzersiz 
bilimi alanında yoğun ilgi görmesine neden olmuştur. 
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3. FİZİKSEL VE BİLİŞSEL PERFORMANS 
ÜZERİNE ETKİLERİ 

Kafeinin performans üzerindeki etkilerine yönelik ilk 
bilimsel bulgulardan biri Weber ve arkadaşlarının 1907’de 
gerçekleştirdiği çalışmada ortaya konmuştur. Araştırmacılar, 
kafeinin uzun süreli egzersizlerde tükenmeye kadar geçen süreyi 
anlamlı şekilde uzattığını rapor etmiş ve böylece kafeinin 
ergogenik potansiyeli bilimsel literatürde ilk kez açık biçimde 
tanımlanmıştır. 

Kafeinin kuvvet, güç ve anaerobik kapasite üzerindeki 
etkilerine ilişkin araştırmalar genel olarak performans artışı 
yönünde bulgular sunmakla birlikte, sonuçlar her zaman tutarlı 
değildir. Farklı dozlar, katılımcı özellikleri ve uygulanan egzersiz 
protokollerine bağlı olarak kafeinin anaerobik performansın 
çeşitli bileşenlerini iyileştirdiğini gösteren çalışmalar 
bulunmaktadır (Beck vd., 2006; Behrens vd., 2015). Bununla 
birlikte, literatürde kafein ile performans artışı arasında anlamlı 
bir ilişki bulamayan veya çelişkili sonuçlar bildiren araştırmalar 
da mevcuttur (De Pauw vd., 2017; Trevino vd., 2015). 

Konuya daha bütüncül bir yaklaşım sağlayan Grgic ve 
arkadaşlarının (2020) 21 çalışmayı kapsayan meta-analizi, kafein 
tüketiminin anaerobik güç çıktısını artırdığını ve yorgunluk 
oluşumunu geciktirdiğini göstermiştir. Bu sonuçlar, özellikle kısa 
süreli ve yüksek yoğunluklu efor gerektiren aktivitelerde kafeinin 
ergogenik etkisini desteklemektedir. Nitekim Wingate gibi 
yoğunluğu yüksek, kısa süreli testlerde kafein alımının 
performansı anlamlı biçimde geliştirdiğini bildiren çalışmalar da 
vardır (Glaister vd., 2015; Salinero vd., 2017). 

Öte yandan aynı test protokolü kullanıldığında bile her 
çalışma benzer sonuçlar vermemektedir. Bazı araştırmalarda 
kafeinin Wingate performansını artırmadığı ve anaerobik güç 
çıktıları üzerinde belirgin bir etki göstermediği rapor edilmiştir 
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(Duncan vd., 2019; Greer vd., 2006). Bu tür bulgular, kafeinin 
etkisinin kişisel yanıt farklılıkları, dozaj, zamanlama veya 
antrenman geçmişi gibi faktörlerden önemli ölçüde etkilendiğini 
düşündürmektedir. 

Kafein takviyesi kullanmak isteyen sporcular için en 
uygun dozun belirlenmesi hâlâ tartışmalıdır. Çünkü mevcut 
çalışmalar, kafein dozu arttıkça ergojenik etkinin aynı ölçüde 
yükseldiğini gösteren net bir doz-yanıt ilişkisi ortaya 
koymamaktadır (Pickering & Grgic, 2019). Spriet (2014), kafein 
alımını sınıflandırarak 0–3 mg/kg’ı düşük, 3–6 mg/kg’ı orta ve 6–
9 mg/kg üzerini yüksek doz olarak tanımlamıştır. Yüksek 
dozların taşikardi, huzursuzluk, uykusuzluk ve mide bulantısı gibi 
istenmeyen yan etkilere yol açabileceği bilinmektedir (Spriet, 
2014). Nitekim 9 mg/kg ve üzeri çok yüksek dozları 
değerlendiren çalışmalarda, kafeinin performans artırıcı etkisine 
rağmen katılımcıların neredeyse tamamında kalp çarpıntısı, 
anksiyete, baş ağrısı ve uykusuzluk gibi belirgin yan etkiler rapor 
edilmiştir (Filip vd., 2021; Wilk vd., 2019). 

Orta düzey kafein tüketiminin (3–6 mg/kg), maksimum 
güç çıktılarında (Duncan & Oxford, 2011; Grgic & Mikulic, 
2017) ve tükenmeye kadar yapılan toplam tekrar sayısında (Diaz-
Lara vd., 2016; Green vd., 2007) anlamlı artışlar sağlayabileceği 
bildirilmiştir. Ancak literatürde bu bulguları desteklemeyen 
çalışmalar da bulunmaktadır (Astorino vd., 2008; Wilk vd., 
2019). İlginç bir şekilde, yüksek dozlarla benzer performans 
etkileri sağlanmasının ardından araştırmacılar daha düşük 
seviyelerdeki (<3 mg/kg) kafein alımının da potansiyel 
faydalarını incelemeye yönelmiştir (Pickering & Kiely, 2019). 

Kafeinin fizyolojik etkileri büyük ölçüde adenozin 
reseptörlerinin blokajı yoluyla ortaya çıkar; bu süreç dopamin ve 
norepinefrin gibi nörotransmitterlerin salınımını artırarak sinir 
iletim hızını yükseltir (Fredholm vd., 1999). Bu mekanizmanın 
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yalnızca fiziksel performansı değil, bilişsel işlevleri de olumlu 
etkileyebileceği düşünülmektedir. Bilişsel süreçler karar verme, 
reaksiyon verme, dikkat sürdürme ve yaratıcılık gibi unsurları 
içerir ve bunların tümü antrenman ya da müsabaka koşullarında 
kritik öneme sahiptir (Yanagisawa vd., 2010). Yapılan 
araştırmalar, akut kafein alımının dikkat, odaklanma, hafıza ve 
tepki süresi gibi bilişsel performans bileşenlerini geliştirebildiğini 
göstermektedir (Haskell vd., 2005; Nehlig, 2010; Rogers vd., 
2010). Bununla birlikte, bazı çalışmalar kafeinin bilişsel 
etkilerinin düşük düzeyde veya belirsiz olduğunu da bildirmiştir 
(Einöther & Giesbrecht, 2013; Duncan vd., 2019). Ek olarak 
günümüzde sporcuların performansını ve başarısını etkileyen 
faktörlerin incelenmesi, spor bilimleri araştırmalarının temel 
odak noktalarından biri haline gelmesi (Dağlı & Alp, 2025) 
kafein gibi ergojenik desteklere olan ilgiyi arttırmaktadır. 

 

4. SONUÇLAR 

Mevcut literatür, kafeinin hem merkezi hem de periferik 
mekanizmalar üzerinden etki göstererek fiziksel ve bilişsel 
performansı belirli koşullarda artırabileceğini ortaya 
koymaktadır. Özellikle kısa süreli ve yüksek yoğunluklu 
egzersizlerde güç üretiminin, anaerobik kapasitenin ve 
yorgunluğa karşı dayanıklılığın gelişebildiği; buna karşılık 
bireysel farklılıklar, doz ayarlaması, uygulama zamanı ve 
alışılmış tüketim düzeyi gibi etkenlerin sonuçları önemli ölçüde 
değiştirebildiği görülmektedir. Bu nedenle kafeinin ergogenik 
etkisi genellenebilir bir sonuç olarak değil, kişiye özgü koşullarla 
şekillenen bir süreç olarak değerlendirilmelidir. 

Kafein kullanımının performans üzerindeki etkisinin en 
sağlıklı biçimde değerlendirilebilmesi için sporcuların bu 
takviyeyi müsabaka koşullarından önce antrenman ortamında 
denemesi, bireysel toleransını ve olası yan etkilerini 
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gözlemlemesi önem taşımaktadır. Dozun kişiye göre 
uyarlanması, özellikle yan etki riskini artıran yüksek alımlardan 
kaçınılması ve daha düşük dozların da performans açısından 
anlamlı katkılar sağlayabileceğinin göz önünde bulundurulması 
gerekmektedir. Genetik farklılıkların (örneğin CYP1A2 
metabolizma hızındaki değişkenlikler) ve düzenli kafein tüketim 
alışkanlıklarının ergogenik yanıtı etkilediği bilinmekte olup, 
gelecekte yapılacak çalışmaların bu bireysel değişkenleri daha 
sistematik biçimde ele alması, alan yazındaki tutarsızlıkların 
giderilmesine katkı sağlayacaktır. 

Sportif mücadele içerisinde duygu durumlarının 
dalgalandığı ve zaman zaman sporcuların bu kontrolü kaybettiği 
zorlu müsabaka şartları değerlendirildiğinde (Pehlivan, 2025) , 
kafein uygun şekilde planlandığında spor performansını 
destekleyebilen etkili bir ergogenik yardımcıdır; ancak bu etkinin 
ortaya çıkışı, sporcuya özgü fizyolojik özelliklerin, antrenman 
geçmişinin ve tüketim alışkanlıklarının dikkate alınmasıyla 
mümkün hale gelmektedir. Bu nedenle kafein kullanımı, her 
sporcu için standart bir uygulamadan ziyade, dikkatle 
değerlendirilen ve bireyselleştirilen bir strateji olarak ele 
alınmalıdır. 
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SİRKADİYEN RİTİM VE SPORTİF 
PERFORMANS 
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1. GİRİŞ 

Profesyonel sporun ulaştığı çağdaş düzeyde, sportif 
performansın belirlenmesinde yalnızca antrenman yükü ve 
fiziksel yeterlilikler değil; biyolojik ritimler, tıbbi faktörler ve 
psikolojik süreçler de temel belirleyiciler olarak ön plana 
çıkmaktadır. Ulusal ve uluslararası düzeyde rekabetin 
yoğunlaşması, performansta meydana gelen çok küçük artışların 
dahi müsabaka sonuçlarını doğrudan etkileyebilmesine neden 
olmakta; bu durum spor bilimlerinde daha bütüncül ve birey 
merkezli yaklaşımların benimsenmesini gerekli kılmaktadır. 
Ayrıca sporun hem bireyin kendisine hem de toplumsal açıdan da 
bir çok yararı vardır (Pehlivan, 2025) 

Bu bağlamda, sporcuların bireysel özelliklerinin 
anlaşılması, performansın optimize edilmesi sürecinde kritik bir 
unsur olarak değerlendirilmektedir. Her sporcunun fizyolojik 
yanıtları, toparlanma kapasitesi, psikolojik profili ve çevresel 
uyaranlara verdiği tepkiler farklılık gösterebilmekte; bu 
farklılıklar antrenman adaptasyonlarını ve müsabaka 
performansını doğrudan etkileyebilmektedir. Dolayısıyla, 
bireysel farklılıkları dikkate almayan standart antrenman 

 
1  Prof. Dr., Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Beden 

Eğitimi ve Spor Bölümü. 
2  Arş. Gör., Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, 

Antrenörlük Eğitimi Bölümü. 
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yaklaşımları, performans potansiyelinin tam olarak ortaya 
çıkarılmasını sınırlayabilmektedir. Son yıllarda spor bilimleri 
literatüründe, bireyselleştirilmiş antrenman programlarının ve 
performans izleme yöntemlerinin önemi giderek artmaktadır. 
Sporcunun kendine özgü fizyolojik ve psikolojik yapısına uygun 
şekilde planlanan antrenman süreçleri, hem performans artışını 
desteklemekte hem de aşırı yüklenme ve sakatlanma riskini 
azaltabilmektedir. Bu nedenle, sporcunun bireyselliğinin bilimsel 
temeller doğrultusunda ele alınması, modern antrenman 
planlamasının ve sürdürülebilir sportif başarının temel 
bileşenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Ayrıca 
günümüzde sporcuların performansını ve başarısını etkileyen 
faktörlerin incelenmesi, spor bilimleri araştırmalarının temel 
odak noktalarından biridir (Dağlı & Alp, 2025). 

 

2. SİRKADİYEN RİTMİN FİZYOLOJİK 
TEMELLERİ 

Bireyler arasındaki biyolojik farklılıkların önemli bir 
bileşeni, doğuştan itibaren şekillenen sirkadiyen ritimdir 
(Roenneberg vd., 2007). Sirkadiyen ritim, tüm canlı 
organizmalarda gözlenen ve yaklaşık 24 saatlik döngü içerisinde 
işleyen endojen bir zamanlama sistemini ifade etmektedir. Bu 
sistem; vücut sıcaklığı, hormonal salınım, bilişsel süreçler ve 
psikolojik durum gibi çok sayıda fizyolojik ve davranışsal 
değişkenle karşılıklı etkileşim hâlindedir (Filiz vd., 2021; Horne 
vd., 1976). 

Sirkadiyen ritme bağlı biyolojik farklılıklar literatürde 
kronotip kavramı ile tanımlanmaktadır (Melo vd., 2017). 
Kronotip, bireylerin gün içerisindeki uyanıklık düzeyleri, aktivite 
tercihleri ve performans profilleri açısından farklılaşmasına yol 
açan önemli bir biyolojik özelliktir. Genetik yapı, çevresel 
koşullar ve sosyokültürel faktörler kronotipin oluşumunda 

Spor Bilimlerinde Çok Boyutlu Yaklaşımlar

89



belirleyici rol oynamaktadır (Toktaş vd., 2018). Bununla birlikte, 
bireyin doğum döneminde maruz kaldığı fotoperiyot süresi de 
kronotip üzerinde etkili olabilmektedir. Kısa gün ışığı süresinde 
doğan bireylerin daha çok sabahçıl, uzun gün ışığı süresinde 
doğan bireylerin ise akşamcıl eğilim göstermeleri bu duruma 
örnek olarak gösterilmektedir (Montaruli vd., 2017). 

Kronotip, sirkadiyen ritmin davranışsal yansımalarını 
temsil eden bir gösterge olarak kabul edilmekte olup, özellikle 
tercih edilen uyku ve uyanıklık zamanlarıyla 
ilişkilendirilmektedir (Kalmbach vd., 2017). Kronobiyoloji 
alanındaki çalışmalarda, sabah saatlerinde daha aktif olan bireyler 
“sabahçıl (lark)”, akşam saatlerinde daha yüksek uyarılmışlık 
düzeyi sergileyen bireyler ise “akşamcıl (owl)” olarak 
adlandırılmaktadır (Gaina vd., 2006; Porto vd., 2007). Bu iki uç 
grup dışında yer alan ve uyku-uyanıklık zamanları daha esnek 
olan bireyler ise “ara tip” olarak tanımlanmaktadır (Saisema vd., 
2014). 

Sabahçıl kronotipe sahip bireyler, genellikle erken 
saatlerde uykuya geçmekte ve erken uyanmaktadır. Bu bireylerde 
bilişsel ve fiziksel performansın günün erken saatlerinde daha 
yüksek olduğu, ilerleyen saatlerde ise performans düşüşü ve 
yorgunluk hissinin belirginleştiği bildirilmektedir (Cavallera vd., 
n.d.; Hidalgo vd., n.d). Buna karşılık, akşamcıl kronotipe sahip 
bireyler genellikle geç saatlerde uykuya geçmekte ve sabah 
saatlerinde uyanmakta zorlanmaktadır. (McEnany & Lee, 2000).  

 

3. FİZİKSEL VE BİLİŞSEL PERFORMANS 
ÜZERİNE ETKİLERİ 

Sporculara antrenman zamanını seçme özgürlüğü 
tanındığında, kronotip özelliklerine paralel tercihlerde 
bulundukları bildirilmektedir. Literatürde yer alan bulgular, 
sabahçıl kronotipe sahip sporcuların antrenmanlarını genellikle 
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sabah saatlerinde, akşamcıl kronotipe sahip sporcuların ise akşam 
saatlerinde gerçekleştirmeyi tercih ettiklerini göstermektedir 
(Kunorozva vd., 2012; Henst vd., 2015). Bu tercihler 
doğrultusunda yapılan antrenmanlarda, sporcuların algıladıkları 
efor düzeylerinin daha düşük olduğu rapor edilmiştir. Algılanan 
eforun azalması, sporcuların antrenman sırasında daha yüksek 
yüklenme şiddetlerini tolere edebilmesine olanak 
tanıyabileceğinden, bireyin tercih ettiği zaman diliminde 
gerçekleştirilen antrenmanların adaptasyon süreçlerini 
hızlandırabileceği öne sürülmektedir (Kunorozva vd., 2014; Rae 
vd., 2015). 

Farklı kronotiplere sahip sporcularda yürütülen anaerobik 
performans değerlendirmeleri, performans çıktılarının günün 
saatine bağlı olarak değiştiğini ortaya koymaktadır. Bu 
çalışmalarda, anaerobik performansın genellikle sabah 
saatlerinde en düşük düzeylerde seyrettiği, öğleden sonra ve 
akşamüstü saatlerinde ise en yüksek değerlere ulaştığı 
bildirilmektedir. Ayrıca, bu değişimin yalnızca günün saatiyle 
sınırlı olmadığı, antrenman zamanlaması ve kronotip 
özellikleriyle de yakından ilişkili olduğu vurgulanmaktadır 
(Chtourou vd., 2012a.; Chtourou vd., 2012b.; Souissi vd., 
2002;2007). Benzer şekilde, direnç antrenmanı ve kısa süreli 
maksimal egzersiz performansını inceleyen çalışmalar, akşam 
saatlerinde gerçekleştirilen egzersizlerin sabah saatlerine kıyasla 
daha yüksek performans çıktılarıyla sonuçlandığını 
göstermektedir (Grgic vd., 2019;Mirizio vd., 2020; Pallarés vd., 
2014; Zarrouk vd., 2012). 

Profesyonel ve amatör sporcular üzerinde yürütülen çok 
sayıda araştırma, sportif performansın özellikle öğleden sonra ve 
erken akşam saatlerinde daha yüksek düzeylere ulaştığını ortaya 
koymaktadır. Performanstaki bu artışın, fizyolojik, psikolojik ve 
metabolik ritimler arasındaki uyumun bir sonucu olduğu 
düşünülmektedir. Söz konusu ritmik süreçlerin, sirkadiyen düzen 
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gösteren kardiyovasküler fonksiyonlarla koordineli biçimde 
özellikle günün ilerleyen saatlerinde zirveye ulaştığı 
bildirilmektedir (Bellastella vd., 2019; Kantermann vd., 2012). 
Bununla birlikte, bazı araştırmacılar bireyin gün içindeki en 
yüksek performans zamanının sabit olmadığını, antrenman 
saatinde yapılan düzenlemelerle değiştirilebileceğini ve bu 
değişimin temel belirleyicisinin kronotip olduğunu ileri 
sürmektedir (Brown vd., 2008.; Winget vd., 1985). Farklı 
kronotiplere sahip sporcularda gerçekleştirilen uygulamalı 
çalışmalar bu görüşü desteklemektedir. Facer-Childs ve 
Brandstaetter (2015), farklı kronotip özelliklerine sahip 20 hokey 
oyuncusunda yaptıkları değerlendirmelerde, sabahçıl bireylerin 
en iyi performanslarını gün ortasında, ara tiplerin öğleden sonra 
ve akşamcıl bireylerin ise akşam saatlerinde sergilediklerini 
bildirmiştir. Ayrıca, akşamcıl kronotipe sahip sporcuların 
ortalama en yüksek performans düzeyine ulaşma zamanının, 
sabahçıl ve ara tip bireylere kıyasla anlamlı derecede daha geç 
olduğu belirtilmiştir. Bu bulgular, kronotipin sporcunun 
performans zirvesine ulaşma zamanını belirleyen önemli bir 
faktör olduğunu göstermektedir. 

Benzer şekilde, Mulè vd. (2018) tarafından ergen 
futbolcular üzerinde yürütülen bir çalışmada, kronotipe bağlı 
performans farklılıkları incelenmiştir. Morningness–Eveningness 
Questionnaire (MEQ) kullanılarak sabahçıl, ara ve akşamcıl 
olarak sınıflandırılan sporcuların sabah (09.00) ve akşam (18.00) 
saatlerinde gerçekleştirdikleri Illinois Çeviklik Testi ve 6 Dakika 
Koşu Testi sonuçları karşılaştırılmıştır. Elde edilen veriler, her iki 
performans testi için de kronotip ile günün saati arasında 
istatistiksel olarak anlamlı etkileşimler bulunduğunu ortaya 
koymuştur. Akşamcıl bireylerin akşam seansında, sabahçıl 
bireylerin ise sabah seansında daha yüksek performans sergilediği 
rapor edilmiştir. 
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Yüzme branşında yapılan bir başka çalışmada, Anderson 
vd. (2018) üniversite düzeyindeki yüzücülerde sirkadiyen ritmin 
performans üzerindeki etkisini değerlendirmiştir. Sabah (07.00) 
ve akşam (19.00) saatlerinde uygulanan 200 m serbest stil zaman 
denemeleri sonucunda, akşamcıl kronotipe sahip sporcuların 
sabah seansında performanslarında belirgin bir düşüş yaşadığı ve 
sabahçıl bireylere kıyasla daha belirgin bir “sabah dezavantajı” 
sergilediği bildirilmiştir. Bu sonuçlar, kronotipin yüzme 
performansında günün saatine bağlı değişimleri etkileyebildiğini 
göstermektedir. 

Algısal-motor performansa odaklanan çalışmalarda da 
benzer bulgular elde edilmiştir. Ceylan ve Günay (2020) 
tarafından takım sporları sporcuları üzerinde yürütülen 
araştırmada, kronotip ve günün saatinin beklenti zamanlaması 
performansı üzerindeki etkisi incelenmiştir. Bulgular, sabahçıl 
bireylerin sabah saatlerinde daha düşük hata değerleriyle daha iyi 
performans sergilediğini, akşamcıl bireylerin ise akşam 
saatlerinde anlamlı düzeyde daha üstün beklenti zamanlaması 
performansı gösterdiğini ortaya koymuştur. Bu sonuçlar, 
sporcuların algısal-motor performanslarının kendi kronotiplerine 
uygun zaman dilimlerinde optimize olduğunu ve kronotipin 
performans üzerinde belirleyici bir rol oynadığını 
desteklemektedir. 

 

4. SONUÇLAR 

Bu bölümde ele alınan bulgular, sirkadiyen ritim ve 
kronotip özelliklerinin sportif performans üzerinde belirgin ve 
göz ardı edilemeyecek bir etkiye sahip olduğunu ortaya 
koymaktadır. Sporcuların fizyolojik, psikolojik ve performans 
yanıtlarının günün saatine bağlı olarak değişkenlik göstermesi, 
performansın yalnızca antrenman içeriğiyle değil, antrenmanın ne 
zaman uygulandığıyla da yakından ilişkili olduğunu 
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göstermektedir. Özellikle bireylerin kronotip özelliklerine uygun 
zaman dilimlerinde gerçekleştirilen antrenmanların daha düşük 
algılanan efor, daha yüksek performans çıktıları ve daha etkili 
adaptasyon süreçleri ile ilişkili olması, antrenman planlamasında 
bireysel biyolojik ritimlerin dikkate alınması gerektiğini 
düşündürmektedir. 

Bu doğrultuda, sportif performansın optimize edilmesi 
amacıyla antrenman ve performans değerlendirmelerinin 
mümkün olduğunca sporcuların kronotip özellikleriyle uyumlu 
saatlerde planlanması önem taşımaktadır. Takım sporlarında her 
zaman bireysel zamanlama sağlanması mümkün olmasa da, 
antrenman yoğunluğu, yüklenme şiddeti ve teknik-taktik 
içeriklerin günün farklı saatlerine göre düzenlenmesi, sporcuların 
performans potansiyelini daha etkin biçimde ortaya koyabilir. 
Ayrıca, sporcuların uyku düzeni, toparlanma süreçleri ve günlük 
yaşam alışkanlıklarının sirkadiyen ritmi destekleyecek şekilde 
yapılandırılması, uzun vadeli performans gelişimi ve 
sürdürülebilir başarı açısından kritik görünmektedir. Sonuç 
olarak, kronotip temelli yaklaşımların antrenman bilimine 
entegrasyonu, modern sporun gerektirdiği bireyselleştirilmiş ve 
bilim temelli performans yönetimi anlayışının önemli bir bileşeni 
olarak değerlendirilmelidir. 
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