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Bölüm 1

Sporcularda Etkin Dinleme Becerileri 

Gamze Elif  Adiloğulları1

Özet 

Spor ortamında iletişim süreçlerinin niteliği, sporcu performansının teknik, 
taktik ve psikolojik boyutları üzerinde etkili olan bir unsurdur. Bu süreçte 
sporcuların etkin dinleme becerileri, antrenör–sporcu etkileşiminin sağlıklı 
biçimde sürdürülmesi, geri bildirimlerin doğru algılanması ve öğrenme 
sürecinin desteklenmesi açısından önemli bir iletişim yeterliği olarak 
değerlendirilmektedir. 

Takım içi iletişim iklimi, antrenörün liderlik özellikleri ve kullanılan iletişim 
dili, dinleme becerilerinin gelişimini etkileyen temel çevresel değişkenler 
arasında yer almaktadır. Müsabaka koşullarında ortaya çıkan stres, zaman 
baskısı ve performans beklentisi, sporcuların dikkat ve algısal süreçlerini 
etkileyerek dinleme kapasitelerini de sınırlandırabilmektedir. Buna karşın 
stresle başa çıkma becerileri gelişmiş sporcuların iletişim süreçlerini daha 
dengeli biçimde sürdürebildikleri de ifade edilebilir.  

Mevcut çalışma kapsamında sonuç olarak; etkin dinleme becerisi, spor 
ortamında performansın sürdürülebilirliği, öğrenme sürecinin niteliği ve 
sporcu–antrenör ilişkilerinin sağlıklı biçimde yapılandırılması açısından 
önemli bir yere sahip olduğu ifade edilebilir. 

Kavramsal Açıdan Dinleme 

Dinleme, kişiler arası iletişim sürecinde anlamın oluşturulmasında temel rol 
üstlenen bilişsel bir etkinlik olarak değerlendirilmektedir. Bu süreç, konuşmacıdan 
iletilen mesajların algılanmasını, anlamlandırılmasını ve yorumlanmasını 
kapsamakta; işitsel algıyı içeren, çok yönlü ve etkin bir zihinsel işlem olarak 
tanımlanmaktadır. Dinleme, bireyin dikkat, algı, seçicilik ve değerlendirme 
gibi bilişsel süreçlerini harekete geçiren amaçlı bir davranış biçimi olup, insanın 
seçim yapabilme kapasitesinin de bir yansıması niteliğindedir (Epçaçan, 2013). 

1	 Öğr. Gör.  Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi, Bayramiç Meslek Yüksekokulu, 0000-0001-
8823-5506, elifadilogullari@gmail.com
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Bu yönüyle dinleme, dil becerilerinin temel bileşenlerinden biri olarak kabul 
edilmektedir. Erken çocukluk döneminde dinleme becerilerinin gelişimine 
yönelik çevresel uyaranların çeşitlendirilmesinin, farklı seslerin fark edilmesi 
ve ayrıştırılmasına katkı sağladığı vurgulanmaktadır (Faulmann, 1980).

Dinleme becerisinin öğrenme süreçlerindeki merkezi konumu farklı 
araştırmalar tarafından da desteklenmektedir. Brown’a göre dinleme becerisi, 
bireyin doğumdan örgün eğitim sürecine kadar devam eden gelişim sürecinin 
merkezinde yer almakta; bu becerinin etkili biçimde gelişmesi, öğrenme 
sürecinin niteliğini doğrudan etkilemektedir (Brown, 1980). Bu açıdan 
dinleme, bilişsel gelişim, akademik başarı ve sosyal etkileşim süreçleriyle 
yakından ilişkili bir iletişim yetkinliği olarak değerlendirilmektedir.

Dinlemenin Önemi 

İletişim süreçlerinin işlevsel biçimde sürdürülebilmesi, bireyin aktif dinleme 
becerisine ve aldığı iletilere uygun tepkiler geliştirebilmesine bağlıdır (Özatalay, 
2007). Bireyin toplumsal yaşam içerisinde varlık göstermesini sağlayan temel 
yeterlilikler arasında iletişim kurabilme becerisi yer almaktadır. 

Dinleme, öğrenme süreçleri açısından bilişsel düzenlemelerin oluşmasında 
belirleyici bir role sahiptir. Bireyin dış çevreden edindiği bilgilerin zihinsel 
şemalar hâline dönüştürülmesi, algılama, seçme ve anlamlandırma süreçlerinin 
eşgüdüm içerisinde işlemesini gerektirmektedir. Bu yönüyle dinleme, bilgi 
edinme sürecinin temel dayanaklarından biri olarak değerlendirilmektedir. 
Sosyal etkileşimler yoluyla bilgiye ulaşma, bu bilginin yapılandırılması ve 
bireysel gelişime katkı sunması, dinleme becerisinin niteliğiyle yakından 
ilişkilidir (Mackay, 1997). Dinleme becerisinin geliştirilmesi, akademik başarı, 
sosyal uyum ve bireysel yeterliliklerin güçlenmesi üzerinde etkili olmaktadır.

Dinleme davranışı, bireyin yaşamındaki ilk anlamlandırma etkinliklerinden 
biri olarak kabul edilmektedir. Birey, bebeklik döneminden itibaren çevresel 
uyaranlara yönelik algılarını dinleme yoluyla şekillendirmekte; bu süreç 
zaman içerisinde alışkanlık ve beceri düzeyine dönüşmektedir (Kemiksiz, 
2015). Bu bağlamda dinleme, öğrenilmiş bir davranış olmanın ötesinde, 
gelişimsel bir süreç içerisinde biçimlenen temel bir zihinsel etkinlik olarak 
değerlendirilmektedir.

Dinlemenin temel amacı, iletilen mesajların doğru biçimde algılanması, 
değerlendirilmesi ve uygun tepkilerle karşılık bulmasıdır. İletişim sürecinde 
geri bildirimlerin yetersiz kalması ya da yanlış tepkilerle karşılık verilmesi, 
etkileşim sürecinin sağlıklı biçimde sürdürülmesini zorlaştırmaktadır. Bu 
kapsamda dinlemenin, iletişimin sürekliliğini ve etkililiğini yönlendiren temel 
beceriler arasında yer aldığı ifade edilebilir. 
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Dinleme Becerisi 

Dinleme becerisi, bireyin karşısındaki kişinin iletmek istediği mesajı doğru 
biçimde algılaması ve bu uyarana uygun tepkiler geliştirmesi süreci olarak 
tanımlanmaktadır (Demirel, 1999). Bu yönüyle dinleme, iletişim sürecinin 
edilgen bir aşaması olmaktan çok, bilişsel ve davranışsal süreçleri kapsayan 
etkin bir beceri alanı olarak değerlendirilmektedir.

Karasakaloğlu ve Bulut (2012), dinlemeyi işitmeden farklı bir süreç 
olarak ele almakta ve bireyin dikkatini ses kaynağına yönelterek duyulan 
uyaranı zihinsel olarak anlamlandırdığı fiziksel ve bilişsel bir etkinlik olarak 
tanımlamaktadır. Dinleme becerisinin birey tarafından yaşam boyunca yoğun 
biçimde kullanıldığı; doğumla birlikte temellerinin atıldığı ve zaman içerisinde 
gelişim gösterdiği ifade edilmektedir (Demir, 2010; Güneş, 2007). Bu süreç, 
günlük yaşamda kendiliğinden gerçekleşen basit bir davranış olarak algılansa da 
bilişsel açıdan amaçlı bir dikkat yönelimi ve zihinsel işlemleme gerektirmektedir 
(Doğan, 2010; Kurudayıoğlu ve Kiraz, 2020). 

Epçaçan (2013), dinlemeyi işitmeden ayrıştırarak belirli bir hedef 
doğrultusunda gerçekleşen ve öğrenme yoluyla geliştirilmesi gereken bir 
beceri olarak değerlendirmektedir. Kurudayıoğlu ve Kiraz (2020) da benzer 
biçimde dinleme sürecinin seslerin algılanmasıyla başladığını ancak bunun 
algılama, yorumlama ve anlamlandırma boyutlarını içeren çok aşamalı bir 
yapı sergilediğini vurgulamaktadır.

Kurudayıoğlu ve Kiraz (2020) tarafından dinleme süreci; dış uyaranlara 
yönelen dikkatin oluşması, bu uyaranların duyusal belleğe aktarılması, 
ardından kısa süreli belleğe iletilmesi ve işleyen bellekte yeni bilgiler ile önceki 
yaşantılar arasında ilişkiler kurulması aşamalarından oluşmaktadır. Bu bilişsel 
bütünleşme sonucunda anlamlandırılan bilginin uzun süreli belleğe aktarımı 
sağlanmaktadır. Sekin’e (2023) göre dinleme; işitmeyle başlayan, dikkat, 
algılama, anlamlandırma, yapılandırma, kavrama ve tepki verme basamaklarıyla 
ilerleyen çok yönlü bir zihinsel süreç özelliği taşımaktadır.

Spor bilimleri ve spor psikolojisi açısından ele alındığında dinleme becerisi, 
antrenör–sporcu iletişiminin sağlıklı biçimde yürütülmesinde, antrenman 
yönergelerinin doğru algılanmasında, taktiksel geri bildirimlerin etkili 
değerlendirilmesinde ve takım içi etkileşimin düzenlenmesinde belirleyici bir 
rol üstlenmektedir.
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Dinleme Becerisini Etkileyen Faktörler ve Dinleme Becerisinin 
Önünde Yer Alan Engeller 

Dinleme becerisi, bireyin anne karnındaki dönemden itibaren temelleri 
atılan ve yaşam boyunca gelişimini sürdüren temel dil becerilerinden biri 
olarak değerlendirilmektedir. Okul öncesi döneme kadar olan süreçte birey, 
dinleme becerisini ailesi ve yakın çevresiyle kurduğu doğal etkileşimler 
aracılığıyla edinmektedir (Yılmaz, 2007). Zaman içerisinde bu beceri, eğitim 
ortamları, sosyal ilişkiler ve sportif yaşantılar yoluyla yeniden biçimlenmekte 
ve gelişim göstermektedir. Bu süreçte bireyin kişilik özellikleri, dinleme ve 
algılama biçimleri üzerinde belirleyici bir rol üstlenmekte; sporcuların kişilik 
özelliklerinin davranışlarını şekillendirdiği ifade edilmektedir (Yıldız, Şenel 
ve Yıldıran, 2018). Bu bağlamda spor ortamlarında verilen teknik ve taktik 
yönergelerde de benzer bir durum ortaya çıkabilmektedir. Antrenör tarafından 
aktarılan bilgilerin sporcu tarafından eksik ya da yanlış algılanması, antrenman 
süreci ve sportif performans üzerinde doğrudan etkiler oluşturabilmektedir.

Dinleme süreci hakkında yaygın yanlış kabullerden biri, bu becerinin düşük 
çaba gerektiren edilgen bir davranış olarak değerlendirilmesidir. Oysa etkili 
dinleme, dinleyenin bilişsel olarak sürece katılımını, zihinsel çaba göstermesini 
ve duyulanları yapılandırmasını gerektirmektedir. Hopper’a (1984) göre 
etkili dinleme, hızlı tepki üretmekten çok, aktarılan mesajı tüm boyutlarıyla 
algılayabilmeyi ve anlamlandırabilmeyi esas almaktadır. Bu yönüyle dinleme, 
süreç odaklı bir beceri özelliği taşımakta; dikkat, sabır ve bilişsel denetim 
gerektirmektedir. Spor ortamlarında, özellikle müsabaka öncesi ve antrenman 
sırasında verilen yönergelerin sağlıklı biçimde algılanabilmesi, bu bilişsel 
süreçlerin işlevsel biçimde devreye girmesine bağlıdır.

Dinleme becerisini etkileyen unsurlar; bireysel, çevresel ve uygulayıcıya 
bağlı olmak üzere farklı boyutlarda ele alınmaktadır. Çaylı ve Göçer (2021), 
ortaokul düzeyindeki dinleme başarısını etkileyen faktörleri; bireye bağlı 
unsurlar, dinlenilen içeriğe bağlı etmenler, uygulayıcıya bağlı değişkenler ve 
çevresel koşullar şeklinde sınıflandırmıştır. Öğrenciye bağlı faktörler arasında 
hazırbulunuşluk düzeyi, derse yönelik tutum, güdülenme durumu ile fiziksel 
ve psikolojik yönden dinlemeye uygunluk yer almaktadır. Dinlenilen içeriğe 
bağlı değişkenler; mesajın düzeyi, içeriği, güncelliği ve sunum biçimini 
kapsamaktadır. Uygulayıcıya bağlı faktörler; anlatımın açıklık düzeyi, süreci 
yönlendirme biçimi ve ölçme-değerlendirme yaklaşımları ile ilişkilidir. Çevresel 
boyutta ise fiziksel ortam koşulları, teknik donanım, ses düzeni, ışıklandırma 
ve sosyal ortamın yapısı belirleyici olmaktadır. Bu sınıflandırmalar spor 
ortamlarına uyarlandığında; sporcunun psikolojik hazırlık düzeyi, antrenmana 
yönelik tutumu, zihinsel odaklanma becerisi ve yorgunluk durumu bireysel 
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faktörler arasında değerlendirilmektedir. Antrenörün iletişim dili, geri bildirim 
tarzı, yönergelerin açıklığı ve ses tonu uygulayıcıya bağlı etkenler arasında yer 
almaktadır. Salon veya saha koşulları, gürültü düzeyi, teknik ekipmanlar ve 
takım içi sosyal yapı ise çevresel boyutu oluşturmaktadır.

Dinleme Teknikleri 

Dinleme, bilişsel süreçlerin etkin biçimde kullanıldığı zihinsel bir etkinlik 
olarak değerlendirilmektedir. Bu sürecin daha işlevsel hâle gelmesi, belirli ilke 
ve tekniklerin sistemli biçimde uygulanmasına bağlıdır. Etkin dinleme, iletilen 
mesajın yüzeysel biçimde algılanmasının ötesinde; iletinin temel noktalarının 
ayırt edilmesi, anlamlandırılması ve değerlendirilmesini içeren çok boyutlu bir 
süreç özelliği taşımaktadır. Bu yönüyle etkin dinleme, bireyin zihinsel katılımını 
gerektiren aktif bir iletişim becerisi olarak ele alınmaktadır.

Aktif dinleme sürecine katılım, bireyin dikkatini odaklamasını, bilgiyi 
yapılandırmasını ve öğrenme sürecine bilinçli biçimde dâhil olmasını 
desteklemektedir. Ekici’ye (2013) göre dinleme sürecinde bireyin zihinsel 
olarak etkin olması; konuya ilişkin farkındalığın artmasına, içeriğin daha 
sağlıklı biçimde kavranmasına, not alma davranışının anlamlı hâle gelmesine ve 
öğrenme sürecinde karşılaşılan güçlüklerin azalmasına katkı sağlamaktadır. Bu 
kazanımlar, spor ortamlarında teknik öğretim, taktik aktarım ve performansa 
yönelik geri bildirim süreçlerinde dinleme tekniklerinin önemini daha belirgin 
hâle getirmektedir.

Spor psikolojisi açısından ele alındığında, dinleme tekniklerinin etkili biçimde 
kullanılması; sporcunun antrenör yönergelerini doğru algılamasına, hatalarını 
fark etmesine ve motor öğrenme sürecinin daha verimli yürütülmesine olanak 
tanımaktadır. Bu durum, öğrenme sürecinin niteliğini artırarak performans 
gelişimine dolaylı katkı sunmaktadır.

İletişim Becerileri Kapsamında Yer Alan Etkin Dinleme Becerisi 

İletişim süreçlerinin sağlıklı biçimde yürütülmesinde dinleme becerisinin 
merkezi bir işleve sahip olduğu, çeşitli araştırmacılar tarafından vurgulanmaktadır. 
Yönetim süreçlerinde etkililiğin artırılmasında dinleme becerisinin 
geliştirilmesinin önemli bir araç olduğu, dinleme gerçekleşmediğinde iletişim 
sürecinin işlevselliğini yitirdiği ifade edilmektedir (Blanchard, 1992; Ward, 
1990). Bireyin dinleme becerisini geliştirmesi, iletişim becerilerinin bütününü 
doğrudan etkilemekte ve karşılıklı etkileşimin niteliğini belirlemektedir.

İletinin doğru biçimde algılanması, erken yargılardan kaçınılması, dikkatli 
analiz edilmesi ve öznel değerlendirmelerden arındırılarak yorumlanması 
dinleme sürecinin niteliğini belirleyen temel unsurlar arasında yer almaktadır 
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(Singer, 1990). Bu bağlamda dinleme, pasif bir işitme sürecinden farklı olarak 
zihinsel katılım gerektiren bir iletişim davranışı olarak değerlendirilmektedir.

İletişim becerilerinin geliştirilmesi sürecinde, dinleme yetisini zayıflatan 
engellerin tanımlanması ve bu engellere yönelik farkındalık geliştirilmesi 
önemli bir aşama olarak görülmektedir. Dinleme sürecinde ortaya çıkan 
aksaklıkların, yanlış anlamalara ve iletişim kopukluklarına zemin hazırlayabildiği 
belirtilmektedir (Spaulding ve O’Hair, 1999). Bu nedenle etkin dinleme 
becerisinin kazandırılması, iletişimde doğruluğun ve karşılıklı anlaşmanın 
güçlendirilmesine katkı sunmaktadır.

Etkin dinleme, iletilen mesajın içerdiği anlamın bütün yönleriyle 
kavranmasını, taraflar arasında ortak bir anlam zemininde buluşulmasını ve 
iletişim sürecinin yapıcı biçimde sürdürülmesini amaçlayan bir beceri alanı 
olarak ele alınmaktadır. Tepeköylü ve diğerleri (2009)’ne göre etkin dinleme 
becerisinin geliştirilmesi, bireyin iletişim sürecine bilinçli biçimde katılım 
göstermesini ve mesajın gerçek içeriğini doğru biçimde değerlendirebilmesini 
desteklemektedir.

Etkin dinleme sürecinin temel amaçlarından biri, iletişimde ortaya çıkan 
sorunların kaynağının belirlenmesi ve çözüm sürecinin sağlıklı biçimde 
yapılandırılmasıdır. Bu süreçte bireyin algısal seçicilikten kaçınarak karşısındaki 
bireyin gereksinimlerini, beklentilerini ve duygusal durumunu dikkate alması 
gerekmektedir. Bu yaklaşım, dinleme sürecinin karşılıklı anlayışı destekleyen 
bir etkileşim biçimine dönüşmesine olanak tanımaktadır (Cihangir-Çankaya, 
2015).

Sporcularda Etkin Dinlemenin Önemi

Aktaş (2023a), spor faaliyetlerinin bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal 
sağlığını geliştirdiğini belirtmektedir. Sporun tarihsel süreçte toplum yaşamına 
entegrasyonu ve ekonomik, siyasi, sosyal, psikolojik ile biyolojik alanlarda etkili 
bir olgu hâline gelmesi, sporun sosyolojinin ilgi odağına girmesini sağlamış 
ve beden eğitimi ile sosyoloji bilimlerine katkı sunmuştur (Aktaş, 2023b). Bu 
çok boyutlu yapı içerisinde spor ortamında kurulan iletişim süreçlerinin niteliği 
de sporcunun gelişiminde belirleyici bir unsur hâline gelmektedir. Özellikle 
etkin dinleme becerisi, sporcunun antrenman ve müsabaka süreçlerinde teknik, 
taktik ve psikolojik bilgileri doğru biçimde algılayabilmesine, geri bildirimleri 
sağlıklı biçimde değerlendirebilmesine ve öğrenme sürecini daha işlevsel hale 
getirebilmesine katkı sunmaktadır.

Spor ortamında performansın sürdürülebilir biçimde geliştirilmesi, fiziksel 
hazırlığın yanında psikolojik ve iletişimsel süreçlerin niteliğiyle de doğrudan 
ilişkilidir. Bu bağlamda etkin dinleme, antrenör-sporcu etkileşiminin temel yapı 
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taşlarından biri olarak değerlendirilebilir. Etkin dinleme, bireyin karşısındaki 
kişiyi yargılamadan, dikkatle ve empatik bir yaklaşımla anlamaya yönelik 
bilinçli bir iletişim becerisi olarak tanımlanmaktadır (Rogers, 2007). Spor 
alanında bu beceri, sporcunun kendisini güvende hissetmesine, düşüncelerini 
açık biçimde ifade edebilmesine ve psikolojik gereksinimlerinin doğru biçimde 
anlaşılmasına katkılar sunmaktadır. 

Antrenörlerin sporcularını etkin biçimde dinleyebilmesi, güven temelli 
bir ilişki yapısının oluşmasına zemin hazırlamaktadır. Jowett ve Cockerill 
(2003), antrenör-sporcu ilişkisini yakınlık, bağlılık ve karşılıklı etkileşim 
boyutları üzerinden ele almakta ve bu boyutların sağlıklı gelişiminde iletişim 
kalitesinin belirleyici rol üstlendiğini vurgulamaktadırlar. Etkin dinleme 
becerisi, sporcunun duygusal yükünü azaltabilirken, sportif performansa 
ilişkin kaygı düzeylerinin de dengelenmesine katkılar sunmaktadır. 

Sporcular açısından değerlendirildiğinde, anlaşılma ve kabul görme algısı 
psikolojik sağlamlığın korunmasında önemli bir işleve sahiptir. Ryan ve Deci 
(2000) tarafından geliştirilen Öz-Belirleme Kuramı çerçevesinde bireyin 
özerklik, yeterlik ve ilişkililik gereksinimlerinin karşılanması, içsel motivasyonun 
güçlenmesini sağlamaktadır. Antrenörün etkin dinleme sergilemesi, sporcunun 
ilişkililik gereksiniminin karşılanmasına doğrudan katkı sunmakta ve böylece 
sporcu, performans sürecine daha istekli ve kararlı biçimde dâhil olabilmektedir.

Sporda etkin dinlemeye ilişkin alanyazın incelendiğinde; etkin iletişim 
ortamına sahip sporcuların psikolojik tükenmişlik düzeylerinin daha düşük 
seyrettiğini görülmüştür.  DeFreese ve Smith (2014), antrenör davranışlarının 
sporcu tükenmişliği üzerindeki belirleyici etkisini ortaya koyarak, destekleyici 
iletişim tarzının stres algısını azalttığını ifade etmişlerdir. Benzer biçimde 
Hampson ve Jowett (2014), açık iletişimin sporcuların psikolojik iyilik hâlini 
güçlendirdiğini ve performans dalgalanmalarını azalttığını bildirmişlerdir. 
Sporda etkin dinlemeye ilişkin araştırmacılar tarafından yapılan çalışmalarda 
elde edilen bu bulgular,  etkin dinlemenin sporcuların maddi olmayan 
performans bileşenleri üzerinde önemli bir düzenleyici işlev üstlendiğine 
işaret etmektedir. 

Sporcularda Etkin Dinlemeye Etki Eden Faktörlerin Ele Alınması

Spor ortamında iletişimin niteliği, performans süreçlerinin teknik ve 
psikolojik boyutları üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Bu bağlamda etkin 
dinleme, antrenör-sporcu etkileşiminin sağlıklı biçimde sürdürülebilmesi 
açısından temel iletişim becerilerinden biri olarak değerlendirilmektedir. 
Etkin dinleme, spor ortamında verilen teknik, taktik ve psikolojik iletilerin 
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doğru algılanmasını destekleyerek performans sürecinin düzenlenmesine katkı 
sağlamaktadır.

Antrenörün liderlik özellikleri, sporcularda etkin dinleme davranışının 
şekillenmesinde önemli bir değişken olarak değerlendirilmektedir. Demokratik 
ve destekleyici liderlik anlayışına sahip antrenörlerin sporcularla daha açık ve 
güven temelli bir iletişim ortamı oluşturabildikleri belirtilmektedir (Weinberg 
ve Gould, 2023). Bu tür iletişim ortamlarında sporcuların kendilerini ifade 
edebilmeleri, yaşadıkları sorunları paylaşabilmeleri ve geri bildirim sürecine 
katılım göstermeleri kolaylaşmaktadır. Otoriter ve baskı temelli yönetim 
anlayışlarının ise iletişim kanallarını sınırlayarak sporcuların dinleme süreçlerini 
olumsuz yönde etkileyebileceği ifade edilmektedir (Chelladurai ve Saleh, 
1980). Antrenörün sözlü ve sözsüz iletişim becerileri de bu sürecin niteliğini 
doğrudan etkilemektedir. Açık, anlaşılır ve tutarlı mesajlar veren, empatik 
yaklaşım sergileyen antrenörlerin sporcular tarafından daha dikkatle dinlendiği 
bildirilmektedir (Jowett ve Cockerill, 2003).

Etkin dinleme süreci, antrenör ile sporcu arasındaki ilişkinin yapısıyla 
yakından ilişkilidir. Güven düzeyi yüksek olan ilişkilerde sporcuların 
antrenörlerinden gelen yönlendirmeleri daha dikkatle algıladıkları, verilen 
geri bildirimleri daha sağlıklı biçimde değerlendirdikleri ve iletişime daha açık 
hale geldikleri belirtilmektedir (Jowett, 2005). Antrenör-sporcu ilişkilerinin 
zayıf olduğu durumlarda ise iletişimde kesintiler yaşanabildiği, sporcuların 
yönlendirmeleri yüzeysel düzeyde algılayabildiği ve motivasyon kaybının 
ortaya çıkabildiği ifade edilmektedir (Nicholls, Holt, Polman & Bloomfield, 
2006). Bu süreç etkin dinlemenin işlevselliğini sınırlandırarak performans 
süreci üzerinde dolaylı etkiler oluşturabilmektedir.

Sporcunun bireysel psikolojik özellikleri de etkin dinleme düzeyinin 
biçimlenmesinde önemli bir rol üstlenmektedir. Kaygı düzeyi yüksek sporcularda 
dikkat dağınıklığı, zihinsel yoğunluğun azalması ve algısal seçicilikte bozulmalar 
gözlenebilmektedir (Spielberger ve diğerleri, 1983; Weinberg ve Gould, 
2023). Aktaş (2024)’a göre, sporcular, dikkat  becerilerini  geliştirerek  oyunun 
gidişatını analiz ederek sportif başarı düzeylerini de arttırabilmektedirler. 
Çünkü dikkat ve egzersiz arasında bir bağ vardır, fiziksel aktiviteler bilişsel 
ve zihinsel gelişime katkı sağlar (Kul ve Ateş, 2025).

  Bu tür zihinsel süreçler, antrenör tarafından iletilen mesajların doğru 
biçimde algılanmasını güçleştirebilmektedir. 

Özgüven düzeyi yüksek sporcuların ise iletişim süreçlerine daha açık oldukları, 
geri bildirimi savunmacı tutumlardan uzak biçimde değerlendirebildikleri ve 
dinleme becerilerini daha işlevsel şekilde kullanabildikleri belirtilmektedir 
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(Bandura, 1997). Duygusal denge, zihinsel dayanıklılık ve öz düzenleme 
becerilerinin gelişmiş olması da etkin dinleme açısından destekleyici bir zemin 
oluşturmaktadır.

Spor branşının bireysel ya da takım sporu olma niteliği, etkin dinleme 
üzerinde etkili olan yapısal faktörlerden biri olarak değerlendirilmektedir. 
Takım sporlarında oyun içi iletişimin yoğunluğu, rol paylaşımı ve grup içi 
uyum gereksinimi nedeniyle dinleme davranışlarının önemi daha belirgin 
hale gelmektedir (Carron, Widmeyer ve Brawley, 1985). Antrenör tarafından 
verilen taktiksel yönlendirmelerin takım tarafından doğru algılanması, oyun 
organizasyonunun sağlıklı biçimde sürdürülmesine katkı sağlamaktadır. Bireysel 
spor dallarında ise sporcu ile antrenör arasındaki bire bir iletişim ön plana 
çıkmakta, bu durum etkin dinlemenin teknik ve psikolojik geri bildirimlerin 
doğru anlaşılması açısından belirleyici rol üstlenmesine neden olmaktadır 
(Vealey, 2007).

Müsabaka ortamlarının yüksek düzeyde baskı içeren yapısı, sporcuların 
bilişsel süreçlerini ve dikkat düzeylerini etkileyebilmektedir. Seyirci baskısı, 
performans beklentisi, zaman kısıtı ve rekabet düzeyi, sporcunun zihinsel 
yükünü artırarak dinleme kapasitesinin azalmasına yol açabilmektedir (Engür, 
2002; Gümüş, 2002). Bu koşullar altında antrenör tarafından aktarılan 
mesajların sporcu tarafından eksik ya da hatalı algılanması olasılığı artış 
gösterebilmektedir.

Aktaş (2023a)’a göre, düzenli olarak yapılan spor, stresin azaltılmasına 
ve stresle başa çıkma sürecine katkı sağlamaktadır. Buna karşın sportif başarı 
hedefiyle mücadele eden sporcularda, rekabet ortamının doğası gereği stres 
düzeyinde artış ortaya çıkabilmektedir. Stres düzeyindeki bu artışın, algısal 
daralmaya yol açarak sporcunun çevresel uyaranlara karşı daha seçici hale 
gelmesine neden olabildiği belirtilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu 
durum etkin dinleme sürecinin sürekliliğini ise sınırlayabilmektedir. 

Takım içi iletişim kültürü ve sosyal iklim de etkin dinlemenin yaygınlık 
kazanmasında önemli bir role sahiptir. Destekleyici, saygıya dayalı ve iş birliğini 
önceleyen takım ortamlarında sporcuların iletişime daha açık oldukları, karşılıklı 
dinleme davranışlarının güçlendiği belirtilmektedir (Carron ve diğerleri, 1985). 
Olumsuz iletişim örüntülerinin baskın olduğu ortamlarda ise sporcuların 
içe kapanma eğilimi gösterebildikleri ve bu durumun dinleme süreçlerini 
zayıflatabildiği ifade edilmektedir.

SONUÇ

Spor ortamında iletişim süreçlerinin niteliği, sporcu performansının teknik, 
taktik ve psikolojik boyutları üzerinde belirleyici bir işleve sahiptir. Bu süreç 
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içerisinde etkin dinleme becerisinin, antrenör–sporcu ilişkisinin sağlıklı biçimde 
sürdürülmesi, geri bildirim mekanizmalarının verimli işlemesi ve öğrenme 
süreçlerinin desteklenmesi açısından önemli bir iletişim yeterliği olduğu 
söylenebilir. Öte yandan, kin dinleme becerisi gelişmiş sporcuların, antrenman 
ve müsabaka süreçlerinde verilen yönergeleri daha doğru algıladıkları, geri 
bildirimleri daha sağlıklı biçimde değerlendirdikleri ve iletişim sürecine daha 
dengeli biçimde katılım gösterdikleri ifade edilebilir. 

Takım içi iletişim iklimi, antrenörün liderlik özellikleri ve kullanılan 
iletişim dili, etkin dinleme becerilerinin gelişimini doğrudan etkileyen 
çevresel değişkenler arasında yer almaktadır. Güven temelli, destekleyici ve 
açık iletişim ortamlarının sporcuların dinleme sürecine daha fazla katılım 
göstermelerine katkılar sunmaktadır. Buna karşılık, baskı temelli iletişim 
yaklaşımlarının dinleme sürecinde algısal daralmaya ve iletişim kopukluklarına 
yol açabilmektedir. 

Müsabaka koşullarının doğası gereği ortaya çıkan stres, zaman baskısı ve 
performans beklentisi gibi faktörlerin, sporcuların dikkat düzeylerini ve algısal 
süreçlerini etkileyerek dinleme kapasitesini sınırlandırabilmektedir.  Ancak 
stresle başa çıkma becerileri gelişmiş sporcuların, bu tür koşullarda iletişim 
süreçlerini daha dengeli biçimde sürdürebildikleri düşünülmektedir. 

Çalışma kapsamında sonuç olarak, etkin dinleme becerisi spor ortamında 
performansın sürdürülebilirliği, öğrenme sürecinin kalitesi ve sporcu–antrenör 
ilişkilerinin sağlıklı biçimde yapılandırılması açısından oldukça önemli bir yer 
tuttuğu ifade edilebilir. 
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Bölüm 2

Futbolcularda Öz Güven ve Öz Yeterliğin 
Performans ve Gelişim Açısından Önemi 

Reşat Kartal1

Özet 

Futbolcularda özgüven ve öz-yeterlilik, sportif performansın sürekliliğini ve 
kalitesini belirleyen temel psikolojik değişkenler arasında yer almaktadır. Öz-
yeterlilik, oyuncunun sahip olduğu becerileri başarıyla uygulayabileceğine 
dair inancını ifade etmekte olup, hem bireysel performans hem de takım 
düzeyinde başarı olasılığını artıran kritik bir faktördür. Yüksek öz-yeterliliğe 
sahip futbolcular, teknik ve taktik becerileri güvenle uygulayabilmekte, baskı 
altında karar alma yetilerini sürdürebilmekte ve oyun sırasında karşılaşılan 
zorluklara etkin çözümler üretebilmektedir. Araştırmacılar tarafından yapılan 
çalışmalarda, futbolcularda özgüven ve öz-yeterliliğin, zihinsel becerilerin 
geliştirilmesi, içsel konuşma (self-talk) tekniklerinin uygulanması ve imgeleme 
stratejileriyle desteklendiğini görülmüştür.

Özgüven ve öz-yeterlilik sportif açıdan yeni tekniklerin öğrenilmesi ve 
uygulanmasında da belirleyici bir rol oynamaktadır. Yüksek öz-yeterlilik, 
oyuncuların öğrenme süreçlerine yönelik motivasyonunu artırmakta, 
performansın gelişimine doğrudan katkılar sağlamaktadır. Takım sporlarında 
yapılan araştırmalarda, öz-yeterliliği yüksek oyuncuların performanslarının 
anlamlı ölçüde daha yüksek olduğu görülmüştür. 

Sonuç olarak, futbolcularda özgüven ve öz-yeterlilik, bireysel performansın 
yanı sıra takım başarısının sürekliliği ve oyun kalitesinin artırılması açısından 
oldukça önemli rol oynadığı ifade edilebilir. 

Bir Spor Branşı Olarak Futbol 

Spor, belirli kurallar çerçevesinde gerçekleştirilen ve bireylere rekabet, heyecan 
ve başarı deneyimi sunan çok boyutlu bir etkinlik olarak tanımlanmaktadır 
(Aktaş, 2023a). Spor bağlamında ele alındığında, egzersiz uygulamalarının 

1	 Prof. Dr.  Kilis 7 Aralık Üniversitesi,  Spor Bilimleri Fakültesi, 0000-0001-7302-1919, resat.
kartal@kilis.edu.tr
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fiziksel performansın geliştirilmesi, fonksiyonel kapasitenin artırılması ve sportif 
etkinliğin sürdürülmesinde önemli bir işleve sahip olduğu bildirilmektedir 
(Can ve diğerleri, 2016, 2019; Duran ve diğerleri, 2019, 2023). Bununla 
birlikte spor, yalnızca fiziksel performansa yönelik bir faaliyet olmanın ötesinde, 
bireylerin sosyal yaşamı ve toplumsal etkileşim süreçleri üzerinde de etkili bir 
yapı olarak değerlendirilmektedir. Küreselleşmenin etkisiyle modern yaşamın 
ayrılmaz bir parçası hâline gelen spor, sosyal yaşam üzerinde doğrudan etkiler 
oluşturan önemli bir toplumsal olgu olarak ele alınmaktadır (Aktaş, 2023b). 
Günümüzde artan sedanter yaşam biçimleri ve stresli çalışma koşulları, 
kas-iskelet sistemi kaynaklı gerginlik ve ağrıların yaygınlaşmasına neden 
olmakta; bu durum sporun bireylerin yaşam kalitesini artırmadaki rolünü 
daha belirgin hâle getirmektedir (Aktaş, 2024). Bunun yanı sıra spor, sosyal 
uyum, öz disiplin, duygusal denge ve aidiyet duygusunun geliştirilmesi gibi 
psikososyal alanlarda da çok yönlü katkılar sunmaktadır (Kul ve Ateş, 2025). 
Bu çerçevede futbol, basketbol, atletizm ve boks gibi spor branşları, geniş 
kitleler üzerinde etkili olmaları nedeniyle öne çıkmaktadır (Şahin, 2023a). 
Özellikle futbol, hem fiziksel hem de sosyal boyutlarıyla dünyanın en yaygın 
spor dallarından biri olarak dikkat çekmektedir. 2000 yılı itibarıyla 200’ün 
üzerinde ülkede 250 milyonu aşkın kişi tarafından oynanan futbol, farklı sosyo-
kültürel kesimleri bir araya getiren güçlü bir iletişim ve sosyal etkileşim aracı 
olarak değerlendirilmektedir (Gırak, 2023a; Gırak, 2025b). Futbolun geniş 
kitleler tarafından benimsenmesinin temel nedenleri arasında; oyunun basit 
ve erişilebilir kurallara sahip olması, mekân ve donanım açısından sınırlayıcı 
unsurların bulunmaması, bireylere kendilerini ifade etme olanağı sunması ve 
bu özelliklerin oyunun küresel ölçekte hızla yayılmasına katkı sağlaması yer 
almaktadır (Gırak, 2023c).

Futbolun dinamik yapısı, oyunculardan ani hızlanmalar, yön değişiklikleri, 
sıçramalar, güçlü vuruşlar ve rakip karşısında dengeyi koruma gibi fiziksel 
yetenekleri talep etmektedir (Gırak, 2025a). Özellikle gol başarısı, topa 
mümkün olan en yüksek hızda vurabilme yeteneği ile doğrudan ilişkilidir 
(Gırak, 2025b). Bu fiziksel gereksinimlerin yanı sıra aerobik kapasite de futbol 
performansının önemli bir göstergesidir. Literatürde aerobik güç olarak da 
adlandırılan bu kapasite, maksimal oksijen tüketim kapasitesi (MaksVO2) ile 
ölçülmekte olup, kardiyorespiratuar gelişimin en güvenilir göstergelerinden 
biri olarak kabul edilmektedir (Aktaş, 2023c; Aktaş ve Baydemir, 2024). Buna 
ek olarak, futbolun yoğun rekabet ortamı ve yüksek beklentileri, oyuncular 
üzerinde stres ve anksiyete oluşturabilmektedir. Bu durum özellikle genç 
oyuncuların baskı altında hata yapma olasılığını artırmakta ve karar verme 
süreçlerini olumsuz yönde etkileyebilmektedir (Gırak, 2025d). Dolayısıyla 
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futbol, fiziksel performansın yanı sıra, psikolojik açıdan unsurların da yer 
aldığı bir branşı olarak değerlendirilebilir. 

Özgüven 

Güven, bireylerin inanç ve duygularına dayanan ve davranış eğilimlerini 
yönlendiren temel bir tutum olarak tanımlanmaktadır (Govıer, 1993). 
Özgüven ise, bireyin kendisine ilişkin olumlu bir değerlendirme geliştirmesi, 
kendi değerini ve yetkinliklerini fark etmesi ve yaşamın getirdiği zorluklarla 
başa çıkarken sahip olduğu yetenek ve becerileri etkin biçimde kullanabilme 
kapasitesini ifade etmektedir (Akagündüz, 2006). Bu çerçevede özgüven, 
bireyin deneyimlerinden beslenerek güçlü yönlerini geliştirmesine, hedeflerine 
ulaşabilmesine ve yaşamında olumlu sonuçlar elde etmesine imkân tanıyan 
kritik bir psikolojik değişken olarak değerlendirilmektedir (Ekinci ve diğerleri, 
2014).

Özgüven, bireyin kendini değerlendirme süreçleri, çevresel koşullar ve 
kişisel gelişim düzeyine bağlı olarak değişkenlik gösterebilen dinamik bir 
yapıya sahiptir. Bu yapı, bireyin duygusal tepkilerini, davranışsal tutumlarını 
ve girişimcilik eğilimlerini doğrudan şekillendirmektedir (Soner, 1995). 
Özgüvenin bu değişken yapısı, fiziksel ve bilişsel yorgunlukla birlikte ortaya 
çıkabilen bilişsel esneklik, stresle başa çıkma ve karar verme güçlüklerini 
açıklamada önemli bir çerçeve sunmaktadır (Karakuş ve diğerleri, 2024).  
Alanyazın incelendiğinde özgüvenin bireyin sosyal ilişkilerdeki etkileşim 
biçiminden akademik ve mesleki performansına kadar geniş bir yelpazede 
etkili olduğu görülmüştür. Bireyin özgüven düzeyi, karşılaştığı güçlüklerle 
başa çıkabilme kapasitesini, karar alma süreçlerinin etkinliğini ve problem 
çözme becerilerini belirlemekte, aynı zamanda risk alma ve yeni deneyimlere 
açık olma eğilimlerini de desteklemektedir.

Özgüvenin güçlü olduğu bireyler, stresli ve baskı altında işlevlerini 
sürdürebilmekte, hedeflerine yönelik çabalarını kararlılıkla sürdürebilmekte 
ve karşılaştıkları engeller karşısında esnek ve uyumlu davranışlar 
sergileyebilmektedirler. Bununla birlikte, özgüven düzeyinin düşük olduğu 
durumlarda bireyler, yeteneklerini ve değerlerini yeterince fark edememekte, 
karar alma süreçlerinde tereddüt yaşamakta ve performans odaklı etkinliklerde 
çekingen davranışlar sergilemektedir.  

Özgüvenin Türleri 

Psikolojik boyutta kaygı, sporcunun bilişsel süreçlerini ve zihinsel 
performansını doğrudan etkileyebilmektedir. Odaklanma güçlükleri, dikkat 
dağınıklığı, karar verme sorunları, olumsuz düşünce örüntüleri, başarısızlık 
beklentisi ve özgüvende azalma gibi tepkiler kaygının bilişsel bileşenini 



18  |  Futbolcularda Öz Güven ve Öz Yeterliğin Performans ve Gelişim Açısından Önemi

yansıtmaktadır (Weinberg ve Gould, 2023). Bu bilişsel tepkiler, sporcunun 
çevresel talepleri algılama, değerlendirme ve bu taleplere uygun yanıtlar 
geliştirme kapasitesiyle yakından ilişkilidir. Karar verici konumda bulunan 
birey, çevreden gelen beklentileri değerlendirirken kendi gereksinimlerini de 
gözetmektedir (Vural ve diğerleri, 2019). Bu bağlamda bilişsel kaygı, bilgi 
işleme süreçlerini zorlaştırarak problem çözme ve karar verme becerilerinde 
sınırlamalara yol açabilmektedir (Smith, Smoll ve Cumming, 2007). Bilişsel 
düzeyde ortaya çıkan bu zorlanmalar, zamanla duygusal ve davranışsal tepkilerle 
bütünleşmektedir. Kişi, haz duygusuna ulaşmasını güçleştiren bir durumla 
karşı karşıya kaldığında öfke tepkisi geliştirebilmektedir (Zengin ve Peker, 
2019). Bu duygusal süreçler, kaygının davranışsal boyutunu da görünür 
kılmaktadır. Sporcuların huzursuzluk, titreme, tekrarlayıcı el ve ayak hareketleri, 
kararsız saha içi davranışlar, göz temasından kaçınma, geri çekilme eğilimi 
ve yavaş reaksiyonlar sergileyebildiği belirtilmektedir (Hanton, Fletcher ve 
Coughlan, 2005). Ortaya çıkan bu davranışsal tepkiler, takım içi iletişimi ve 
etkileşimi zayıflatarak saha içi koordinasyonun sürdürülebilirliğini olumsuz 
yönde etkilemektedir (Vealey, 2007). Bu çerçevede kaygının bilişsel, duygusal 
ve davranışsal boyutlarının birbirini etkileyen bir yapı içinde sportif performansı 
şekillendirdiği ifade edilebilir.

İç özgüven, bireyin kendi değerine ve yeteneklerine ilişkin algısı doğrultusunda 
kendisiyle uyumlu olduğunu ve kendinden memnuniyet duyduğunu yansıtan 
psikolojik bir durumdur. Bu boyut, bireyin öznel değerlendirmelerine ve 
içsel deneyimlerine dayanan bilişsel ve duygusal süreçleri kapsamaktadır. 
Öte yandan dış özgüven, bireyin sosyal ortamda sergilediği kendinden emin 
tutumları, davranışları ve kendini ifade biçimini ifade etmektedir. Başkaları 
tarafından gözlemlenebilen ve sosyal etkileşimlerde ortaya çıkan davranışsal 
yansımalar, dış özgüvenin temel göstergeleri arasında yer almaktadır (Bilgin, 
2011). İç ve dış özgüven boyutları birbirini tamamlayıcı nitelik taşımakta 
olup, bireyin hem içsel deneyimlerini hem de sosyal etkileşimlerini bütüncül 
bir şekilde şekillendirmektedir.

Bireyin kişilik özellikleri, algılama ve tepki verme biçimleri üzerinde 
belirleyici bir rol üstlenmekte; sporcuların kişilik özelliklerinin davranışlarını 
şekillendirdiği ifade edilmektedir (Yıldız, Şenel ve Yıldıran, 2018). Bu çerçevede 
özgüven, kişilik yapısının önemli bir bileşeni olarak bireyin zorluklarla başa 
çıkma biçimini ve sosyal etkileşimlerini doğrudan etkilemektedir. Özgüveni 
yüksek bireyler, karşılaştıkları güçlükler karşısında kararlı ve çözüm odaklı 
bir tutum sergilemekte; insan ilişkilerinde anlayışlı, sosyal açıdan uyumlu ve 
yeniliklere açık bir kişilik yapısı göstermektedir (Mağden ve Aksoy, 1993). 
Buna karşılık özgüven düzeyi düşük bireyler, kendilerini yetersiz ve değersiz 
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algılayabilmekte, sosyal ilişkilerde reddedilme kaygısı yaşayarak sevgi ve bağlılık 
duygularını ifade etmede çekimser davranabilmektedir (Gündoğdu, 2024). 

Futbolcularda Özgüvenin Değerlendirilmesi 

Spor, bireylerin kendilerini keşfetmelerine, eşit koşullar altında rekabet 
etmelerine, yenilgiyi kabullenmelerine ve başkalarının başarılarını takdir 
etmelerine olanak tanımaktadır (Şahin, 2023b). Bu süreçte sporcuların 
psikolojik özellikleri belirleyici bir rol üstlenmekte; özellikle futbolcularda 
özgüven, bireysel performansın ortaya konulması ve takım başarısının 
sürdürülebilirliği açısından temel bir psikolojik değişken olarak ön plana 
çıkmaktadır.  Sportif bağlamda özgüven, oyuncuların saha koşullarında 
kendilerinden emin bir biçimde hareket etmelerini, baskı altında doğru ve 
hızlı kararlar alabilmelerini ve karşılaşma süresince performanslarını tutarlı 
biçimde sürdürebilmelerini sağlamaktadır (Yalçın ve Ramazanoğlu, 2020). 
Bu bağlamda özgüven, oyuncuların hem bireysel hem de takım düzeyinde 
oyun içi etkileşimlerini ve stratejik karar alma süreçlerini destekleyen kritik 
bir unsur olarak değerlendirilmektedir.

Türkiye’de profesyonel futbolcular üzerinde yürütülen bir çalışmada, bilişsel 
ve motivasyonel imgeleme tekniklerinin hem içsel hem de dışsal özgüven 
üzerinde anlamlı etkiler yarattığı belirlenmiştir (Yalçın ve Ramazanoğlu, 
2020). Araştırmacılar tarafından yapılan çalışmada elde edilen bulgular, zihinsel 
becerilerin geliştirilmesine yönelik müdahalelerin futbolcuların özgüven 
algısını güçlendirdiğini ve bu sayede performans potansiyelini artırdığını 
ortaya koymaktadır. Benzer şekilde, futbolcuların sürekli sportif özgüven 
toplam puanı ile zihinsel dayanıklılık arasında pozitif yönlü ve anlamlı bir 
ilişki olduğu saptanmıştır (Orhan, 2024). Bu durum, özgüvenin, oyuncuların 
baskı altındaki davranışlarını ve mücadele kararlılığını belirleyen bir faktör 
olduğunu göstermektedir.

Günümüzde, spora ve spor müsabakalarına en çok ilgi gösteren toplulukların 
başında da spor kulübüne, ve spor kulübünün bayrağına içten bir şekilde bağlı 
olan taraftarlar gelmektedir (Özgider ve Akgün, 2021). Bu kapsamda taraftar 
baskısının sporcuların özgüven düzeylerine de etki edebileceği ifade edilebilir. 

Alanyazın incelendiğinde, futbolcularda özgüvenin çok sayıda faktörden 
etkilendiği görülmektedir. Bu faktörler arasında yaş, deneyim düzeyi, psikolojik 
hazırlık, oyuncunun sahadaki pozisyonu ve uygulanan psikolojik müdahaleler 
ön plana çıkmaktadır (Al-Faqihi ve Ibn, 2025; Greenlees ve diğerleri, 2021; 
Thomas ve diğerleri, 2021; Akbar ve diğerleri, 2024). Özellikle uzun yıllar 
deneyim kazanmış futbolcuların özgüven düzeylerinin yüksek olduğu ve bu 
durumun oyun içi performanslarını doğrudan etkilediği belirlenmiştir. Ayrıca 
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sosyal destek, koç geri bildirimi, önceki başarı deneyimleri ve düzenli hazırlık 
süreçleri, futbolcuların özgüven algısını destekleyen temel unsurlar arasında 
yer almaktadır.

Futbolcularda özgüveni artırmaya yönelik müdahaleler de literatürde 
kapsamlı biçimde ele alındığı görülmüştür. İmaj çalışmaları, öz-konuşma 
(self-talk), mindfulness teknikleri ve yapılandırılmış psikolojik eğitim 
programları, özellikle genç ve elit futbolcuların özgüven düzeyini anlamlı 
biçimde yükseltmektedir (Ohuruogu ve diğerleri, 2022; Munroe-Chandler ve 
diğerleri, 2008; Oguntuase ve Sun, 2022; Kodeeswaran ve diğerleri, 2022). 
Bu uygulamalar, oyuncuların baskı altındaki performanslarını iyileştirmekte 
ve oyun sırasında karar alma süreçlerini güçlendirmektedir. Ayrıca, özgüveni 
destekleyen stratejiler, takım içi koordinasyonu ve iş birliğini artırmakta, 
bireysel motivasyonu güçlendirmekte ve uzun vadede hem bireysel hem de 
takım performansına olumlu etkiler sağlamaktadır.

Yüksek özgüvene sahip bireyler, değiştirilemeyecek koşulları 
kabullenebilmekte, değiştirilebilir koşullar karşısında ise gerekli girişimleri 
gerçekleştirme cesareti gösterebilmekte ve bu iki durum arasındaki ayrımı 
yapabilmektedir (Şahin, 2023c). Bu doğrultuda futbolcularda özgüven 
üzerine yapılan araştırmalardan elde edilen bulgular, özgüvenin hem bireysel 
performansın ortaya konulmasında hem de takım başarısının şekillenmesinde 
belirleyici bir psikolojik değişken olarak değerlendirildiğini göstermektedir. 
Alanyazın incelendiğinde,  özgüveni güçlendirmeye yönelik sistematik 
müdahalelerin, oyuncuların performans tutarlılığını artırdığı ve rekabetçi 
ortamda etkin hareket etmelerini sağladığı görülmüştür. Bu kapsamda,  
özgüvenin geliştirilmesi, futbolcuların sportif gelişimi ve saha performansının 
sürdürülebilirliği açısından oldukça önemli rol oynadığı söylenebilir.  

Öz Yeterlilik

Öz yeterlilik kavramı, Bandura’nın (1977) öncülüğünde geliştirilen 
çalışmalarda, bireyin belirli görevleri yerine getirme konusundaki yetkinlik algısı 
ve kendine olan inancı olarak tanımlanmış, kavramsal olarak netleştirilmiştir. 
Bandura (2006), öz yeterlilik inancını, bireyin görev seçimi, hedef belirleme, 
motivasyon düzeyi, hedeflere ulaşma çabası, duygusal durumu ve performansını 
belirleyen temel bir psikolojik unsur olarak değerlendirmektedir. Bu bağlamda 
öz yeterlilik, bireyin hedeflerine ulaşabilme kapasitesini, görevleri üstlenme 
ve zorluklarla başa çıkma yetisini doğrudan etkileyen merkezi bir psikolojik 
değişken olarak kabul edilmektedir. Senemoğlu (2010) ise öz yeterliliği, bireyin 
karşılaştığı durumlarla başa çıkabilme kapasitesine ilişkin kendi kendine yaptığı 
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değerlendirme olarak açıklamakta ve bu değerlendirmeyi bireyin yetkinlik 
algısı ile doğrudan ilişkilendirmektedir.

Öz yeterlilik, öğrenme süreçlerinden akademik başarıya, mesleki 
performanstan duygusal dayanıklılığa kadar geniş bir yelpazede bireyin 
performansını etkileyen temel bir psikolojik belirleyicidir. Bireyin kendi 
yeteneklerini nasıl değerlendirdiği, karşılaştığı zorluklara yaklaşımını, 
motivasyon düzeyini ve stratejik davranışlarını şekillendirmektedir. Öz 
yeterliliği yüksek bireyler, görevlerin üstesinden gelme konusunda daha kararlı 
ve girişimci bir tutum sergilemekte, zorluklarla başa çıkma becerilerini etkin 
biçimde kullanmakta ve hedeflerine ulaşmada daha başarılı olmaktadır. Bu 
kişiler, belirsiz veya stresli durumlarda dahi görevlerini sürdürme kapasitesine 
sahiptir ve performanslarını tutarlı biçimde sürdürebilmektedir.

Öz yeterliliği düşük bireylerde ise görevler genellikle aşırı zor olarak 
algılanmakta, motivasyon düşüklüğü ve çekingenlik gözlemlenmekte ve 
karşılaşılan güçlükler performansın düşmesine yol açabilmektedir. Bu 
durum, bireyin görevleri üstlenme eğilimini azaltmakta ve potansiyel başarıyı 
sınırlamaktadır. Öz yeterlilik, bireyin kendini yönetme, sorun çözme ve hedef 
odaklı davranış geliştirme becerileri ile yakından ilişkilidir; bu nedenle hem 
bireysel hem de profesyonel gelişim süreçlerinde kritik bir role sahiptir.

Öz Yeterliliğin Boyutları 

Alanyazın incelendiğinde öz yeterliliğin toplamda üç alt boyutta oluştuğu 
görülmüştür. Bu Bağlamda;  

1. Genel Öz Yeterlilik

2. Alan Öz Yeterliliği

3. Görev-Özgül Öz-Yeterlilik 

Genel öz yeterlilik, bireyin yaşamın farklı alanlarında karşılaşabileceği 
çeşitli zorlukları aşma ve sorun çözme kapasitesine yönelik genel inancını 
ifade etmektedir (Schwarzer ve Jerusalem, 1995). Bu boyut, bireyin yaşam 
deneyimleri, kişisel özellikleri ve psikolojik dayanıklılığı ile doğrudan ilişkilidir 
ve farklı durumlarda karşılaşılan engeller karşısında bireyin davranışsal ve 
bilişsel tepkilerini şekillendirmektedir.

Alan özelinde öz yeterlilik, belirli bir disiplin veya görev bağlamında bireyin 
kendi bilgi ve becerilerine duyduğu güveni tanımlamaktadır (Tütün, 2025). 
Bu boyut, akademik, mesleki veya sportif alanlarda performans sergileme 
kapasitesinin birey tarafından algılanmasıyla doğrudan ilişkilidir.  
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Görev-özgül öz yeterlilik, bireyin çok spesifik bir görev veya problem 
karşısında kendi yeterliliğine duyduğu inancı ifade etmektedir. Spor bağlamında 
bu boyut, sporcunun fiziksel performansını gerçekleştirme kapasitesine olan 
inancını kapsamaktadır (Pajares, 1996). Görev-özgül öz yeterlilik, performansın 
niteliği ve gereksinimlerine doğrudan bağlıdır.  Bu boyut bireyin belirli bir 
hareketi, beceriyi veya teknik uygulamayı başarıyla yerine getirme düzeyini 
yansıtmaktadır. 

Futbolcularda Öz Yeterliliğin Değerlendirilmesi 

Spor, günümüz dünyasında toplumsal yaşamın ayrılmaz bir unsuru hâline 
gelmiş ve bireyler ile toplumlar üzerinde önemli etkiler oluşturmaktadır 
(Şahin, 2023d). Bu bağlamda futbol özelinde ele alındığında, öz yeterlilik 
kavramı, oyuncunun sahip olduğu becerileri etkili ve başarılı bir biçimde 
uygulayabileceğine yönelik inancını ifade etmekte; bireysel performansın 
ortaya konulması ve takım başarısının sürdürülebilirliği açısından merkezi 
bir psikolojik değişken olarak değerlendirilmektedir. 

 Öz yeterliliği yüksek olan futbolcular, saha içinde karşılaştıkları zorluklara 
karşı daha güvenli ve kararlı bir tutum sergilemekte, performanslarını 
sürdürülebilir biçimde ortaya koyabilmektedir. Bu nedenle öz yeterlilik, 
futbolcuların psikolojik donanımı ve oyun performansı ile doğrudan ilişkili 
bir değişken olarak değerlendirilmektedir.

Literatürde, genç futbolcular üzerinde yapılan çalışmalar, öz yeterlilik 
ile mental dayanıklılık düzeyinin birlikte ele alınmasının, performanstaki 
değişimin %97’sini açıklayabildiğini göstermektedir (Hutomo, 2025). 
Hutoma (2025) tarafından elde edilen bu sonuç, futbolcularda öz yeterliliğin,  
mevcut performansı yordamanın yanı sıra, oyuncuların baskı altında ve kritik 
anlarda gösterdikleri tepki ve performansın da belirleyicisi olduğunu ortaya 
koymaktadır.

Öz yeterlilik, yeni tekniklerin öğrenilmesi ve uygulanması süreçlerinde 
de belirleyici bir etkiye sahiptir. Sivrikaya (2018)’ya göre, Futbolda makas 
vuruşu gibi karmaşık teknik becerilerin ediniminde, oyuncunun öz yeterlilik 
düzeyinin yüksek olması, başarı olasılığını artırmaktadır. Bu bağlamda, öz 
yeterlilik  performans gelişiminin yanı sıra, öğrenme ve beceri geliştirme 
süreçlerinin etkinliğini de doğrudan etkilediği ifade edilebilir. 

Takım sporlarında öz yeterlilik düzeyinin rolü daha da belirginleşmektedir. 
Futsal ve futbol gibi disiplinlerde, öz yeterliliği yüksek olan oyuncuların 
performans ölçütleri anlamlı biçimde yüksek bulunmuş ve bu değişken, oyuncu 
seçiminde güçlü bir öngörücü olarak değerlendirilmiştir (Tu’mah ve Al-Zamile, 
2025). Bu durum, öz yeterliliğin saha içi performansın yanı sıra stratejik 



Reşat Kartal  |  23

planlama ve takım kompozisyonu açısından da önemli bir araç olduğunu 
göstermektedir (Somoğlu ve diğerleri, 2023). 

Alanyazın incelendiğinde, demografik değişkenlerin öz yeterlilik ve benlik 
saygısı düzeyleri üzerinde anlamlı etkiler oluşturduğu görülmektedir. Aydın 
ve diğerleri (2020) tarafından yapılan araştırmada, erkek futbolcuların öz 
yeterlilik düzeylerinin kadın futbolculara kıyasla daha yüksek olduğu; yaş ve 
sportif deneyimin artmasıyla birlikte öz yeterlilik düzeyinin de anlamlı biçimde 
yükseldiği belirlenmiştir. Bu bulgular, deneyim ve saha tecrübesinin bireylerin 
kendilerine yönelik inançlarını ve algılanan yeterliliklerini güçlendirdiğini ortaya 
koymaktadır. Benzer şekilde, profesyonel futbolcular üzerinde gerçekleştirilen 
çalışmalarda benlik saygısı düzeylerinin yaş, sportif deneyim, gelir durumu 
ve lig kategorisi gibi demografik değişkenlere bağlı olarak anlamlı biçimde 
farklılaştığı rapor edilmiştir (Aydoğan, 2016). Bu bulguları destekler nitelikte, 
lise öğrencileri üzerinde yapılan bir başka çalışmada benlik saygısı düzeylerinin 
yaş, sınıf düzeyi, gelir durumu ve lisanslı spor yapma değişkenlerine göre 
anlamlı farklılıklar gösterdiği; ayrıca benlik saygısı ile beden eğitimi ve spor 
dersine yönelik tutumlar arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki bulunduğu ortaya 
konmuştur (Aydoğan & Kurt, 2023). Bu sonuçlar, benlik saygısının yalnızca 
psikolojik bir özellik değil, aynı zamanda sportif katılım ve derse yönelik 
tutumları şekillendiren önemli bir belirleyici olduğunu göstermektedir. Bununla 
birlikte, bazı spor gruplarında demografik değişkenlerin benlik saygısı ve stresle 
ilişkili psikolojik göstergeler üzerinde anlamlı bir farklılık oluşturmadığı da 
rapor edilmiştir. Nitekim futbol hakemleri üzerinde yapılan bir çalışmada, 
benlik saygısı ile algılanan stres düzeyleri arasında negatif yönlü bir ilişki 
bulunmasına karşın; yaş, klasman, eğitim durumu ve hakemlik deneyimi 
gibi demografik değişkenlerin bu değişkenler üzerinde anlamlı bir etkisinin 
olmadığı belirlenmiştir (Görün ve diğerleri, 2020).

Bu çerçevede değerlendirildiğinde Aydoğan ve Güner (2023), benlik 
saygısının etkileşim kaygısını anlamlı düzeyde azalttığını ve benlik saygısı 
düzeyi yüksek olan sporcuların sosyal ve performanssal uyum süreçlerinde 
daha avantajlı bir konumda bulunduğunu ortaya koymuştur. Dolayısıyla benlik 
saygısı ve öz yeterlilik düzeylerinin, sporcuların hem psikososyal uyumlarını 
hem de saha içi performanslarını çok boyutlu biçimde etkileyen temel psikolojik 
bileşenler olduğu söylenebilir.

Öz yeterlilik ise karar verme süreçlerinde motor güven ile yakından ilişkili 
temel bir psikolojik değişken olarak değerlendirilmektedir; nitekim Musculus ve 
diğerleri (2018), zaman baskısı altında dahi yüksek öz yeterlilik düzeyine sahip 
futbolcuların daha doğru ve hızlı motor kararlar alabildiğini bildirmiştir. Tüm 
bu bulgular birlikte değerlendirildiğinde, saha içi performansın yalnızca fiziksel 
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yeterliliklerle değil, aynı zamanda psikolojik yetkinlikler, bireysel inançlar ve 
demografik özelliklerle de yakından ilişkili olduğu söylenebilir.

Futbolcularda Öz Güven ve Öz Yeterliğin Performans ve Gelişim 
Açısından Önemi

Futbolda öz-yeterlilik, oyuncunun sahip olduğu becerileri etkin 
biçimde uygulayabileceğine dair inancı temsil eden merkezi bir psikolojik 
değişkendir. Bu inanç, hem bireysel performansın hem de takım düzeyindeki 
başarının belirleyicisi olarak işlev görmektedir. Yüksek öz-yeterliliğe sahip 
futbolcular, teknik, taktik veya motor beceri gerektiren görevleri güvenle 
yerine getirebilmekte, baskı altında karar alma yetilerini koruyabilmekte ve 
karşılaştıkları güçlükleri etkin biçimde aşabilmektedir.

Genç futbolcular üzerinde gerçekleştirilen çalışmalar, zihinsel imgeleme 
(imagery) uygulamalarının hem genel özgüven hem de spor öz-yeterliliği 
üzerinde anlamlı etkiler oluşturduğunu ortaya koymaktadır; bu uygulamalar, 
özgüven ve öz-yeterlilik düzeylerindeki varyansın %40‑57’sini açıklamaktadır 
(Munroe-Chandler ve diğerleri, 2008). Takım sporcuları üzerinde yapılan 
araştırmalarda ise, spor öz-yeterliliği ile zihinsel dayanıklılık (mental toughness) 
arasında pozitif ilişki saptanmış ve bu ilişkinin performans üzerinde belirleyici 
bir etkisi olduğu tespit edilmiştir (Aizava ve diğerleri, 2023).

Zihinsel beceri eğitimleri ve psikolojik müdahaleler, futbolcuların öz-
yeterlilik algısını güçlendirmektedir. Zihinsel imgeleme ve kendine yönelik 
içsel konuşma (self-talk) stratejilerini içeren programlar, teknik beceri edinimini 
hızlandırmakta ve öz-yeterlilik düzeyini artırarak performansı anlamlı ölçüde 
iyileştirmektedir (Lotfi ve diğerleri, 2020).

SONUÇ

Futbolcularda özgüven ve öz-yeterlilik, sportif performansın sürekliliği ve 
kalitesini belirleyen temel psikolojik değişkenler olarak ön plana çıkmaktadır. Bu 
iki kavram, oyuncuların baskı altında karar alma yetilerini sürdürmelerini, motor 
ve teknik becerilerini etkin biçimde uygulamalarını ve öğrenme süreçlerinde 
gösterdikleri ilerlemeyi doğrudan etkilemektedir. Öz-yeterliliği yüksek bireyler, 
hem bireysel hem de takım bağlamında hedef odaklı davranışlar sergilemekte, 
zorlu oyun koşullarında performans tutarlılığını koruyabilmektedirler. 

Araştırmacılar tarafından yapılan çalışmalarda, futbolcularda özgüven ve 
öz-yeterliliğin, zihinsel becerilerin geliştirilmesi, içsel konuşma stratejilerinin 
kullanılması ve imgeleme tekniklerinin uygulanması yoluyla desteklendiği 
görülmüştür. Bu psikolojik becerilerin geliştirilmesi, performansın artmasına 
katkı sağlamakta ve oyuncuların hem bireysel hem takım düzeyinde üstün 
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performans göstermesine olanak tanımaktadır. Ayrıca özgüven ve öz-yeterlilik, 
oyuncuların oyun sırasında karşılaştıkları baskı ve stresle başa çıkabilme 
düzeyini artırmakta, karar alma süreçlerini optimize etmekte ve takım içi 
uyum ile koordinasyonun güçlenmesine de olanak tanımaktadır. 

Mevcut çalışma kapsamında sonuç olarak, futbolcularda özgüven ve öz-
yeterliliğin bireysel başarının yanı sıra, takım performansının sürekliliği ve oyun 
kalitesinin artırılması açısından da oldukça önemli rol oynadığı ifade edilebilir. 
Bu nedenle antrenman programlarının planlanmasında, teknik-taktik becerilerin 
geliştirilmesinin yanı sıra özgüven ve öz-yeterliliği destekleyici psikolojik 
müdahalelerin düzenli olarak yer alması ve uzun vadeli sporcu gelişiminin 
sağlanabilmesi açısından  da büyük bir önem taşıdığı düşünülmektedir. 
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Bölüm 3

Stresin Sessiz Dalgaları: Sporda Duygu 
Düzenleme Becerilerinin Rolü 

Ferhat Aktaş1

Özet 

Sporcular, performans beklentisi, rekabet baskısı, yoğun antrenman süreçleri 
ve sakatlanma riski gibi birçok stres kaynağıyla karşı karşıya kalmaktadırlar. 
Bu stres faktörleri, sporcunun dikkat düzeyi, motivasyonu ve performans 
çıktıları üzerinde doğrudan etkide bulunmaktadır. Özellikle müsabaka 
ortamında artan baskı, sporcuların zihinsel yükünü artırarak performans 
dalgalanmalarına neden olabilmektedir. Duygu düzenleme becerileri ise 
bireyin yaşadığı duyguları fark etmesini, bu duyguların yoğunluğunu 
yönetmesini ve duruma uygun tepkiler geliştirmesini sağlayan temel bir 
psikolojik süreci kapsamaktadır.

Çalışma kapsamında elde edilen sonuçlara göre, spor ortamında karşılaşılan 
olumsuz durumlar karşısında duygularını sağlıklı biçimde yönetebilen 
sporcuların stres düzeylerinin daha dengeli seyrettiği, performans 
devamlılığının daha etkili biçimde korunabildiği ifade edilebilir. Duygu 
düzenleme becerilerinin gelişmiş olması, sporcuların stresle başa çıkma 
kapasitelerini güçlendirmekte ve psikolojik dayanıklılığı desteklemektedir

Stres ve Stresin Nedenleri 

Stres, bireyin içsel ya da çevresel kaynaklı taleplerle karşı karşıya kaldığında bu 
taleplerle başa çıkma kapasitesine yönelik bir tehdit algıladığı durumlarda ortaya 
çıkan fizyolojik, psikolojik ve davranışsal bir tepki olarak tanımlanmaktadır 
(Mbiydzenyuy ve Qulu, 2024). Stres, bireyin yaşamının tüm alanlarını 
etkileyen karmaşık bir süreç yapısı sergilemekte ve spor psikolojisi bağlamında 
özellikle sporcuların performansları üzerinde belirleyici bir değişken olarak 
değerlendirilmektedir (İpek, 2025). Uzun süreli ve kontrol altına alınamayan 
stresin, bireyin hem bedensel sağlığı hem de ruhsal dengesi üzerinde olumsuz 
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0010-5876, ferhataktas@comu.edu.tr

https://doi.org/10.58830/ozgur.pub1064.c4785



32  |  Stresin Sessiz Dalgaları: Sporda Duygu Düzenleme Becerilerinin Rolü 

etkiler oluşturduğu, çeşitli hastalıkların ortaya çıkmasına zemin hazırladığı 
ifade edilmektedir (Sevilir, 2025).

Stresin nedenleri literatürde bireysel, çevresel ve örgütsel kaynaklar 
kapsamında ele alınmaktadır (Kılıç, 2019). Bireysel stres kaynakları, kişilerin 
demografik ve psikososyal özelliklerine dayalı değişkenleri kapsamaktadır. Bu 
bağlamda cinsiyet, yaş, medeni durum, eğitim düzeyi, çalışma süresi ve işe 
yönelik memnuniyet düzeyi bireysel stresin oluşumunda etkili faktörler olarak 
değerlendirilmektedir (Göksel ve Tomruk, 2016). Çevresel stres kaynakları 
ise bireyin dışındaki unsurlardan oluşmaktadır. Çevrenin birey üzerinde 
oluşturduğu talepler ile bireyin algılama ve başa çıkma kapasitesi arasındaki 
uyumsuzluk, stresin ortaya çıkmasında belirleyici olmaktadır. Fiziksel çevre 
koşulları, sosyal ilişkiler, yaşam koşulları ve toplumsal beklentiler çevresel stres 
kaynakları çerçevesinde ele alınmaktadır. Örgütsel stres kaynakları ise bireyin 
çalışma ortamına ilişkin faktörleri kapsamaktadır. İş yükü, rol belirsizliği, 
örgütsel beklentiler, yönetim tarzı ve çalışma koşulları örgütsel stresin temel 
belirleyicileri arasında yer almaktadır. Bununla birliktr spor bağlamında yapılan 
bir çalışmada, futbol hakemlerinde benlik saygısı ile algılanan stres arasında 
negatif yönlü bir ilişki bulunduğu; buna karşın demografik değişkenlerin stres 
düzeyi üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığı rapor edilmiştir. Bu bulgular, 
stresin oluşumunda bireyin psikolojik kaynaklarının belirleyici bir rol oynadığını 
ortaya koymaktadır (Görün ve diğerleri, 2020).

Stresin Belirtileri 

Stresin bireyler üzerindeki tesirlerini izlemek ve bu duruma yönelik önlemler 
geliştirebilmek için stres belirtilerinin doğru biçimde tanımlanması önem 
taşımaktadır. Stres belirtileri bireyler arasında farklılık gösterebilmekte, her 
birey kendi ruhsal, fiziksel ve sosyal yapısına özgü tepkiler geliştirebilmektedir. 
Bu durum, stresin tek tip belirtilerle açıklanamayacağını ortaya koymaktadır 
(Sarp, 2000). Stres belirtilerinin erken dönemde tespit edilmesi, bu belirtilerin 
zamanla şiddetlenerek süreğen bir hâl almasının önlenmesi açısından işlevsel 
bir rol üstlenmektedir (Rowshan, 2011). Literatürde stres belirtileri genel 
olarak fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal boyutlar altında sınıflandırılmaktadır 
(Şahin ve Buzlu, 2017).

Şahin ve Buzlu (2017)’ya göre fiziksel belirtiler kapsamında baş ağrıları, 
uyku düzensizlikleri, sırt ağrıları ve çeşitli cilt döküntüleri görülmektedir. 
Duygusal belirtiler arasında kaygı ve anksiyete düzeyinde artış, depresif duygu 
durum, ani ağlama eğilimleri, ruh hâlinde hızlı değişimler, sinirlilik, gerginlik 
ve özgüven kaybı yer almaktadır. Zihinsel belirtiler, bireyin bilişsel işlevlerinde 
belirginleşmekte; konsantrasyon güçlüğü, karar verme süreçlerinde zorlanma, 
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unutkanlık, zihin bulanıklığı ve aşırı hayal kurma biçiminde ortaya çıkmaktadır. 
Sosyal belirtiler ise bireyin çevresiyle kurduğu ilişkiler üzerinde etkili olmakta; 
insanlara karşı güven sorunları yaşanması, başkalarını suçlama eğilimi, sosyal 
randevuların iptal edilmesi veya sosyal ortamlardan uzaklaşma davranışları bu 
kapsamda değerlendirilmektedir.

Sporda Stres Faktörleri 

Günümüzde spor, giderek artan biçimde önem kazanan bir toplumsal 
dinamik olarak değerlendirilmektedir (Göksel ve diğerleri, 2020). Bu 
toplumsal yapı içerisinde sporcular, rekabet, performans beklentileri, antrenman 
yoğunluğu ve çevresel baskılar gibi çeşitli psikolojik taleplerle karşı karşıya 
kalmaktadır. Bu bağlamda sporda ortaya çıkan stres faktörleri, sporcuların 
performans düzeylerini, psikolojik iyilik hâllerini ve genel ruh sağlıklarını 
doğrudan etkileyen çok boyutlu unsurlar kapsamında ele alınmaktadır. 

Sporcuların karşı karşıya kaldıkları temel stres kaynakları arasında, hem 
bireyin kendi içsel beklentileri hem de antrenör, takım arkadaşı ve taraftar 
gibi dış çevreden yöneltilen yüksek performans beklentileri yer almaktadır. 
Sürekli yüksek düzeyde başarı sergileme baskısı, yoğun bir psikolojik yük 
oluşturmakta ve kaygı ile tükenmişlik belirtilerinin ortaya çıkmasına zemin 
hazırlamaktadır (Tiryaki, 2000). Performans beklentilerine ek olarak, sporcular 
zorlu antrenman programlarının ve yoğun fiziksel yüklenmenin oluşturduğu 
stresle de karşılaşmaktadır. Antrenman sürecinin yüksek şiddette sürdürülmesi 
fiziksel yorgunluğa, yaralanmalara karşı hassasiyetin artmasına ve toparlanma 
sürelerinin kısalmasına yol açabilmektedir. Buna bağlı olarak birçok sporcu, 
sportif yaşam ile eğitim, iş ve sosyal ilişkiler gibi diğer yaşam sorumlulukları 
arasında denge kurma sürecinde ek bir stres yükü deneyimlemektedir (Donnelly 
ve Hall, 2006).

Rekabet stresi, sporcuların karşılaştığı bir diğer önemli stres kaynağı olarak 
öne çıkmaktadır. Yarışma sonuçlarının öngörülemez yapısı, rakiplerle sürekli 
kıyaslanma durumu ve başarıya ulaşma yönündeki sürekli baskı, sporcuların 
stres düzeylerini belirgin biçimde yükseltmektedir. Bunun yanında, müsabakalar 
için gerçekleştirilen seyahatler, günlük rutinlerin bozulması, farklı çevresel 
koşullara uyum sağlama zorunluluğu ve alışılmadık mekânlar sporcuların 
dikkat ve odaklanma süreçlerini zorlamakta, bu durum stres düzeylerinin 
artmasına katkı sunmaktadır (Tiryaki, 2000).

Sporda Stres Türleri 

Bireyler egzersize farklı amaçlarla katıldıklarından, motivasyonları ve tatmin 
düzeyleri kişiden kişiye değişmektedir (Akyol, 2025). Bu farklılık, sporcuların 
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performanslarını, psikolojik dayanıklılıklarını ve genel iyi oluş düzeylerini 
etkileyen stresin anlaşılmasını da önemli kılmaktadır. Stres, sporda çok boyutlu 
bir olgu olarak değerlendirilmekte ve farklı kaynaklara bağlı olarak çeşitli 
biçimlerde ortaya çıkmaktadır. Performans stresi, sporcuların antrenman ve 
müsabaka süreçlerinde sergilemeleri beklenen başarı düzeyine bağlı olarak 
gelişen baskıdan kaynaklanmaktadır. Yarışma öncesi kaygının artması, hedeflere 
ulaşma zorunluluğu ve başarısızlık korkusu, performans stresini besleyen temel 
unsurlar arasında yer almaktadır (Özdevecioğlu ve Yalçın, 2010). Bununla 
birlikte yaralanma stresi, sporcuların sakatlık yaşama olasılığına bağlı olarak 
ortaya çıkmakta; antrenman sürecinin kesintiye uğraması, performans kaybı 
ve iyileşme sürecine ilişkin belirsizlikler bu stres türünü derinleştirmektedir.

Antrenman stresi, yoğun ve süreklilik gösteren antrenman programlarının 
yarattığı fiziksel ve zihinsel yüklenmelerin bir sonucu olarak ortaya çıkmaktadır. 
Aşırı yorgunluk, kas ağrıları, motivasyon kaybı ve performansta dalgalanmalar 
bu stres türü ile ilişkilendirilmektedir (Yıldız ve Polat, 2020).  Ayrıca bu 
durum sporcularda bağışıklık sistemindeki bozulmalara yol açabilir (Erkilic 
ve diğerleri, 2023). Sosyal stres ise sporcuların takım arkadaşları, antrenörleri 
ve çevrelerinden gelen beklenti, eleştiri ve baskılardan kaynaklanmakta; takım 
içi çatışmalar ve yetersiz sosyal destek algısı stres düzeyini yükseltebilmektedir. 
Buna ek olarak, sporcuların mükemmeliyetçi eğilimleri, aşırı öz eleştirel 
yaklaşımları ve gerçekçi olmayan hedef belirleme davranışları kendi kendine 
oluşturulan stresin temelini oluşturmaktadır.

Zihinsel stres, odaklanma güçlüğü, motivasyon düşüklüğü ve zihinsel 
yorgunluk gibi faktörler doğrultusunda gelişmektedir. Müsabaka sırasında 
dikkat dağınıklığı ve kaygıya bağlı performans düşüşleri bu stres türünün belirgin 
göstergeleri arasında bulunmaktadır. Psikolojik destek mekanizmalarının 
yetersiz kalması ve başa çıkma stratejilerinin etkili kullanılmaması zihinsel 
stresin artmasına zemin hazırlamaktadır (Şirin, Olca ve Bahçıvan, 2021). 
Rekabet stresi ise spor ortamında sürekli karşılaştırılma, üstün olma beklentisi 
ve başarıya ulaşma baskısıyla ortaya çıkmakta; bu durum hem bireysel hem de 
takım düzeyinde performans üzerinde belirleyici bir etki oluşturmaktadır (Yıldız 
ve Polat, 2020). Çevresel stres kapsamında hava koşulları, tesis yeterlilikleri, 
seyirci yoğunluğu ve seyahat koşulları gibi dışsal faktörler sporcular üzerinde 
ek bir baskı oluşturmaktadır.  

Duygu Düzenleme 

Kelek (2020)’e  göre duygu düzenleme, bireyin duygusal tepkilerini denetim 
altına alarak hedeflerine yönelmesini sağlayan dinamik bir süreci ifade etmektedir. 
Bu süreçte duygusal tepkilerin yoğunluğu ve sürekliliği dikkate alınmakta; söz 
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konusu tepkilerin belirli bir zaman aralığında düzenlenerek hedeflere ulaşma 
sürecinde işlevsel biçimde kullanılması gerekliliği vurgulanmaktadır. İçsel ve 
dışsal etkenlerin duygu düzenleme üzerinde etkili olduğu belirtilmekte, bu 
becerinin bireyin duygusal zekâ düzeyini geliştirdiği ve başarıya odaklanmasını 
desteklediği ifade edilmektedir.

Tingaz ve Ekiz (2021)’e göre duygu düzenleme; bireyin yaşadığı duyguları 
artırabilmesini, sürdürebilmesini veya azaltabilmesini mümkün kılan bir 
süreçtir. Bireyler, duygusal yaşantılarını hedefleri doğrultusunda daha işlevsel 
hâle getirebilmekte ve öz düzenleme düzeyindeki artış sayesinde kendilerini 
daha etkili biçimde kontrol edebilmektedirler.

Duygu Düzenlemenin Önemi

Duygu düzenleme becerisinin geliştirilmesi yoluyla bireylerin yaşamlarını 
daha işlevsel, dengeli ve doyum verici biçimde sürdürebileceklerine ilişkin 
görüşler alanyazında yer almaktadır (Duy ve Yıldız, 2014). Duygusal süreçlerin 
anlaşılmasına yönelik çabalar tarihsel süreç boyunca düşünürlerin ve bilim 
insanlarının dikkatini çekmektedir. Günümüzde ise duygu düzenleme, birçok 
psikoterapi yaklaşımında temel bir yaşam becerisi ve müdahale alanı olarak 
ele alınmaktadır (Totan, 2015). Ataman (2011)’a göre, duygu düzenlemenin 
sağlıklı biçimde gerçekleşmesi bireylerin psikolojik iyilik hâllerinin korunmasında 
belirleyici bir unsur oluşturmaktadır. Gökçe (2013) tarafından aktarılan 
araştırmalar da duygu düzenlemenin bireyin yaşamındaki işlevsel rolünü 
açık biçimde ortaya koymaktadır.

Son yıllarda yapılan çalışmalar incelendiğinde, duygu düzenlemenin olumlu 
sonuçlarına odaklanan araştırmaların sayısında artış olduğu görülmektedir. 
Bu araştırmalarda, duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş düzeyini 
yükselttiği (Özen-Rıza, 2016), akademik başarı ve güdülenme üzerinde anlamlı 
katkılar oluşturduğu (Demireğen ve Şener, 2021), tükenmişlik düzeyinin 
azalmasına katkı sunduğu (Şahin, 2021), iş yaşamında mesleki doyumun 
yükselmesine zemin hazırladığı (Karacaoğlan ve Hisli-Şahin, 2016) ve yaşam 
doyumunu desteklediği ifade edilmektedir (Küçüker, 2016).

Duygu düzenleme becerilerinde yaşanan güçlükler ise uyumsuz davranış 
örüntülerinin ortaya çıkmasına neden olmaktadır. Bu durum, bireyin duygularını 
etkili biçimde yönetememesi sonucunda gelişebildiği gibi, uyumsuz davranışlar 
sırasında duygu düzenleme süreçlerinin işlevsel biçimde işletilememesiyle de 
ilişkilendirilmektedir (Gülgez ve Gündüz, 2015). 
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Duygu Düzenleme ve Spor

Zaman içerisinde evrim geçiren spor, tüm Dünya’da büyük kitleleri 
peşinden sürükleyen, her kesimden bireyleri etkilemeye başlayan bir alan olarak 
görülmektedir (Özgider ve Akgün, 2021). Sporun geçmişten günümüze insan 
sağlığındaki yeri gittikçe önem kazanmaktadır (Görgülü ve diğerleri, 2018). 
Bu önem artışıyla birlikte spor ortamında ortaya çıkan duygusal süreçler de 
daha fazla dikkat çekmekte, duygular sporcuların antrenman ve müsabaka 
süreçlerinde sergiledikleri tepkiler üzerinde doğrudan belirleyici olmaktadır. 
Sporcular antrenman ya da yarışma sırasında hakem kararları, yapılan hatalar, 
antrenörle yaşanan anlaşmazlıklar, rakiple etkileşim ve seyirci tepkileri gibi çok 
sayıda uyarıcıyla karşı karşıya kalmaktadır. Bu uyarıcılar, sporcuların duygusal 
durumlarında ani değişimlere yol açabilmekte ve zaman zaman kontrol dışı 
tepkilerin ortaya çıkmasına neden olabilmektedir. Duygusal kontrolün zayıfladığı 
anlarda ortaya çıkan istemsiz davranışlar, sportif performans üzerinde belirgin 
düşüşler oluşturabilmektedir. Bu nedenle spor ortamında duygu düzenleme 
becerisi, performansın sürdürülebilirliği açısından temel bir psikolojik yeterlilik 
olarak değerlendirilmektedir (Vallerand ve Blanchard, 2000).

Spor psikolojisi alanında duygu düzenleme; bireyin yaşadığı duygusal 
tepkileri fark etmesi, değerlendirmesi ve uygun yollarla yönlendirmesi şeklinde 
ele alınmaktadır. Yeniden değerlendirme ve bastırma gibi stratejiler, sporda 
en sık kullanılan duygu düzenleme yolları arasında yer almaktadır. Yeniden 
değerlendirme, bireyin yaşadığı olumsuz bir durumu farklı bir bakış açısıyla 
ele almasına dayanırken, bastırma, duygusal tepkilerin dışa vurumunun 
baskılanmasını içermektedir. Bu stratejilerin kullanımı, sporcuların müsabaka 
sırasında sergiledikleri davranışlar ve performans düzeyleri ile doğrudan 
ilişkilendirilmektedir (Uphill ve diğerleri, 2009). Bu doğrultuda sporcular 
üzerinde gerçekleştirilen bir çalışmada, duygu düzenleme becerilerinin çok 
yönlü liderlik yönelimleri ile pozitif ve anlamlı ilişkiler gösterdiği; özellikle 
bilişsel yeniden değerlendirme stratejisinin liderlik düzeyi yüksek sporcularda 
daha etkin biçimde kullanıldığı rapor edilmiştir (Bayrakdaroğlu ve diğerleri, 
2022).

Duyguların sportif performans üzerindeki etkisi, bireyin inançları ve 
kendine yönelik algılarıyla da yakından bağlantılıdır. Sürekli olarak kendisini 
yetersiz gören, başarabileceğine yönelik inancı zayıflayan ve kontrol algısı 
zedelenen sporcularda olumsuz duygu durumlarının daha yoğun yaşandığı 
bildirilmektedir. Bu psikolojik yapı, sporcunun performansına doğrudan 
yansıyarak başarının önünde önemli bir engel oluşturabilmektedir (Uphill 
ve diğerleri, 2009). Sporcuların zorlayıcı müsabaka anlarında dikkatlerini 
olumsuz uyarıcılardan uzaklaştırmaları, nefes egzersizleri uygulamaları, zihinsel 
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odaklanma çalışmaları yapmaları ve kısa süreli ritüeller geliştirmeleri duygu 
düzenleme sürecine katkı sunmaktadır (Cohn, 1990).

Yapılan araştırmalar, olumlu duygu durumlarının bilişsel yeniden 
değerlendirme stratejileri ile ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır. Buna 
karşın yüksek düzeyde yaşanan olumsuz duygular sırasında bastırma ve 
yeniden değerlendirme stratejilerinin her durumda etkili sonuçlar üretmediği 
bildirilmektedir. Sporcuların kimi zaman yaşadıkları olumsuz anıları hatırlamak 
istememeleri nedeniyle değerlendirme süreçlerinde çekingen davrandıkları 
ve bunun da araştırma sonuçlarına yansıdığı ifade edilmektedir (Uphill ve 
diğerleri, 2012).

Sporda Duygu Düzenleme

Sporda duygu düzenleme, antrenman ve müsabaka süreçlerinde sergilenen 
hareketlerin niteliği, takım içi iletişimin sürdürülebilirliği ve sakatlanma 
riskinin azaltılması açısından işlevsel bir psikolojik beceri alanı kapsamında 
değerlendirilmektedir. Spor psikolojisi alanında duygu düzenleme, performansın 
sürekliliğini destekleyen temel psikolojik yeterlilikler arasında ele alınmaktadır 
(Ağca, 2019). Literatür incelendiğinde, uzun yıllar boyunca stres, kaygı 
ve depresyon gibi olumsuz duygu durumlarına odaklanıldığı, son dönem 
çalışmalarda ise bilişsel duygu düzenleme kavramının farklı değişkenlerle 
ilişkisi yönünde artan bir ilgi olduğu görülmektedir. Bu bağlamda bilişsel 
duygu düzenleme stratejilerinin, bireylerin psikolojik uyum süreçleri üzerindeki 
belirleyici rolü çok sayıda araştırma bulgusuyla ortaya konulmaktadır.

Yurt içi ve yurt dışı literatürde yer alan çalışmalar, olumsuz olarak 
sınıflandırılan bilişsel duygu düzenleme stratejileri ile psikolojik sorunlar 
arasında anlamlı ilişkiler bulunduğunu göstermektedir. Kendini suçlama, 
felaketleştirme ve ruminasyon stratejileri ile kaygı ve stres arasında pozitif yönde 
ilişiklerin bulunduğu rapor edilmektedir (Zlomke ve Hahn, 2010). Benzer 
biçimde üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen çalışmalarda, uyumsuz 
duygu düzenleme stratejilerinin depresyon, kaygı ve yeme bozukluğu belirtileri 
ile güçlü biçimde ilişkilendiği belirlenmiştir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 
2010). Genç yetişkin bireyler üzerinde yapılan çalışmalar da kendini suçlama, 
felaketleştirme ve ruminasyon stratejilerinin öfke, stres ve depresyon düzeyleri 
üzerinde artırıcı etki oluşturduğunu ortaya koymaktadır (Martin ve Dahlen, 
2005). 

Duygu düzenleme becerilerinin sosyal davranışlar üzerinde de düzenleyici 
bir rol üstlendiği görülmektedir. Uyumlu duygu düzenleme stratejilerini 
daha yoğun kullanan bireylerin sosyal ilişkilerinde daha dengeli ve uyumlu 
davranışlar sergiledikleri yönünde bulgular elde edilmiştir (Eisenberg ve Fabes, 
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1992). Bununla birlikte cinsiyet değişkenine göre bilişsel duygu düzenleme 
stratejilerinin kullanım sıklığının farklılaştığı, kadın bireylerin ruminasyonu 
daha sık kullandığı, erkek bireylerin ise olumlu yeniden değerlendirme ve 
dışsallaştırma temelli stratejilere daha fazla yöneldiği rapor edilmektedir 
(Zengin, 2019).

Erken yaş grupları üzerinde gerçekleştirilen çalışmalarda ise duygu düzenleme 
becerilerine yönelik verilen eğitimlerin çocukların akademik başarıları, sosyal 
ilişkileri ve davranışsal uyum düzeyleri üzerinde olumlu etkiler oluşturduğu 
belirlenmiştir (Izard ve diğerleri, 2001). Aile tutumları ile akademik başarı 
arasındaki ilişkide bilişsel duygu düzenleme becerilerinin anlamlı bir aracı 
role sahip olduğu yönünde bulgular da literatürde yer almaktadır (Hill ve 
Craft, 2003). 

Sporda Stres ve Duygu Düzenleme 

Bilindiği üzere sporda stres, sporcuların performanslarını, psikolojik 
dayanıklılık düzeylerini ve ruhsal dengelerini doğrudan etkileyen temel 
değişkenlerden birisidir. Antrenman yükü, müsabaka baskısı, başarı beklentisi, 
seyirci tepkileri ve sosyal çevreden kaynaklanan talepler sporcular üzerinde 
yoğun stres oluşturabilmektedir. Bu stres, uygun biçimde yönetilemediği 
durumlarda kaygı düzeyinde artışa, dikkat ve odaklanma süreçlerinde 
bozulmalara ve performans istikrarında düşüşe yol açmaktadır. 

Eğitim sektöründe beden eğitimi ve spor öğretmenleri, öğrencilerin sosyal, 
fiziksel ve zihinsel gelişimlerine sağladıkları katkılar nedeniyle önemli bir 
konumda bulunmaktadır (Adiloğulları ve Gencay, 2016). Benzer biçimde 
spor ortamında antrenörler de sporcuların hem performans gelişimleri hem 
de stres düzeylerinin şekillenmesinde belirleyici bir role sahip bulunmaktadır. 
Antrenörlerin iletişim tarzı, beklenti düzeyi ve sporcuya yönelik tutumları, 
sporcuların stres algılarını doğrudan etkileyebilmektedir.

Stresin sportif performans üzerindeki etkisi, sporcunun bu uyaranlara 
verdiği bilişsel ve duygusal tepkiler doğrultusunda şekillenmektedir. Bu noktada 
duygu düzenleme becerileri, stresin psikolojik ve davranışsal sonuçlarını 
belirleyen temel mekanizmalardan biri konumunda yer almaktadır. Duygu 
düzenleme, bireyin yaşadığı duygusal tepkileri fark etmesi, değerlendirmesi 
ve işlevsel stratejiler yoluyla yönetmesi olarak tanımlanmakta, bu beceri 
sayesinde sporcular stres kaynaklı olumsuz duygusal tepkileri kontrol altında 
tutabilmektedir (Gross, 1998; Lazarus, 2000).

Alanyazın incelendiğinde, duygu düzenleme stratejilerinin stres düzeyi ve 
performans arasındaki ilişkide düzenleyici bir işlev üstlendiğini görülmüştür. 
Bilişsel yeniden değerlendirme stratejisinin kullanımının artması, müsabaka 
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kaygısının azalmasına ve zihinsel dayanıklılığın güçlenmesine katkılar 
sunmaktadır. Buna karşılık felaketleştirme, kendini suçlama ve ruminasyon 
gibi uyumsuz stratejilerin stres düzeyini yükselttiği ve performans üzerinde 
baskılayıcı etki oluşturduğu da araştırmacılar tarafından ifade edilmektedir 
(Garnefski ve Kraaij, 2006). 

Sporcular üzerinde gerçekleştirilen araştırmalar, duygu düzenleme 
becerilerinin artmasıyla stresin performans üzerindeki olumsuz etkisinin 
zayıfladığını göstermektedir. Uphill, Lane ve Jones (2012) tarafından yürütülen 
çalışmada, uyumlu duygu düzenleme stratejilerini kullanan sporcuların yüksek 
baskı koşulları altında daha dengeli performans sergiledikleri belirlenmiştir. 
Benzer biçimde Nicholls, Polman ve Levy (2010) tarafından gerçekleştirilen 
araştırmada, etkili duygu düzenleme becerilerinin sporcuların stresle başa çıkma 
kapasitelerini güçlendirdiği ve psikolojik dayanıklılığı artırdığı saptanmıştır.

SONUÇ 

Spor ortamında sporcular, performans beklentisi, rekabet baskısı, yoğun 
antrenmanlar, sakatlanma riski ve seyirci tepkileri nedeniyle yoğun stres 
yaşayabilmektedir. Bu stres çoğu zaman doğrudan fark edilmemekte, ancak 
sporcunun dikkatini, motivasyonunu ve performansını zamanla olumsuz 
yönde etkileyebilmektedir. Stresin kontrol altına alınamadığı durumlarda 
kaygı artışı, performans düşüşü ve spordan uzaklaşma gibi sonuçlar ortaya 
çıkabilmektedir. Bu noktada duygu düzenleme becerileri, sporcunun stresle 
başa çıkmasında önemli bir rol üstlenmektedir. 

Spor ortamında yaşanan olumsuz durumlar karşısında duygularını sağlıklı 
biçimde yönetebilen sporcuların stres düzeyleri daha dengeli olmakta ve 
performans sürekliliği korunabilmektedir. Buna karşılık duygularını etkili 
biçimde düzenleyemeyen sporcularda stresin performans üzerindeki olumsuz 
etkileri daha belirgin görülmektedir. 
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Bölüm 4

Hareket Eğitimi Programlarında Oyunlaştırılmış 
Müdahalelerin Pedagojik Değeri 

Deniz Ünver1

Özet 

Hareket eğitimi, uygulama alanlarında, oyunlarda, sporlarda, ortaya çıkan 
hareket örüntülerini inceleyen, bu hareketlerin anlamlarını çözümlemeye ve 
bireysel veya grup içi etkileşimlerini açıklamaya yönelen akademik bir disiplin 
olarak tanımlanmaktadır. Bu disiplin, motor becerilerin geliştirilmesine 
yönelik sistemli eğitim süreçlerini kapsayan araç ve yöntemlerin bütününü 
içermektedir. Eğitim kurumları ve sosyal ortamlarda yapılandırılmış hareket 
eğitimi programları, çocukların düzenli bedensel etkinliklere katılımını 
artırmakta ve bilişsel, duygusal ve toplumsal gelişimlerini desteklemektedir. 
Oyun, çocukların öğrenme süreçlerine aktif katılımını sağlayan, yeni 
bilgileri keşfetmelerine ve deneyimlemelerine olanak tanıyan dinamik bir 
etkileşim biçimidir.  Oyun temelli hareket eğitimi, çocuk ve ergenlerde 
temel hareket becerilerinin kazanılmasını sağlarken, motivasyon, öğrenmeye 
katılım, özgüven, sorumluluk bilinci ve sosyal becerilerin gelişimine katkı 
sunmaktadır. Planlı ve yapılandırılmış oyun temelli programlar, bedensel 
yeterlilik, koordinasyon, esneklik, kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi motor 
becerilerin sistemli biçimde gelişimini desteklemektedir.

Hareket eğitimi programlarında oyunlaştırılmış müdahaleler, pedagojik açıdan 
yüksek değere sahiptir. Bu yaklaşımlar, öğrenci motivasyonunu, katılımı, 
temel psikolojik ihtiyaçların karşılanmasını ve olumlu sosyal davranışları 
artırmakta, çocukların fiziksel ve psikososyal gelişimini bütüncül bir 
biçimde desteklemektedir. Çalışma kapsamında sonuç olarak, oyunlaştırılmış 
hareket eğitimi müdahaleleri, çocuk ve ergenlerin fiziksel, bilişsel ve sosyal 
gelişimlerini bütüncül biçimde destekleyen etkili bir pedagojik bir araçtır. 
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Hareket Eğitimi

Eğitim ve öğretim, bireyin gelişimini hedefleyen; belirlenen amaçlar 
doğrultusunda öğrenme sürecini başlatan, sürdüren ve sonuçlandıran, bu 
süreçte bireyin yaşamında ve davranışlarında kalıcı değişiklikler meydana 
getirmeyi amaçlayan planlı ve sistematik etkinlikler bütünüdür. (Güngör vd, 
2025).

Hareket eğitimini modern yaklaşıma yakın biçimde ilk ele alan Delsarte, 
hareketi zihin–beden–ruh bütünlüğü ve zaman–mekân birliği içinde 
değerlendirmiş; 1970’lerden itibaren ise hareket eğitiminin bilişsel, psikomotor 
ve duygusal gelişime katkıları bilimsel olarak ortaya konmuştur. Hareket 
eğitimi, çocukların gelişim düzeylerine uygun olarak seçilen fiziksel etkinlikler 
ve bilimsel temelli yöntemler aracılığıyla motor becerileri geliştirmeyi, motor 
performansı artırmayı ve bilişsel ile duyuşsal gelişimi destekleyen bütüncül 
bir öğrenme süreci olarak tanımlanır (Przysucha, 2000).

Hareket eğitimi; uygulama alanlarında, oyunlarda, sporlarda, atletizmde, 
yüzmede, cimnastikte ve dans etkinliklerinde ortaya çıkan hareket örüntülerini 
inceleyen, bu örüntülerin taşıdığı anlamı çözümlemeye ve bireyin kendi içindeki 
ya da grup içindeki etkileşim biçimlerini açıklamaya yönelen bir akademik alan 
olarak ele alınmaktadır (Koyuncu, 2024). Bu disiplin, hareketi fizyolojik bir 
çıktı olarak değerlendiren bir bakış açısının ötesine geçerek, bilişsel süreçler, 
algısal uyaranlar, çevresel etkileşimler ve psiko-sosyal dinamiklerle bağlantılı bir 
bütünlük içinde ele almaktadır. Bu yönüyle hareket eğitimi, motor becerilerin 
geliştirildiği sistemli ve amaçlı eğitim süreçlerini içeren araçların toplamını 
ifade etmektedir (Kırıcı, 2008).

Spor, eğitimsel etkinlikler arasında yer almakta ve bireylerin ortak hedefleri 
dile getirmeleri yoluyla bu hedefler etrafında birleşebilme duygusunu 
oluşturmaktadır (Zengin ve Peker, 2019). Bu bütünleştirici işlev doğrultusunda, 
eğitim kurumları, çocuk kulüpleri, spor okulları ve serbest oyun alanları gibi 
yapılandırılmış sosyal ortamlarda uygulanan hareket eğitimi programları öne 
çıkmaktadır. Söz konusu programlar, bedensel etkinliklere düzenli katılımı 
destekleyerek sporun eğitimsel ve gelişimsel etkilerinin daha sistematik ve kalıcı 
biçimde güçlenmesini sağlamaktadır. Kurt (2025) tarafından aktarılan bulgular, 
bu programların çocukların benlik algılarını desteklediğini, üst düzey bilişsel 
işlevleri beslediğini, duygusal düzenleme süreçlerini güçlendirdiğini ve sosyal 
uyum becerilerini olumlu biçimde geliştirdiğini ortaya koymaktadır. Çocukların 
bu gelişim süreçlerine aktif katılım göstermesi, hareket eğitiminin bütünsel 
bir öğrenme alanı olarak değerlendirilmesini gerektirmektedir. Bu bağlamda 
oyun, hareket eğitimi programlarının temel pedagojik bileşenlerinden biri 
konumundadır. Özbar (2007), oyun ortamlarının çocuklara hem güvenli hem 
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de motive edici bir öğrenme alanı sunduğunu, bu alanın hareket deneyimlerinin 
doğal bir biçimde çeşitlenmesine imkân tanıdığını vurgulamaktadır. Oyun 
esnasında çocuklar; mekân farkındalığı, beden kontrolü, nesne kullanımı, yön 
değiştirme, hız ayarlama, ritim yakalama gibi çok boyutlu hareket özellikleriyle 
karşılaşmaktadırlar. Bu karşılaşmalar, çocukların motor davranışlarının 
gelişimsel seyrini hızlandırmaktadır.

Bakhtiar (2014) ile Aminikhah ve Daneshmandi (2024) tarafından 
yürütülen çalışmalarda, oyunun çocuklara sunduğu doğal hareket fırsatlarının, 
motor becerilerin yapılandırılmasında güçlü bir öğrenme zemini oluşturduğu 
tespit edilmiştir. Oyun temelli etkileşimler sırasında çocuklar çevresel uyaranları 
daha meraklı ve daha keşif odaklı bir bakışla algılayarak hareket repertuarlarını 
genişletmektedir. Yeni hareket örüntüleri denemek, hız veya denge gibi 
özellikleri sınamak, nesne kontrolü gerektiren görevlerde strateji üretmek ve 
sosyal etkileşim kurmak gibi süreçler çocukların gelişim alanlarında bütünsel 
ilerlemeler yaratmaktadır.

Oyun ortamları, karmaşık hareket örüntülerinin basitten karmaşığa doğru 
yapılandırıldığı, deneme-yanılmaya dayalı öğrenmenin doğal biçimde sürdüğü 
ve çocuğun içsel motivasyonunun yüksek kaldığı alanlar olduğu için hareket 
eğitimi süreçlerinin etkisini artırmaktadır. Çocuk, oyun içindeki hareket 
görevlerini bedensel bir etkililiğin yanı sıra, bir problem çözme süreci, bir 
duygu düzenleme deneyimi ve bir sosyal etkileşim fırsatı olarak yaşamaktadır. 

Hareket Eğitiminin Faydaları

Hareket eğitimi, çocukların fiziksel uygunluk bileşenlerinin gelişimini 
destekleyen temel bir eğitim alanıdır. Bu bağlamda esneklik, eklemlerin 
hareket açıklığını koruyan ve fonksiyonel bağımsızlığın sürdürülebilmesi 
için önemli bir role sahip olan bir fiziksel uygunluk unsurudur (Lowe, 2015; 
Brito ve diğerleri, 2013). Esneklik düzeyinin erken yaşlarda düzenli hareket 
uygulamalarıyla desteklenmesi gerektiği, çocukların sistemli esneklik eğitimi 
almadığı durumlarda yaşla birlikte bu özelliğin gerileme eğilimi gösterdiği 
bulgularla ortaya konulmuştur (Haywood ve Getchell, 2024). Düzenli fiziksel 
etkinliklerle meşgul olan çocukların, aktif olmayan akranlarına göre daha yüksek 
esneklik düzeylerine ulaşma eğiliminde olduğu da araştırmacılar tarafından 
belirtilmektedir (Batista ve diğerleri, 2018; Pařízková ve Hills, 2000). Bu 
çerçevede hareket eğitimi, temel motor becerilerin yapılandırılması için 
gereksinim duyulan planlı ve amaca yönelik eğitim süreçlerini içermektedir. 
Hareket eğitimi etkinliklerinin, çocukların fiziksel kondisyonunu destekleyen 
ve algısal-motor kapasitesini güçlendiren bir gelişim alanı olarak kabul edilmesi 
bu nedenle önem taşımaktadır (Altınkök, 2017).
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Hareket eğitiminin bir diğer önemli bileşeni dayanıklılıktır. Araştırmalar, 
uygun yüklenme ilkeleri doğrultusunda yapılandırılan programlarda çocukların 
dayanıklılık çalışmalarına başarılı biçimde uyum sağladığını göstermektedir 
(Pınar ve Erkut, 2000). Weiss (1983) tarafından yapılan araştırmanın 
sonuçlarına  göre kısa süreli ve yüksek yoğunluklu etkinlikler, çocuklarda 
anaerobik dayanıklılığın değerlendirilmesinde yeterli olmaktadır. Bu doğrultuda 
oyun temelli hareket etkinliklerinin dayanıklılık gelişiminde etkili bir araç 
niteliği taşıdığı anlaşılmaktadır.

Koordinasyon gelişimi de hareket eğitimi kapsamında değerlendirilen 
temel bir alandır. Koşma, sıçrama, tırmanma, yakalama ve takla gibi hareketler, 
koordinasyonun çok yönlü yapısını oluşturmaktadır. Bu becerilerin sistemli 
biçimde işlenmesi, bireyin motor repertuarını genişletmekte ve bütünsel 
gelişimine katkı sağlamaktadır. Hareket eğitimi programlarının, çocukların 
etkinliklere daha yüksek motivasyonla katılmasını sağladığı ve grup içi 
etkileşimleri daha işlevsel hale getirdiği ifade edilmektedir (Aracı, 2004). Bu 
becerilerin kazanılması, çocuğun günlük yaşamında tercih ettiği boş zaman 
etkinliklerini ve uzun vadeli yaşam tarzı eğilimlerini de şekillendirmektedir.

Sürat becerisi, çocukların fiziksel performansını doğrudan etkileyen ve temel 
hareketlerin uygulanmasında belirleyici nitelik taşıyan bir motor unsur olarak 
tanımlanmaktadır. Hareket eğitimi süreçleri, sürat gelişiminin erken yaşlarda 
desteklenmesini mümkün kılan eğitimsel ortamlar sunmaktadır. Çok yönlü 
hareket programlarının uygulanması, sürat gelişiminin izlenmesine ve çocuğun 
fiziksel kapasitesinin yapılandırılmasına katkıda bulunmaktadır (Kayapınar, 
2011). Sürat yeteneğinin yaşla birlikte artış gösterebildiği ve küçük yaşlarda 
başlatılan eğitim süreçlerinin ilerleyen dönemlerde performans gelişimini 
desteklediği bildirilmiştir (Altınkök, 2015).

Kuvvet gelişimi açısından çocuklarda görülen artışın yaşa ve cinsiyete 
bağlı değişkenlik gösterdiği araştırma bulgularıyla ortaya koyulmuştur. Erkek 
çocuklarında kuvvet artışının 6, 8, 13 ve 14 yaşlarında belirginleştiği; kızlarda 
ise bu artışın 4 ve 9 yaşlarında daha görünür hale geldiği ifade edilmektedir 
(Kovar, 2004). Okul öncesi dönemde büyük kas gruplarını zorlayıcı etkinliklerin 
önerilmemesi, buna karşılık ince motor becerilerini geliştiren etkinliklere önem 
verilmesi gerektiği belirtilmektedir (Aracı, 2004). Cinsiyete bağlı gelişimsel 
eğilimlerin 10–11 yaşlarından itibaren farklılaşmaya başladığı, bu dönemden 
sonra çocuklara uygun düzeyde bayrak yarışı, itme, tırmanma ve hafif sıçrama 
etkinliklerinin uygulanmasının kuvvet gelişimini desteklediği bildirilmektedir 
(Muratlı ve diğerleri,  2007; Çetin ve Flock, 2011).

Hareket eğitimi, etkinlik sürecine katılan çocuğun gelişim alanlarını 
çok boyutlu biçimde etkilemektedir. Bedensel formun ve iskelet yapısının 
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güçlenmesine katkı sunmaktadır; duygusal iyilik halinin yükselmesine uygun 
bir ortam oluşturmaktadır. Bireysel sorumluluk bilincinin ilerlemesine 
zemin hazırlamakta, kurallara uygun oyun davranışlarının edinilmesini 
desteklemektedir. Çocuğun iletişim kurma kapasitesi bu süreçte artmakta ve 
kendine değer atfetme eğilimi güçlenmektedir. Duyusal farkındalık gelişerek 
çocuğun bedensel uyarıları algılama yeterliği ilerlemektedir. Akademik 
başarı üzerinde olumlu etkiler ortaya koyduğu belirtilmektedir (Muratlı, 
2007). Hareket eğitimi, çocuğun kendi kapasitesi ve yeteneği doğrultusunda 
özelliklerini geliştirmesine imkân tanımakta; demokratik yaşamla ilişkili 
sorumluluk duygusunun ilerlemesine ve hem kendine hem çevresine yönelik 
saygı bilincinin yükselmesine katkıda bulunmaktadır (Çamlıyer ve Çamlıyer, 
2018).

Oyun Temelli Hareket Eğitimi 

Eğitimde öğretim yöntemleri, çocuklara istendik davranış ve becerilerin 
kazandırılmasını hedefler; bu süreçte farklı yöntemler birlikte kullanılır. Hareket 
eğitimi ise öğrenmeyi yalnızca motor değil, bilişsel, sosyal ve duygusal gelişimi 
kapsayan bütüncül bir yaklaşımla ele alır. Öğretim yöntemleri, çocukların 
bireysel, sosyal ve psikolojik gelişimini destekleyecek biçimde seçilmelidir. 
Bireysel farklılıklar gözetilmeli, yeterli öğrenme zamanı tanınmalı ve ders 
sonunda genel bir değerlendirme yapılmalıdır (Erkut, 2024).

Oyun, çocukların çevrelerini anlamlandırmalarına, yeni bilgileri 
deneyimleyerek öğrenmelerine ve bilişsel süreçlerini yapılandırmalarına katkı 
sağlamaktadır. Onyango ve diğerleri (2021), oyunun çocukların öğrenme 
sürecini destekleyen zengin bir eğitim materyali niteliği taşıdığını ve çocukların 
bilişsel-esnekliğini güçlendirdiğini belirtmektedir. Oyun aynı zamanda temel 
hareket becerilerinin edinilmesinde merkezi bir konuma sahiptir. Castañer ve 
diğerleri (2016), oyun yoluyla kazanılan hareket deneyimlerinin çocukların 
motor yeterliklerinin gelişiminde belirleyici olduğunu vurgulamaktadır. Temel 
hareket becerileri (koşma, sıçrama, fırlatma, yakalama gibi) çocukluk döneminde 
biçimlenmekte ve gelecekteki sportif katılım için bir altyapı oluşturmaktadır 
(O’Hagan ve diğerleri 2022). Bu nedenle hareket becerilerinin erken yaşlarda 
planlı eğitim süreçleriyle desteklenmesi büyük önem taşımaktadır. Jefferson-
Buchanan (2022), temel hareket becerilerinin öğretiminde yapılandırılmış 
programların gerekliliğini ortaya koymakta; öğretim sürecinin pedagojik 
niteliğinin çocukların uzun vadeli motor gelişimi üzerinde etkili olduğunu 
ifade etmektedir. Bu doğrultuda spor eğitiminin temel alanlarından 
biri olan hareket eğitimi, çocuklarda temel becerilerin sistemli biçimde 
kazandırılmasını amaçlamaktadır (Kayapınar, 2002). Oyun temelli hareket 
eğitimi programları ise bu gelişim sürecine ek bir nitelik kazandırmaktadır. 
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Yalfani, Bak ve Asgarpoor (2023), oyun temelli programların çocukları motive 
ettiğini, baskı oluşturmayan ve destekleyici bir öğrenme ortamı sağladığını 
belirtmektedir. Jefferson-Buchanan (2022) bu ortamın demokratik bir yapıya 
sahip olduğunu ve her çocuğun kendi gelişim düzeyine uygun bir öğrenme 
deneyimi yaşayabildiğini ifade etmektedir.

Temel hareket becerilerinin kazanılması sürecinde çocuklara ilgi uyandırıcı ve 
gelişimsel açıdan uygun etkinlikler sunulması, motor becerilerin güçlenmesine 
yönelik fırsatların çeşitlenmesini sağlamaktadır. Bu noktada öğretim sürecinin 
içeriği kadar öğretim yaklaşımının niteliği de önem taşımaktadır. Hareket 
eğitimi, yalnızca hareketin uygulanmasına değil, hareketin anlaşılmasına, 
yorumlanmasına ve keşfedilmesine yönelik bir öğrenme alanı oluşturmaktadır 
(Özer ve Özer, 2000). Kırıcı (2008), bu sürecin motor becerileri geliştirmeyi 
hedefleyen sistemli eğitim araçlarının bütününü kapsadığını belirtmektedir. 
Yamaner ve Çalbıyık (2021) ise hareket eğitiminin paylaşma, hissetme, problem 
çözme ve etkili düşünme gibi sosyal ve bilişsel süreçleri de desteklediğini 
göstermektedir.

Planlı hareket eğitimi programlarının etkililiğini artıran en önemli 
unsurlardan biri, çocuğun doğal gelişim ortamı olarak tanımlanan oyundur. 
Özbar (2007), oyunun çocuğun günlük yaşamındaki en doğal öğrenme bağlamı 
olduğunu ve pedagojik etkileşimi kolaylaştırdığını aktarmaktadır. Oyun, 
çocukların bedensel farkındalıklarını artıran ve farklı hareket örüntüleriyle 
karşılaşmalarını mümkün kılan zengin bir deneyim alanı oluşturmaktadır. Bu 
sayede çocuklar, hareket örnekleriyle tanışarak motor becerilerini pekiştirmekte 
ve geliştirmektedirler.  Öte yandan, hareket eğitimi, çocuğun duygusal ve 
sosyal alanlarda deneyim kazanmasına imkân vermektedir.  Sistemli biçimde 
yapılandırılmış bir hareket eğitimi süreci, çocuğun akranlarını tanımasına, ortak 
bir düzen içinde hareket etmesine ve etkili iş birliği kurmasına da yardımcı 
olmaktadır (Özer ve Özer, 2005).

Hareket Eğitimi Programlarının Kapsamı 

Çocukların davranış örüntülerini biçimlendiren ve eğitim sürecindeki 
hedeflerin gerçekleşmesini mümkün kılan temel unsurlardan biri içeriktir. 
Eğitim içeriği, amaçlarla uyumlu bir yapıda oluşturulmakta; çocukların 
hazırbulunuşluk düzeyleri dikkate alınarak somuttan soyuta, basitten karmaşığa 
ve kolaydan zora uzanan öğretim ilkelerine göre yapılandırılmaktadır (Nalbant, 
2020). Bu düzenleme, öğrenme yaşantıları arasında mantıksal bir ilerleme 
kurulmasını ve becerilerin birbirine ön koşul oluşturacak biçimde sıralanmasını 
sağlamaktadır.
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Hareket eğitimi kapsamında hazırlanan içerik, çocukların fiziksel 
uygunluğunu, motor yeterliklerini ve algısal motor gelişimini destekleyen bir 
çerçevede planlanmaktadır. Programlar genellikle yer değiştirme becerileri, nesne 
kontrolü becerileri ve denge becerilerini geliştiren etkinliklerden oluşmaktadır. 
Bu etkinlikler aracılığıyla çocuklarda temel hareket becerilerinin yanı sıra beden 
farkındalığı, hareket yeterliliği ve bedensel uygunluk bileşenlerinin gelişimine 
de katkılar sunmaktadır. 

Gallahue’nun (1996) içerik modeline göre devinim becerileri, bireyin hareket 
ettiği konum, hareketin gerçekleştiği ortam ve bedenin obje ile etkileşimi 
üzerinden sınıflandırılmaktadır. Bir noktadan başka bir noktaya doğru yapılan 
hareketler yer değiştirme becerileri olarak ele alınmaktadır. Objelerle yapılan 
hareketler nesne kontrolü becerileri çerçevesinde değerlendirilmektedir. Durağan 
ya da hareket hâlindeki bedenin dengeyi koruma süreci ise denge becerilerini 
oluşturmaktadır. Gallahue (1996)’nun bu sınıflandırması, hareket eğitiminin 
içerik planlamasında temel referanslardan biri olarak kabul edilmektedir.

Hareket Eğitimi Programlarında Oyunlaştırılmış Müdahaleler 

Oyunlaştırılmış ya da oyun temelli hareket eğitimi yaklaşımları, motor 
gelişimi merkeze almakla sınırlı kalmayan, psikolojik iyilik hâli, öz-yeterlik 
algısı, motivasyon, sosyal uyum ve katılım sürekliliği gibi alanlara da katkılar 
sunmaktadır. Hareket eğitimi programlarının temel gücü, çocuğun doğal 
öğrenme biçimi olan oyunu eğitsel yapıyla bütünleştirmesi ve hareketi hem 
bilişsel hem duyuşsal hem de fiziksel süreçlerle birlikte ele almasıdır.

Son yıllarda artan bilimsel ilgi, oyun temelli müdahalelerin etkilerini daha 
sistemli biçimde ortaya koyan araştırmaların çoğalmasına yol açmıştır. Mo ve 
diğerleri (2024) tarafından gerçekleştirilen araştırmada, oyun temelli fiziksel 
etkinliklerin çocuk ve ergenlerin fiziksel etkinlik ortamlarına yönelik “keyif/
zevk” düzeyini anlamlı biçimde artırdığı rapor edilmiştir. Araştırmacılar 
tarafından yapılan bu araştırmada; beden eğitimi derslerinde oyunlaştırılmış 
uygulamaların algılanan memnuniyeti yükselttiğini, bu etkinin özellikle 30 
dakikalık oturumlar ve haftada 1–3 seans aralığında daha belirgin biçimde 
ortaya çıktığı sonucuna ulaşılmıştır. Çalışma kapsamında elde edilen bu 
sonuç, oyunun pedagojik bir araç olarak motivasyonel süreçlere doğrudan 
etki edebildiğini göstermektedir. 

Cocca ve diğerleri (2020) tarafından yürütülen uzun süreli bir müdahale 
çalışması da benzer biçimde, oyun temelli beden eğitimi programlarının 
motor becerilerin yanı sıra, fiziksel uygunluk değişkenleri ile psikolojik sağlık 
göstergelerinde de önemli gelişimler ortaya çıktığı tespit edilmiştir. Araştırmada 
6 aylık oyunlaştırılmış bir programın, 10-12 yaş aralığındaki çocuklarda 
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özsaygıyı yükselttiği, stres ve anksiyete düzeylerinde ise anlamlı azalma meydana 
getirdiği tespit edilmiştir. Araştırmacılar tarafından gerçekleştirilen çalışma 
kapsamında elde edilen bu sonuç, oyunun çocukların duygusal düzenleme 
kapasitesini destekleyen bir öğrenme ortamı oluşturduğunu göstermektedir.

Oyunlaştırılmış müdahalelerin temel hareket becerileri  kapsamında ele alan 
Valadi ve diğerleri (2025), temel hareket becerileri ile belirli spor becerilerini 
bütünleştiren oyun temelli bir pedagojik modelin, çocuklarda fiziksel 
okuryazarlığı güçlendirdiği sonucuna ulaşmışlardır. Fiziksel okuryazarlık, 
motor yeterlik, motivasyon, fiziksel aktiviteye katılım isteği ve sağlıklı yaşam 
alışkanlıklarına yönelik tutumları birlikte kapsayan bir çerçeve olduğundan, bu 
bulgu oyunlaştırılmış uygulamaların geniş bir gelişim alanına etki edebildiğini 
göstermektedir.

Okul ortamında yürütülen araştırmalar, oyunlaştırmanın fiziksel aktivite 
katılımının sürekliliğini desteklediğini, sedanter davranış miktarını azalttığını 
ve fiziksel aktiviteyi günlük yaşamın doğal bir parçası hâline getiren davranış 
örüntülerinin oluşumunu güçlendirdiğini ortaya koymaktadır. Çoruh ve 
diğerleri (2024) tarafından gerçekleştirilen bir başka araştırmada oyunlaştırılmış 
okul temelli fiziksel aktivite uygulamalarının öğrencilerin katılım düzeylerini 
yükselttiğini ve davranışsal bağlılığı güçlendirdiğini ifade edilmiştir. Oyun 
temelli müdahalelerde kullanılan geri bildirim mekanizmaları, aşamalı görev 
yapıları, puanlama sistemleri ve sosyal etkileşim fırsatları, çocukların gelişim 
süreçlerini destekleyen pedagojik bileşenler olarak değerlendirilmektedir.

Bununu yanı sıra, Hareket eğitiminde oyunlaştırılmış müdahalelere yönelik 
araştırma tasarımları genel olarak iki temel başlık altında incelenmektedir: 
yapılandırılmamış aktif oyun ve yapılandırılmış aktif oyun. Yapılandırılmamış 
aktif oyun, çocukların minimum yönlendirme ile katıldıkları, serbest ve gevşek 
biçimde organize edilmiş oyun etkinliklerini kapsamaktadır. Bu kapsamda 
yürütülen çalışmalarda, çoğunlukla herhangi bir ek öğretimsel müdahale 
olmaksızın serbest oyuna yer verilmiş; bazı araştırmalarda ise ekran süresinin 
baskın olduğu aktif video oyunlarının aksine, ebeveynlere uygun oyun içerikleri 
sunan dijital uygulamalar aracılığıyla aktif oyun davranışı desteklenmiştir 
(Adamo vd, 2016). Ayrıca bazı yapılandırılmamış aktif oyun müdahalelerinde, 
okul öncesi çocuklar için zenginleştirilmiş oyun ekipmanları ve cazip oyun 
ortamları tasarlanmış; kimi çalışmalar ise bu oyunları çocukların ev dışı 
kullanımına uygun olacak şekilde açık alanlara yerleştirmiştir.

Beceri odaklı geleneksel beden eğitimi yaklaşımlarından farklı olarak 
yapılandırılmış aktif oyun, hareket eğitiminde oyunlaştırma temelli, eğlenceli 
ve hedefli fiziksel etkinlikler sunmaktadır. Bu tür müdahalelerde oyunlar 
belirli kazanımlara yönelik olarak planlanmakta, çocukların aktif katılımı 
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öğretmen ya da uzman rehberliğiyle desteklenmektedir. İncelenen çalışmaların 
bir bölümünde yapılandırılmış aktif oyun alt gruplarına yer verilmiş; bazı 
araştırmalarda açık hava oyun alanlarında planlı oyunlaştırılmış müdahaleler 
uygulanmıştır. Ayrıca belirli projeler kapsamında çocuklara hafif ve modüler 
oyun ekipmanları sağlanmış, uzman eğitmenler tarafından aktif oyuna yönelik 
yönlendirme yapılmıştır. Bununla birlikte, bazı çalışmalarda yapılandırılmış 
aktif oyun tasarımına ilişkin ayrıntıların sınırlı olduğu görülmektedir. Genel 
olarak bu bulgular, oyunlaştırılmış müdahalelerin hareket eğitimi alanında 
farklı bağlam ve düzeylerde uygulanabildiğini ve çocukların fiziksel aktiviteye 
katılımını destekleyici önemli bir yaklaşım sunduğunu ortaya koymaktadır.

Hareket Eğitimi Programlarında Oyunlaştırılmış Müdahalelerin 
Pedagojik Değeri 

Temel hareket becerileri,  spor, oyun ve diğer özgül fiziksel etkinliklerde 
gerçekleştirilen karmaşık hareketlerin öğrenilmesi için temel bir altyapı 
oluşturmakta olup; lokomotor beceriler, nesne kontrolü ve denge bileşenlerini 
içermektedir. Hareket becerilerinin gelişim düzeyi, okul öncesi dönemdeki 
çocukların fiziksel aktiviteye katılım sıklığını ve niteliğini belirleyen önemli bir 
faktördür. Bunun yanı sıra bu beceriler; vücut kompozisyonu, iskelet sistemi 
sağlığı, psikolojik gelişim ve sosyal uyum gibi birçok gelişim alanıyla yakından 
ilişkilidir. Erken çocukluk döneminde bu becerilerin kazanılması, bireylerin 
yaşam boyu sürdürülebilir fiziksel uygunluk ve aktif yaşam alışkanlıkları 
geliştirmeleri açısından kritik bir temel oluşturmaktadır (Liu vd, 2025).

Hareket eğitimi programlarında oyunlaştırılmış müdahaleler, çocukların ve 
ergenlerin motor beceri gelişimini desteklemenin ötesinde, bilişsel, duygusal 
ve sosyal gelişimlerini bütünsel biçimde ele alan bir pedagojik yaklaşımı temsil 
etmektedir. Oyun temelli müdahaleler, yapılandırılmış fiziksel etkinlikleri 
oyun temelli içeriklerle birleştirerek öğrenmeyi hem eğlenceli hem de motive 
edici hâle getirmektedir. Literatürde, oyun temelli yaklaşımların motor beceri 
kazanımının yanı sıra, katılımcıların özsaygı, motivasyon ve toplumsal etkileşim 
becerilerini de güçlendirdiği görülmüştür (Cocca ve diğerleri 2020; Mo ve 
diğerleri, 2024).

Pedagojik açıdan oyunlaştırılmış müdahaleler, çocukların hareket repertuarını 
genişletmelerine ve karmaşık motor örüntüleri daha etkili öğrenmelerine olanak 
tanımaktadır. Bu süreçte oyun, doğal bir öğrenme ortamı sağlayarak deneme-
yanılma ve problem çözme deneyimlerini desteklemektedir. Özellikle temel 
hareket becerilerinin kazanımı açısından erken yaşta sunulan oyun temelli 
etkinlikler, ileriki yıllarda spora katılım ve fiziksel okuryazarlık düzeyinin 
artmasına da katkılar sunmaktadır  (Valadi ve diğerleri, 2025). Bunun yanı sıra, 
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oyunlaştırılmış müdahaleler çocukların motivasyonunu artırmakta ve fiziksel 
aktiviteye katılım sürekliliğini sağlamaktadır. Düzenli ve keyifli bir öğrenme 
ortamı, sedanter yaşam biçiminin azaltılmasına ve sağlıklı alışkanlıkların 
geliştirilmesine yardımcı olmaktadır (Çoruh ve diğerleri, 2024). Pedagojik 
olarak bu yaklaşım, bireylerin hem kendi sınırlarını keşfetmelerine hem de grup 
içi iş birliği ve sosyal etkileşim becerilerini geliştirmelerine olanak tanımaktadır.

Hareket Eğitimi Programlarında Oyunlaştırılmış Müdahalelerin 
Pedagojik Değeri Kapsamında Yapılan Araştırmalar

. Her insan biyolojik yapısı gereği hareket etme ihtiyacı hisseder ancak 
niteliği itibariyle performans ile ilişkili olan hareketler sporda başarılı olmak 
ve üst seviyede performans sergileyebilmek için gereklidir (Peker ve diğerleri, 
2019). Oyun temelli veya oyunlaştırılmış müdahaleler, hareket ve beden 
eğitimi programlarında pedagojik açıdan yüksek bir öneme sahiptir. Bu 
yaklaşımlar, öğrencilerin motivasyon ve derse katılımını artırmakta, temel 
psikolojik ihtiyaçlarını desteklemekte ve olumlu sosyal davranışların gelişimini 
teşvik etmektedir. Mevcut araştırmalar, oyunlaştırmanın kısa ve uzun vadede 
öğrenme deneyimini zenginleştirdiğini ortaya koymaktadır.

Farklı yaş gruplarında ve sosyo-ekonomik düzeylerde yapılan çalışmalar, 
oyunlaştırmanın motivasyon ve katılımı anlamlı biçimde artırdığını 
göstermektedir. Bu etki özellikle ilkokul ve ortaokul öğrencilerinde belirgin 
olarak gözlemlenmektedir (Arufe-Giráldez ve diğerleri, 2022; Parra-González 
ve diğerleri, 2021).Ancak uzun vadeli etkiler, motor beceri gelişimi ve 
akademik başarı üzerindeki katkıları bakımından daha fazla araştırmaya ihtiyaç 
duyulmaktadır (Sal-De-Rellán ve diğerleri, 2025; Angco ve diğerleri, 2025). 

Uygulamanın kalitesi, öğretmenlerin yeterliliği ve kaynaklara erişim, 
oyunlaştırılmış müdahalelerin başarısında kritik bir rol oynamaktadır (Quintas-
Hijós ve diğerleri, 2020; Lolowang ve diğerleri, 2025). Pedagojik kazanımlar 
açısından, oyunlaştırma öğrencilerin motivasyon ve derse katılım düzeylerini 
anlamlı biçimde artırmakta, özerklik, yeterlik ve ilişkisellik algılarında pozitif 
gelişmeler sağlamaktadır (Sotos-Martínez ve diğerleri, 2024; Li, Hew ve 
Du, 2024). 

Fiziksel aktivite ve motor beceriler bağlamında, oyun temelli müdahaleler 
öğrencilerin fiziksel aktivite süresi, adım sayısı ve motor becerilerinin gelişimini 
desteklemektedir (Fernández-Vázquez ve diğerleri, 2024).  Ayrıca, takım 
çalışması, iş birliği ve olumlu sosyal davranışlar teşvik edilmekte, öğrencilerin 
sosyal becerilerinde belirgin ilerlemeler sağlanmaktadır (Angco ve diğerleri, 
2025; Soriano-Pascual ve diğerleri, 2022. 
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SONUÇ 

Mevcut bölüm kapsamında sonuç olarak, hareket eğitimi programlarında 
oyun ve oyunlaştırılmış müdahaleler, çocuk ve ergenlerin motor beceri gelişimi, 
fiziksel uygunluk, psikolojik iyilik hâli, motivasyon ve sosyal uyum düzeylerini 
güçlendiren bütünsel bir pedagojik yaklaşım sunduğu ifade edilebilir.  Eğitimde 
yapılandırılmış aktif oyun ve beceri odaklı beden eğitimi yaklaşımları, 
çocukların temel hareket becerilerini geliştirmede benzer düzeyde etkilediği 
düşünülmektedir.

Yapılandırılmış aktif oyun; planlı, amaçlı ve belirli kazanımlara yönelik olarak 
tasarlandığında çocuklara koşma, zıplama, atma, yakalama ve denge gibi temel 
motor becerileri güvenli ve motive edici bir ortamda kazandırmaktadır. Beceri 
odaklı beden eğitimi ise bu becerileri daha sistematik, öğretmen rehberli ve 
teknik ağırlıklı etkinliklerle geliştirmeyi amaçlar. Her iki yaklaşım da çocukların 
motor gelişimlerinin yanı sıra özgüven, katılım isteği ve fiziksel aktiviteye 
yönelik olumlu tutumlar kazanmalarına katkı sağlar.

Buna karşılık, yapılandırılmamış aktif oyun, çocuklara serbest hareket imkânı 
sunmasına rağmen, belirli hedefler ve yönlendirme içermediği için temel hareket 
becerilerinin gelişiminde daha sınırlı bir etki göstermektedir. Bu tür oyunlar 
çocukların enerji harcamasını ve sosyalleşmesini desteklese de, beceri kazanımı 
açısından sistematik tekrar ve geri bildirim yetersiz kalabilmektedir. Bu durum, 
özellikle hareket becerilerinin bilinçli olarak geliştirilmesinin hedeflendiği 
eğitim süreçlerinde önemli bir sınırlılık oluşturmaktadır. Kaynakları sınırlı 
eğitim ortamlarında ise yapılandırılmış aktif oyun, beceri odaklı beden eğitimi 
programlarına etkili ve uygulanabilir bir tamamlayıcı olarak öne çıkmaktadır. 
Donanım, alan ve süre kısıtlarının bulunduğu okullarda, yapılandırılmış oyun 
temelli etkinlikler sayesinde çocuklar hem eğlenerek öğrenmekte hem de temel 
hareket becerilerini geliştirme fırsatı bulmaktadır. Bu yaklaşım, öğretmenlerin 
sınırlı imkânlarla bile planlı ve hedefe yönelik bir hareket eğitimi sunmalarına 
olanak tanırken, çocukların fiziksel, bilişsel ve duyuşsal gelişimlerini bütüncül 
bir biçimde desteklemektedir.

Yapılan bir araştırmanın bulguları, hareket eğitimi programlarında 
oyunlaştırılmış müdahalelerin pedagojik değerini destekler niteliktedir. 
Oyun davranışı–aktivite türü bileşimleri ile temel hareket becerileri arasında 
anlamlı ilişkiler olduğunun belirtmektedir. Çalışmada özellikle ekipman 
kullanılmadan gerçekleştirilen aktif oyunlara ayrılan görece daha fazla sürenin, 
toplam ve lokomotor beceri puanlarının daha yüksek olmasıyla ilişkili olduğu 
görülmüştür. Buna karşın, lokomotor ağırlıklı etkinliklere ayrılan görece 
daha fazla sürenin, toplam ve lokomotor beceri puanlarında düşüşle ilişkili 
olduğu belirlenmiştir. Öte yandan, aktivite düzeyi ve grup büyüklüğünün oyun 



56  |  Hareket Eğitimi Programlarında Oyunlaştırılmış Müdahalelerin Pedagojik Değeri

davranışı bileşimleri ile beceriler arasında anlamlı bir ilişki ortaya koymadığı 
saptanmıştır (Foweather vd, 2021). Bu sonuçlar, özellikle teneffüs ve serbest 
zaman dilimlerinde belirli oyun davranışlarına katılımın, küçük yaş gruplarında 
temel hareket becerilerinin gelişimi açısından pedagojik açıdan önemli bir 
potansiyele sahip olduğunu göstermektedir. Bununla birlikte, elde edilen 
veriler nedensel çıkarımlar yapılmasına olanak tanımamaktadır. Bu nedenle, 
oyunlaştırılmış müdahalelerin hareket eğitimi programlarındaki etkilerini daha 
güçlü biçimde ortaya koyabilmek için boylamsal tasarımları da içeren, kapsamlı 
ve çok boyutlu gelecekteki araştırmalara ihtiyaç duyulmaktadır.

Oyun temelli uygulamalar, temel hareket becerilerinin kazanılmasını 
desteklerken, çocukların öğrenme süreçlerine aktif katılımını sağlayarak 
içsel motivasyon ve öğrenme ilgisini artırmaktadır. Ayrıca, oyun temelli 
müdahaleler, çocukların özgüven, sorumluluk bilinci, takım çalışması ve iletişim 
becerilerinin gelişimlerine katkılar sunmaktadır. Öte yandan uygulama kalitesi, 
öğretmen yeterliliği ve program kaynaklarına erişim, oyun temelli hareket 
eğitimi programlarının başarısını doğrudan etkileyen temel faktörler olarak 
öne çıkmaktadır. Bu çerçevede, oyunlaştırılmış hareket eğitimi müdahaleleri, 
çocuk ve ergenlerin fiziksel, bilişsel ve sosyal gelişimlerini bütüncül biçimde 
destekleyen etkili bir pedagojik araç olarak değerlendirilmektedir.
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Bölüm 5

Macera Sporları ve Eko-Turizm: Doğa Turizmi 
Perspektifinden Ele Alınması 

Günseli Duman1

Özet 

Doğa turizmi, doğal çevreyle etkileşimi merkeze alan, çevresel duyarlılık ve 
sürdürülebilirlik ilkeleri doğrultusunda şekillenen bir turizm yaklaşımını ifade 
etmektedir. Bu bağlamda macera sporları ve eko-turizm, doğa turizminin iki 
temel bileşeni olarak öne çıkmakta ve bireylerin doğal alanlarla kurduğu ilişkiyi 
deneyim temelli bir yapıya dönüştürmektedir. Doğal çevrede gerçekleştirilen 
bu faaliyetler, turizmin klasik kitle anlayışından uzaklaşarak daha bilinçli, 
katılımcı ve sorumlu bir seyahat biçimini teşvik etmektedir.

Çalışma kapsamında sonuç olarak macera sporları ve eko-turizm, doğa 
turizmi perspektifi çerçevesinde değerlendirildiğinde, deneyim odaklı turizm 
anlayışı ile sürdürülebilirlik hedefleri arasında stratejik bir bağ oluşturduğu 
ifade edilebilir. Bu iki alanın bütüncül ve planlı bir yaklaşımla ele alınması, 
doğal alanların korunmasını güvence altına alırken, doğa turizminin nitelikli, 
sorumlu ve uzun vadeli bir gelişim çizgisi izlemesine güçlü bir zemin 
hazırlamaktadır.  

Kavramsal Açıdan Turizm 

Turizm kavramı, bireylerin sürekli ikamet ettikleri yerlerin dışına, geçici bir 
süreyle ve herhangi bir kazanç sağlama amacı taşımaksızın gerçekleştirdikleri 
seyahatler ile bu seyahatler sürecinde ortaya çıkan ilişkiler ve faaliyetler bütünü 
olarak ifade edilebilir. Bu çerçevede turizm, mekânsal hareketlilik temelinde 
şekillenen ve ekonomik, sosyal, kültürel ve çevresel boyutları bir arada 
barındıran çok yönlü bir olgu niteliği taşımaktadır. Alanyazın incelendiğinde 
turizmin, bireysel düzeyde dinlenme, yenilenme ve deneyim kazanma süreçlerini 
kapsarken, toplumsal düzeyde ise kültürler arası etkileşimi, ekonomik canlılığı 

1	 Öğr. Gör. Dr.  Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Didim Meslek Yüksekokulu, 0000-0003-
3549-3565, gduman@adu.edu.tr
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ve bölgesel gelişimi destekleyen bir sistem olarak değerlendirildiği görülmüştür 
(UNWTO, 2018).

Kavramsal yaklaşımda turizmin ayırt edici unsurları arasında geçicilik, 
gönüllülük, serbest zaman kullanımı ve destinasyon temelli deneyim yer 
almaktadır. Hunziker ve Krapf (1942)’e göre turizm, insanların sürekli 
yaşadıkları çevrenin dışında geçici olarak bulunmaları sonucunda ortaya 
çıkan olaylar ve ilişkiler bütününü ifade etmektedir. Araştırmacılar tarafından 
yapılan bu tanım, turizmi üretim faaliyetlerinden ayırarak serbest zaman 
kavramı ile ilişkilendirmekte ve turistik hareketliliğin temel motivasyonlarını 
açıklamaktadır. Benzer şekilde Mathieson ve Wall, turizmi bireylerin olağan 
çevrelerinin dışına gerçekleştirdikleri geçici hareketlilik ve bu hareketliliğin 
yarattığı sosyo-ekonomik etkiler bağlamında ele almaktadır (Mathieson ve 
Wall, 1982). Turizm, deneyim odaklı ve sürdürülebilirlik temelli bir perspektif 
olduğu söylenebilir. Bu doğrultuda turizm, ziyaretçilerin fiziksel ve zihinsel 
yenilenmelerini destekleyen, yerel kaynakların korunmasını gözeten ve ev 
sahibi toplulukların refah düzeyine katkı sunan bir faaliyet alanı olduğu ifade 
edilebilir. Kavramsal düzeyde bu yaklaşım, turizmin kalkınma, yaşam kalitesi 
ve esenlik kavramlarıyla ilişkisini güçlendirmekte ve turizmi bütüncül bir 
toplumsal süreç olarak ele almayı gerekli kılmaktadır (Sharpley, 2014).

Rekreasyon ve Turizm İlişkisi 

Rekreasyon ve turizm, bireylerin serbest zamanlarını değerlendirme 
pratikleri temelinde kesişen ve birbirini tamamlayan iki alan olarak ele 
alınmaktadır. Hem turizm hem de rekreasyon, temelde gönüllülük esasına 
dayanmakta, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yönden yenilenmesini 
desteklemekte ve yaşam kalitesinin yükseltilmesine katkılar sunmaktadır. 
Rekreasyon, bireyin serbest zamanını bilinçli biçimde yapılandırarak fiziksel 
ve zihinsel iyilik hâlini güçlendirmeyi, sosyal ilişkileri desteklemeyi ve kişisel 
doyum sağlamayı amaçlayan etkinlikler bütünü olarak değerlendirilmektedir 
(Bulut, 2025a). Turizm ise bu rekreatif gereksinimlerin mekânsal hareketlilik 
yoluyla farklı destinasyonlarda karşılanmasını içeren daha kapsamlı bir süreç 
niteliği taşımaktadır.

Tüm bunlardan hareketle; rekreasyon, turizmin temel bileşenlerinden 
birisi olduğu ifade edilebilir. Turistik seyahatlerin önemli bir bölümü, 
bireylerin rekreasyonel beklentilerini karşılamaya yönelik etkinlikler etrafında 
şekillenmektedir. Bu doğrultuda rekreasyonel faaliyetler, turistik ürünün 
çekiciliğini artırmakta ve destinasyon deneyiminin derinleşmesine katkı 
sunmaktadır. Bulut (2025b)’a göre, rekreasyonel amaçlı etkinlikler, bireylerin 
stresle başa çıkma becerilerinin güçlenmesine, yaşam doyumunun yükselmesine 
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ve sosyal bağlılık düzeylerinin artmasına katkı sağlayan önemli bir toplumsal 
işleve sahiptir. Bu özellikler, rekreasyonun turizm sistemi içerisindeki işlevsel 
rolünü daha da görünür kılmaktadır.

Rekreasyon ve turizm arasındaki ilişki, destinasyonların planlanması ve 
yönetimi açısından da belirleyici bir konumda yer almaktadır. Rekreasyonel 
kaynakların turizm amaçlı değerlendirilmesi, doğal ve kültürel çevrenin 
korunması ile ekonomik faydanın dengeli biçimde ele alınmasını gerekli 
kılmaktadır. Bu bağlamda rekreasyon ile ilgili olarak;  sürdürülebilir turizm 
anlayışının uygulanmasında destekleyici bir araç olduğu ifade edilebilir. Nitelikli 
biçimde planlanan rekreasyonel alanlar, destinasyonların taşıma kapasitesini 
aşmadan ziyaretçi çekmesine olanak tanımakta ve turizmin uzun vadeli 
gelişimini desteklemektedir (Inskeep, 1991).

Bireysel düzeyde ele alındığında rekreasyon ve turizm, fiziksel sağlık, 
psikolojik iyi oluş ve sosyal etkileşim üzerinde olumlu etkiler oluşturmaktadır. 
Turistik seyahatler sırasında gerçekleştirilen rekreasyonel etkinlikler, bireylerin 
gündelik yaşamın baskılarından uzaklaşmasına, yenilenme duygusu kazanmasına 
ve yaşamdan aldıkları doyumun artmasına katkı sunmaktadır. Toplumsal 
düzeyde ise bu ilişki, yerel halkın serbest zaman olanaklarının gelişmesine, 
istihdamın çeşitlenmesine ve bölgesel kalkınmanın desteklenmesine hizmet 
etmektedir (Tribe, 2009).

Doğa Turizmi 

Doğa turizmi, turistik faaliyetlerin temel odağına doğal çevreyi alan 
ve bireylerin doğayla doğrudan etkileşim kurmasını esas alan bir turizm 
yaklaşımı olarak açıklanabilir.  Bu turizm türü; doğal alanların gözlemlenmesi, 
deneyimlenmesi ve korunması ilkeleri çerçevesinde şekillenmekte, ziyaretçilerin 
fiziksel ve zihinsel yenilenme gereksinimlerine yanıt vermektedir. Literatürde 
doğa turizmi, çevresel duyarlılık, düşük yoğunluklu kullanım ve sürdürülebilirlik 
ilkeleriyle ilişkilendirilen bir turizm biçimi olarak ele alınmaktadır (Weaver, 
2001).

Doğa turizminin temel unsurları arasında doğal çekicilikler, açık alan 
etkinlikleri, çevresel farkındalık ve ziyaretçi deneyimi yer almaktadır. Dağlık 
alanlar, orman ekosistemleri, kıyı ve sulak alanlar, milli parklar ve korunan 
alanlar doğa turizminin başlıca mekânsal bileşenlerini oluşturmaktadır. Bu 
alanlarda gerçekleştirilen doğa yürüyüşleri, kampçılık, yaban hayatı gözlemi, 
kuş gözlemciliği ve doğa temelli rekreasyonel faaliyetler, bireylerin doğayla 
kurduğu ilişkiyi güçlendirmektedir (Newsome, Moore ve Dowling, 2013).

Doğa turizmi, turizmin çevre üzerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yönelik 
bir yaklaşımı da bünyesinde barındırmaktadır. Bu bağlamda doğal kaynakların 
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korunması, ekosistem dengesinin gözetilmesi ve taşıma kapasitesinin dikkate 
alınması temel ilkeler arasında yer almaktadır. Eagles ve diğerleri (2002), doğa 
turizminin başarısının, doğal alanların korunması ile ziyaretçi deneyimi arasında 
kurulan dengeye bağlı olduğunu vurgulamaktadır.  Öte yandan doğa turizmi, 
yerel halkın turizm sürecine katılımını teşvik eden bir yapı sunmaktadır. Yerel 
rehberlik hizmetleri, doğa temelli küçük ölçekli işletmeler ve yerel ürünlerin 
turistik deneyime dâhil edilmesi, bölgesel kalkınmaya katkı sağlamaktadır. 
Bu yönüyle doğa turizmi, ekonomik fayda üretirken sosyo-kültürel yapının 
korunmasına da olanak tanımaktadır (UNWTO, 2018).

Doğa ve Macera Temelli Rekreasyon Aktiviteleri

Doğa ve macera temelli rekreasyon aktiviteleri, bireylerin doğal çevre 
içerisinde gönüllü katılım esasına dayalı olarak fiziksel ve zihinsel açıdan aktif 
olmalarını sağlayan serbest zaman etkinlikleri kapsamında değerlendirilmektedir. 
Bu  aktiviteler, bireylerin doğayla etkileşim kurmasını teşvik etmekte ve doğal 
çevrenin sunduğu olanaklar aracılığıyla bedensel kapasitenin geliştirilmesine ve 
psikolojik iyilik hâlinin desteklenmesine katkı sağlamaktadır (Kane ve Tucker, 
2004). Doğal alanlarda gerçekleştirilen rekreasyonel faaliyetler, bireylerin 
günlük yaşamın yoğunluğu ve stresinden uzaklaşmasına imkân tanıyan 
yenileyici bir işlev üstlenmektedir.

Literatürde doğa ve macera temelli rekreasyon aktiviteleri; doğa yürüyüşleri, 
kampçılık, dağcılık, kaya tırmanışı, rafting ve benzeri açık alan etkinlikleri 
çerçevesinde ele alınmaktadır. Bu aktiviteler, katılımcıların doğayla doğrudan 
temas hâlinde olmasını gerektirmekte ve fiziksel eforun yanı sıra zihinsel 
dayanıklılığı da ön plana çıkarmaktadır (Ewert ve Sibthorp, 2014). 

Doğal ortamlarda gerçekleştirilen faaliyetler, bireylerin stres düzeylerinin 
azalmasına, ruhsal denge kazanmalarına ve yaşam doyumlarının artmasına 
katkı sağlamaktadır (Pretty ve diğerleri, 2005). Bu kapsamda macera amaçlı 
doğada gerçekleştirilen rekreasyon aktiviteleri ile ilgili olarak bireylerin fiziksel 
sağlıklarını desteklemenin yanı sıra zihinsel yenilenme ve duygusal iyilik hâli 
üzerinde de belirleyici bir rol üstlendiği ifade edilebilir. 

Fiziksel sağlık açısından değerlendirildiğinde, bu aktiviteler yüksek düzeyde 
hareket içermekte ve kardiyovasküler sistemin güçlenmesine, kas ve iskelet 
yapısının desteklenmesine ve genel fiziksel dayanıklılığın artmasına da katkılar 
sunmaktadır. Doğal ortamlarda yapılan düzenli rekreasyonel etkinlikler, 
bireylerin fiziksel aktiviteye katılım sürekliliğini artırarak sağlıklı yaşam 
alışkanlıklarının gelişmesini desteklemektedir (Hartig ve diğerleri, 2003). 
Ayrıca açık alanlarda gerçekleştirilen bu faaliyetlerin, kapalı mekânlara kıyasla 
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daha yüksek düzeyde motivasyon sağladığı ve bireylerin etkinliğe bağlılık 
düzeylerini artırdığı ifade edilmektedir.

Macera Aktiviteleri ve Sınıflandırılması

Modern yaşamda teknolojik gelişmelerle birlikte bireylerin çalışma süreleri 
ve çalışma mekânları önemli ölçüde çeşitlenmiştir. Günlük yaşamın büyük bir 
bölümünü çalışma ortamında geçiren bireylerin, iş dışı zaman kullanımına ve bu 
zamanın değerlendirilme biçimlerine yönelik tutumlarının, çalışma koşulları ve iş 
ortamının yapısal özellikleri doğrultusunda şekillendiği ifade edilmektedir (Bavli 
ve Özgider, 2011). Bu bağlamda, bireylerin serbest zamanlarını değerlendirme 
biçimlerinde doğayla etkileşim içeren etkinliklere yönelimlerinin giderek artış 
gösterdiği görülmektedir. Günümüzde turizm faaliyetleri kapsamında açık 
alanlarda gerçekleştirilen macera temelli deneyimlere yönelik ilginin belirgin 
biçimde yükselmesi, doğa yürüyüşü, kaya tırmanışı ve benzeri açık hava 
etkinliklerinin dünya genelinde yaygınlaşan turizm uygulamaları arasında yer 
almasını beraberinde getirmektedir. Bu gelişmelere paralel olarak literatürde 
macera aktivitelerinin kapsamı, özellikleri ve sınıflandırılmasına ilişkin farklı 
yaklaşımlar ele alınmaktadır.

Priest’e (1992) göre macera aktiviteleri; genellikle doğal ortamlarda 
gerçekleştirilen, gönüllü katılıma dayalı, belirli düzeyde risk ve tehlike 
barındıran ve bu risk unsurlarının katılımcılar üzerindeki etkisinin önceden tam 
olarak öngörülemediği etkinlikler bütünü olarak tanımlanmaktadır (Bingöl ve 
Kozak, 2020). Bu yaklaşım, macera deneyiminin belirsizlik ve risk unsurlarıyla 
bütünleşik bir yapı sunduğunu ortaya koymaktadır.

Swarbrooke (1999) ise macera aktivitelerini, içerik ve amaçları doğrultusunda 
dört ana başlık altında ele almaktadır. Bu sınıflandırma; macera rekabeti, yüksek 
macera etkinlikleri, boş zaman aktiviteleri ve rekreasyonel faaliyetler şeklinde 
yapılandırılmıştır. Bu çerçevede macera aktiviteleri, katılımcı profili ve deneyim 
yoğunluğu açısından farklı düzeylerde değerlendirilmektedir.

Ewert’e (1993) göre macera seyahatleri, doğa yürüyüşlerinden uzay 
uçuşlarına kadar geniş bir etkinlik alanını kapsamakta olup, bu faaliyetleri 
diğer turizm türlerinden ayıran temel unsur, katılımcılara sunduğu görece 
yüksek risk düzeyidir. Macera aktiviteleri, gerçekleştirildikleri fiziksel çevreye 
göre kara, su, hava ve karma olarak sınıflandırılmakta; risk, belirsizlik ve 
heyecan düzeylerine göre ise yumuşak ve sert macera etkinlikleri şeklinde 
ayrılmaktadır. Sert macera aktiviteleri arasında mağaracılık, kaya tırmanışı, 
tüplü dalış ve bungee jumping gibi yüksek risk içeren faaliyetler yer alırken; 
yumuşak macera aktiviteleri kuş gözlemciliği, bisiklet ve su kayağı gibi daha 
düşük risk düzeyine sahip etkinlikleri kapsamaktadır (Pomfret, 2006).
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Türkiye bağlamında değerlendirildiğinde, macera turizmi kapsamında 
en yaygın tercih edilen etkinlikler arasında tüplü dalış, yamaç paraşütü, 
bisiklet, rafting, kamp, kano, sörf, kayak, kaya tırmanışı ve doğa yürüyüşü 
yer almaktadır. Bu faaliyetler, Türkiye’nin doğal ve coğrafi çeşitliliğiyle uyumlu 
biçimde gelişmekte ve macera turizminin ülke genelinde yaygınlaşmasına katkı 
sağlamaktadır (Bingöl ve Kozak, 2020).

Macera Turizmi ve Ekoturizm Arasındaki İlişki 

Ekoturizm, çevresel farkındalığın küresel ölçekte artmaya başladığı 1970’li 
ve 1980’li yıllarda, özellikle kitle turizminin doğal çevre üzerindeki olumsuz 
etkilerinin belirginleşmesiyle birlikte gelişim göstermiş bir turizm türüdür. 
Bu süreçte doğaya yönelik ilginin artması, ekoturizmin alternatif bir yaklaşım 
olarak ön plana çıkmasına zemin hazırlamıştır. Günümüzde ise dünya seyahat 
endüstrisindeki dönüşümler doğrultusunda ekoturizm, giderek daha fazla 
tercih edilen faaliyet alanları arasında yer almakta; Birleşmiş Milletler Genel 
Kurulu’nun 1998 yılı kararıyla 2002 yılının “Dağlar Yılı” ve Dünya Turizm 
Örgütü’nün 2000 yılı kararıyla aynı yılın “Ekoturizm Yılı” ilan edilmesi, 
bu ilginin uluslararası düzeyde kurumsallaştığını göstermektedir (Bozok ve 
Özdemir Yılmaz, 2008).

Ekoturizm kavramı, literatürde farklı yönleriyle ele alınmaktadır. Eagles 
(1992), ekoturizmi bozulmamış doğal çevrelerde gerçekleştirilen, doğa odaklı 
ve deneyimli katılımcı profiline sahip seyahat faaliyetlerinden oluşan bir 
turizm dalı olarak tanımlamaktadır. Benzer şekilde Cheia (2013), ekoturizmi 
çevrenin korunmasını esas alan, yerel halkın refahını gözeten ve yorumlama 
ile eğitim boyutlarını içeren doğal alanlara yönelik sorumlu seyahat biçimi 
olarak açıklamaktadır. Blangy ve Wood (1993) ise ekoturizmi, çevresel koruma 
ve yerel toplulukların refahının sürdürülebilirliğini temel alan doğal alanlara 
yapılan sorumlu seyahat anlayışı çerçevesinde değerlendirmektedir.

Ekoturizmin temel özellikleri arasında çevresel, sosyal, politik ve kültürel 
konulara yönelik yüksek duyarlılık düzeyi bulunmaktadır. Bu özellikler, 
ekoturizmin doğa temelli diğer turizm türlerinden ayrışmasını sağlamaktadır 
(Liang ve diğerleri, 2013). Bu bağlamda ekoturizmi macera turizmi ve yaban 
hayatı turizminden ayıran temel unsur, faaliyetlerin hem doğal çevrenin 
iyileştirilmesine hem de destinasyon çevresinde yaşayan toplulukların yaşam 
kalitesinin artırılmasına yönelik açık bir sorumluluk taşımasıdır.

Macera turizmi ile ekoturizm arasındaki ilişki, her iki turizm türünün de 
doğa temelli etkinlikler etrafında şekillenmesi nedeniyle yakın bir etkileşim alanı 
oluşturmaktadır. Macera turizmi, fiziksel aktivite, risk algısı ve keşif duygusunu 
ön plana çıkaran deneyimler sunarken; ekoturizm, bu deneyimlerin çevresel 
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sürdürülebilirlik ve toplumsal fayda ilkeleri doğrultusunda gerçekleştirilmesini 
hedeflemektedir. Bu çerçevede doğa yürüyüşleri, dağcılık, rafting ve yaban 
hayatı gözlemi gibi faaliyetler, uygun planlama yaklaşımlarıyla her iki turizm 
türü kapsamında da değerlendirilebilmektedir.

Dünya genelinde ekoturizm; doğal alanların korunması, bilimsel 
araştırmaların desteklenmesi, kırılgan ekosistemlerin sürdürülebilirliğinin 
sağlanması, yerel topluluklara ekonomik ve sosyal fayda sunulması ve çevresel 
bilinç düzeyinin artırılması gibi çok boyutlu işlevleri nedeniyle “yeşil seyahat” 
anlayışı çerçevesinde pazarlanmaktadır. Honey (1999)’e göre bu yaklaşım, 
turizm sektöründe “kazan-kazan” modeli olarak değerlendirilmekte ve seçici 
turist profiline hitap eden, eğitici ve koruyucu bir turizm anlayışını temsil 
etmektedir. Bu yönüyle ekoturizm, macera turizminin deneyimsel yapısını 
sürdürülebilirlik ilkeleriyle bütünleştirerek uzun vadeli turizm gelişimine katkı 
sunan tamamlayıcı bir turizm türü olarak değerlendirilmektedir.

Sürdürülebilirlik Bağlamında Macera Sporları ve Eko-Turizm

Sürdürülebilirlik yaklaşımı, doğal kaynakların korunmasını, yerel 
toplulukların refahının gözetilmesini ve ekonomik sürekliliğin sağlanmasını 
birlikte ele alan bütüncül bir çerçeveyi ifade etmektedir. Bu bağlamda macera 
sporları ve eko-turizm, doğa temelli turizm türleri içerisinde sürdürülebilir 
turizm ilkeleriyle yüksek düzeyde örtüşen alanlar arasında yer almaktadır. Doğal 
alanlarda gerçekleştirilen bu faaliyetler, çevresel duyarlılık, sorumlu kullanım 
ve yerel katılım ilkeleri doğrultusunda planlandığında, hem ekosistemlerin 
korunmasına katkı sağlamakta hem de turizm faaliyetlerinin uzun vadeli 
devamlılığını desteklemektedir (Weaver, 2001; Eagles, McCool ve Haynes, 
2002).

Macera sporları; doğa yürüyüşü, kaya tırmanışı, rafting, dağ bisikleti ve 
yaban doğasıyla etkileşim içeren diğer etkinlikler aracılığıyla bireylere yoğun 
deneyim temelli katılım fırsatları sunmaktadır. Bu sporların sürdürülebilirlik 
çerçevesinde ele alınması, faaliyetlerin taşıma kapasitesi dikkate alınarak 
planlanmasını, çevresel etkilerin izlenmesini ve doğaya zarar vermeyen 
uygulamaların benimsenmesini gerekli kılmaktadır. Literatürde, doğa temelli 
macera etkinliklerinin çevresel farkındalığı artırdığı, bireylerde koruma bilinci 
geliştirdiği ve doğal alanların değerine yönelik duyarlılığı güçlendirdiği 
vurgulanmaktadır (Ewert ve Sibthorp, 2014; Buckley, 2012).

Eko-turizm ise sürdürülebilirlik ilkesini temel alan bir turizm anlayışı olarak, 
doğal alanlara yönelik sorumlu seyahati, çevresel eğitimi ve yerel halkın sosyo-
ekonomik kalkınmasını desteklemektedir. Eko-turizm uygulamalarında, doğal 
çevrenin korunmasıyla birlikte yerel kültürün sürdürülmesi ve bölgesel ekonomiye 
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katkı sağlanması öncelikli hedefler arasında yer almaktadır. Araştırmacılara göre, 
eko-turizm, macera sporlarının sürdürülebilir biçimde uygulanabileceği önemli 
bir çerçeve sunmakta ve doğa turizmi destinasyonlarında dengeli bir gelişim 
modeli oluşturmaktadır (Honey, 2008; Newsome, Moore ve Dowling, 2013).

Sürdürülebilirlik perspektifinden değerlendirildiğinde macera sporları ve 
eko-turizm, çevresel koruma ile rekreasyonel ve turistik kullanım arasında denge 
kurulmasını mümkün kılmaktadır. Bu faaliyetlerin planlanmasında çevresel 
etki değerlendirmeleri, yerel paydaşların katılımı ve uzun vadeli yönetim 
stratejileri belirleyici olmaktadır. Böylece doğa temelli turizm etkinlikleri, 
ekosistemlerin taşıma kapasitesini zorlamadan, yerel toplulukların yaşam 
kalitesini destekleyen ve ziyaretçilere nitelikli deneyimler sunan sürdürülebilir 
bir yapıya kavuşmaktadır.

SONUÇ

Bu bölümde, doğa turizmi çerçevesinde macera sporları ve eko-turizmin 
kavramsal ve işlevsel ilişkisi ele alınmaya çalışılmıştır. Doğa turizmi, doğal 
çevreyle etkileşimi temel alan ve çevresel duyarlılık ile sürdürülebilirlik ilkeleri 
doğrultusunda şekillenen bir turizm yaklaşımı olarak ele alınmaktadır. Bu 
bağlamda macera sporları ve eko-turizm, bireylerin doğal alanlarla kurduğu 
ilişkiyi deneyim temelli, bilinçli ve sorumluluk odaklı bir yapıya dönüştüren 
temel bileşenler olarak değerlendirilmektedir. Macera sporları, fiziksel ve zihinsel 
meydan okuma içeren etkinlikler aracılığıyla bireylerin doğayla doğrudan 
etkileşim kurmasını sağlarken, eko-turizm bu faaliyetlerin çevresel koruma, 
yerel refah ve eğitsel kazanımlar doğrultusunda planlı biçimde yürütülmesine 
olanak tanıdığı ifade edilebilir.  

Çalışma kapsamında sonuç olarak, macera sporları ve eko-turizm, doğa 
turizmi perspektifinde ele alındığında, deneyim odaklı turizm anlayışı ile 
sürdürülebilirlik hedefleri arasında stratejik bir köprü işlevi gördüğü ifade 
edilebilir. Bu iki alanın bütüncül ve planlı biçimde ele alınması, doğal alanların 
korunmasını güvence altına alırken, doğa turizminin nitelikli, sorumlu ve kalıcı 
bir gelişim çizgisi izlemesine güçlü bir zemin oluşturmaktadır.
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Bölüm 6

Pickleball’un Rekreatif Aktive Kapsamında 
Uygulanabilirliği 

Savaş Duman1

Özet 

Bireyler tarafından serbest zamanlarda  gerçekleştirilen rekreasyonel faaliyetler, 
bireylerin iş ve günlük sorumluluklardan uzak kaldıkları zamanlarda fiziksel, 
zihinsel ve sosyal iyilik hâllerini desteklemek amacıyla gerçekleştirdikleri 
etkinlikleri kapsamaktadır. Bu faaliyetler, bireylerin stresle başa çıkmasını 
kolaylaştırmakta, yaşam doyumunu artırmakta ve sosyal ilişkilerini 
güçlendirmelerine imkân tanımaktadır. 

Pickleball, tenis, badminton ve masa tenisinin unsurlarını birleştiren, düşük 
yoğunluklu ve öğrenmesi kolay bir raket sporudur. Her yaş ve fiziksel yeterlilik 
seviyesindeki bireyler tarafından oynanabilir olması, sporu erişilebilir ve geniş 
kitleler için uygun hâle getirmektedir. Rekreatif açıdan Pickleball, kas gücü, 
denge, esneklik ve kardiyovasküler dayanıklılığı geliştirmekte ve düzenli oyun, 
orta şiddette fiziksel aktivite düzeyine ulaşmayı sağlamaktadır. Bu yönüyle 
spor, fiziksel sağlığı destekleyerek yaşam kalitesini artırmaktadır. Psikolojik 
açıdan, Pickleball stresin azalmasına, yaşam doyumunun artmasına da katkılar 
sunmaktadır.  Sosyal açıdan Pickleball, topluluk katılımını teşvik etmekte, 
yalnızlık hissini azaltmakta ve kuşaklar arası ilişkileri güçlendirmektedir. 
Çiftler ve gruplar hâlinde oynanması, bireylerin birlikte zaman geçirmesine, 
yeni arkadaşlıklar kurmasına ve sosyal bağlılıklarını artırmasına imkân 
tanımaktadır.

Sonuç olarak Pickleball, fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlarıyla 
rekreasyonunun amaçlarına hizmet eden, tüm  yaş gruplarına uygun bir spor 
dalı olduğu ifade edilebilir. 

1	 Prof. Dr. Aydın Adnan Menderes Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, 0000-0001-8721-
0112, savas.duman@adu.edu.tr.

https://doi.org/10.58830/ozgur.pub1064.c4789
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Pickleball 

1965 yılında Washington Eyaleti’nde ortaya çıkan Pickleball, tenis, 
badminton ve masa tenisinin bazı özelliklerini birleştiren bir raket sporudur 
(Forrester, 2020). Bu spor, sert bir zeminde tekli veya çiftli olarak raket ve top 
ile oynanmaktadır (Vitale ve Liu, 2020). Badminton sahası büyüklüğünde ve 
değiştirilmiş bir tenis ağı ile hem iç hem de dış mekanlarda oynanabilmektedir 
(Forrester, 2020).

Pickleball, son yıllarda Amerika Birleşik Devletleri’nde hızlı bir şekilde 
popülerlik kazanmıştır (Cerezuela, Lirola ve Cangas, 2023). Başlangıçta daha 
çok deneyimli sporcular ve yaşlılar arasında tercih edilse de (Ryu ve diğerleri, 
2017; Vitale ve Liu, 2020), oyunda kullanılan raketler tenis raketinden daha 
küçük, masa tenisi raketinden ise daha büyüktür ve delikli plastik bir top 
(whiffle topu) kullanılmaktadır (Forrester, 2020). Diğer raket sporlarından 
farklı olarak Pickleball, yüksek tempo veya zor teknikler gerektirmemektedir 
(Wray ve diğerleri, 2021).

Pickleball, tenis, badminton ve masa tenisinin bir hibriti olarak 
tanımlanmaktadır ve oyun sahası, tenis sahasının yaklaşık üçte biri büyüklüğünde 
bir badminton sahasıdır (Iqroni ve diğerleri, 2022; Primanata ve diğerleri, 
2021). Bu nedenle oyun oldukça basit ve eğlencelidir olmanın yanı sıra, 
her yaş ve seviyeden birey tarafından oynanabilmektedir. Kurallar ve saha 
düzeni küçük değişikliklerle basitleştirildiğinde, oyuncuların oyunu anlaması 
ve öğrenmesi daha da kolaylaşmaktadır (Dewanti, 2022).

Pickleball, kendine özgü bir çekiciliğe sahiptir ve spor tutkunlarını 
düzenli olarak hareket etmeye ve oyunu kendi bölgelerinde geliştirmeye 
teşvik etmektedir (Irvan ve diğerleri, 2022; Muslimin ve diğerleri,  2022). 
Bu sayede oyuncular farkında olmadan aktif kalmakta ve fiziksel formunu 
korumaktadırlar. Sporun eğlenceli yapısı, fiziksel faydaların yanı sıra psikolojik 
faydalar da sağlamaktadır. Oyuncular oyunu oynarken mutluluk ve keyif 
duygusu yaşamaktadırlar (Buzzelli ve Draper, 2020). Ayrıca Pickleball, 
oyunculara sosyalleşme, arkadaşlık kurma ve iletişim geliştirme fırsatları da 
sunmaktadır (Kim ve diğerleri, 2021).

Yukarıda verilen literatür doğrultusunda Pickleball’ın özellikleri Şekil 1’de 
gösterilmiştir. 
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Şekil 1. Pickleball’ın Özellikleri

Pickleball Sporu ve Oyun Kuralları

Günümüzde spor, giderek daha fazla önem kazanan bir toplumsal 
dinamik olarak değerlendirilmektedir (Göksel ve diğerleri, 2020). Bu 
gelişim süreci içerisinde ortaya çıkan ve hızla yaygınlaşan spor dallarından 
biri olan pickleball, tekler ya da çiftler formatında oynanabilen bir raket 
sporu olarak tanımlanmaktadır. Uygulamada çiftler formatının daha yaygın 
olduğu görülmekle birlikte, her iki oyun biçiminde de saha ölçüleri ve temel 
oyun kuralları ortak bir çerçevede belirlenmiştir. Uluslararası Pickleball 
Federasyonuna göre (IFP, 2025);

 Servis sırasında, topa vurulduğunda oyuncunun kolu yukarı doğru 
hareket etmelidir ve raket topa temas ederken kolun bel seviyesinin üzerinde 
olmamalıdır. Raketin baş kısmı bileğin en yüksek seviyesinin üzerinde 
olmamalıdır. Bununla birlikte, “bırakma servisi” olarak adlandırılan istisnai bir 
servis türüne de izin verilmektedir ve bu durumda yukarıdaki kurallar geçerli 
değildir. Servis sırasında oyuncunun ayakları sahayı veya yan ve orta çizginin 
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hayali uzantılarını aşmamalıdır; en az bir ayak taban çizgisinin gerisinde veya 
zeminde olmalıdır. Servis, çapraz olarak karşı sahaya yapılmalı ve karşı çapraz 
kortun sınırları içinde kalmalıdır.

Servis atan takım, her iki oyuncu da bir hata yapana kadar servis atmaya 
devam edebilir; yeni oyunun ilk servis sırası hariçtir. İlk servis sağ/çift sahadan 
yapılır ve puan alındığında servis atan oyuncu taraf değiştirmektedir. Sonraki 
servisler, hata yapılana kadar ve ilk servis atan oyuncu servis atışı kaybedene 
kadar devam etmektedir. Tekler maçında ise skor çift olduğunda sağ/çift 
sahadan, skor tek olduğunda sol/tek sahadan servis yapılmaktadır. 

Puanlama sistemi, sadece servis atan takımın puan alması üzerine kuruludur. 
Oyunlar genellikle 11 puana kadar oynanır ve iki fark ile kazanılır; turnuva 
oyunlarında ise 15 veya 21 puana kadar oynanabilmektedir. Servis atan takımın 
skoru çift olduğunda oyun sırasında ilk servis atan oyuncu sağ/çift sahada, tek 
olduğunda ise sol/tek sahada servis atmakta veya karşılamaktadır. 

Pickleball’da iki sekme kuralı uygulanmaktadır. Servis atıldığında, karşılayan 
takım topu geri göndermeden önce topun bir kez sektirilmesine izin verilirken, 
ardından servis atan takım aynı şekilde topun sekmesine izin verilmektedir. 
Bu kural rallileri uzatmakta ve servis avantajını dengelemektedir. Top, her iki 
takımın sahasında bir kez sektikten sonra ya yerden sektirerek ya da havadan 
vurularak oynanabilmektedir. 

Oyun alanı içinde yer alan oyun olmayan bölge, filenin her iki tarafında 
yaklaşık 7 fitlik bir alanı kapsamaktadır ve bu bölgeye servis sırasında veya 
oyun içinde adım atmak yasaktır. Oyuncuların oyun sırasında çizgi dâhil oyun 
olmayan bölgeye temas etmesi hata olarak kabul edilir. Bu bölgeye genellikle 
“mutfak” denmektedir. Çizgi temasıyla ilgili olarak, oyun olmayan bölge 
dışındaki çizgilere temas eden servisler “in” sayılmaktadır; oyun olmayan 
bölge çizgisine temas eden servisler ise hata olarak değerlendirilir. 

Hatalar, kurallara uyulmaması nedeniyle oyunu durduran eylemler olarak 
tanımlanmaktadır. Karşılayan takımın hatası, servis atan takım için puan 
kazandırırken, servis atan takımın hatası servis atışını kaybetmeye veya sahadan 
çıkmaya neden olmaktadır (IFP, 2025).

Pickleball’ın Sağlık Açısından Faydalarının Ele Alınması 

Pickleball, son yıllarda özellikle yaşlı yetişkinler arasında hızla popülerlik 
kazanan, tenis, badminton ve masa tenisinin unsurlarını birleştiren düşük 
yoğunluklu bir raket sporudur. Rekreatif bir etkinlik olarak pickleball fiziksel 
sağlığı desteklemekte, sosyal bağlantıları güçlendirmekte ve psikolojik iyi oluşu 
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artırma potansiyeline sahiptir. Aynı zamanda bu spor branşı yaşlı yetişkinler 
için yaşam kalitesini yükseltmekte ve aktif yaşlanmayı desteklemektedir.

Fiziksel açıdan pickleball, kas gücü, denge, esneklik ve kardiyovasküler 
dayanıklılığı geliştirmektedir. Haftada üç veya daha fazla oynandığında 
Amerikan Hastalık Kontrol ve Önleme Merkezinin önerdiği orta şiddette 
fiziksel aktivite düzeyine ulaşmayı sağlamaktadır (Arif ve diğerleri, 2025; 
Casper, Bocarro ve Drake, 2023; Weber ve diğerleri, 2022). 

Araştırmacılara göre bireylerin hem tekli hem çiftli maçlarda kalp atış hızı ve 
adım sayısı orta şiddetli egzersiz seviyelerine ulaşmaktadır (Casper, Bocarro ve 
Drake, 2023; Weber ve diğerleri, 2022). Düzenli orta şiddetli fiziksel aktivite, 
kalp-damar sağlığını iyileştirmekte, kas ve eklem fonksiyonlarını korumakta 
ve düşme riskini azaltmaktadır. Kısa öğrenme süresi ve düşük yaralanma 
riski, sporu farklı fiziksel yeterlilik seviyelerindeki bireyler için erişilebilir hâle 
getirmektedir (Arif ve diğerleri, 2025; Martin ve diğerleri, 2024).

Psikolojik faydalar açısından pickleball, stres düzeyini azaltmakta, bilişsel 
işlevleri iyileştirmekte ve yaşam doyumunu artırmaktadır (Kim ve diğerleri, 
2021; Heo ve Ryu, 2023; Cerezuela ve diğerleri, 2023). Düzenli oyun, 
mutluluk düzeyini yükseltmekte ve depresyon belirtilerini azaltmaktadır. Oyun 
sırasında ortaya çıkan eğlence ve rekabet duygusu, bireylerin kendilerini motive 
ve enerjik hissetmesini sağlamakta, başarı hissi ve öz güvenin gelişmesine 
katkıda bulunmaktadır.

Sosyal açıdan pickleball, topluluk katılımını teşvik etmekte, yalnızlık hissini 
azaltmakta ve kuşaklar arası ilişkileri güçlendirmektedir (Ryu ve diğerleri, 2017; 
Chen ve diğerleri, 2021). Yaşlı yetişkinlerin sosyal etkileşim düzeyi, yaşam 
doyumu ve iyi oluş ile doğrudan ilişkilidir. Pickleball, oyuncuların birlikte 
zaman geçirmesini ve yeni arkadaşlıklar kurmasını sağlamakta, toplumsal 
katılımı ve aktif yaşam biçimini desteklemektedir (Heo ve diğerleri, 2018; 
Ryu ve diğerleri, 2017). 

Tüm bunlardan hareketle Pickleball’ın sağlık üzerindeki faydaları Tablo 
1de gösterilmiştir.
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Tablo 1. Pickleball’ın Sağlık Üzerindeki Faydaları

Fiziksel Faydalar Psikolojik Faydalar Sosyal Faydalar

Kas gücü, denge, esneklik ve 
kardiyovasküler dayanıklılığı 

geliştirmektedir.

Stres düzeyini 
azaltmaktadır.

Topluluk katılımını 
teşvik etmektedir.

Haftada üç veya daha fazla oynandığında, 
Amerikan Hastalık Kontrol ve Önleme 

Merkezi (CDC) tarafından önerilen 
orta şiddette fiziksel aktivite düzeyine 

ulaşmayı sağlamaktadır.

Bilişsel işlevleri 
iyileştirmektedir.

Yalnızlık hissini 
azaltmaktadır.

Hem tekli hem çiftli maçlarda kalp atış 
hızı ve adım sayısı orta şiddetli egzersiz 

seviyelerine ulaşmaktadır.

Yaşam doyumunu ve 
mutluluk düzeyini 

artırmaktadır.

Kuşaklar 
arası ilişkileri 

güçlendirmektedir.

Düzenli orta şiddetli fiziksel aktivite, 
kalp-damar sağlığını iyileştirmekte, kas 
ve eklem fonksiyonlarını korumakta ve 

düşme riskini azaltmaktadır.

Depresyon 
belirtilerini 

azaltmaktadır.

Oyuncuların birlikte 
zaman geçirmesini 

ve yeni arkadaşlıklar 
kurmasını 

sağlamaktadır.

Kısa öğrenme süresi ve düşük yaralanma 
riski, sporu farklı fiziksel yeterlilik 

seviyelerindeki bireyler için erişilebilir 
hâle getirmektedir.

Oyun sırasında 
ortaya çıkan eğlence 
ve rekabet duygusu, 

motivasyon ve 
enerji düzeyini 

yükseltmektedir.

Toplumsal 
katılımı ve aktif 
yaşam biçimini 

desteklemektedir.

- Başarı hissi 
ve öz güvenin 

gelişmesine katkıda 
bulunmaktadır.

-

Pickleball’ın Rekreatif ve Terapötik Potansiyelinin 
Değerlendirilmesi 

Pickleball, özellikle yaşlı yetişkinler için olmak üzere farklı yaş grupları 
arasında hem rekreatif hem de terapötik değer taşıyan bir spor dalıdır. Spor, 
fiziksel sağlığı destekleyerek kas gücü, denge, esneklik ve kardiyovasküler 
dayanıklılığın gelişmesine katkı sağlamaktadır (Arif ve diğerleri, 2025; Martin 
ve diğerleri, 2024). Düzenli olarak oynandığında, oyuncular orta şiddetli 
egzersiz düzeyine ulaşmakta ve böylece günlük fiziksel aktivite ihtiyacının 
karşılanmasına olanak tanımaktadır. Bu özellikleri sayesinde pickleball, kalp-
damar sağlığının korunmasına, eklem ve kas fonksiyonlarının iyileştirilmesine 
ve düşme riskinin azaltılmasına yardımcı olmaktadır. Kısa öğrenme süresi ve 
düşük yaralanma riski, sporu farklı fiziksel yeterlilik seviyelerindeki bireyler 
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için erişilebilir kılmakta ve sporun yaygınlaştırılmasına uygun bir ortam 
sunmaktadır.

Psikolojik açıdan Pickleball, stres düzeyinin azalmasına, bilişsel işlevlerin 
desteklenmesine ve yaşam doyumunun artmasına katkı sağlamaktadır (Kim 
ve diğerleri, 2021; Heo ve Ryu, 2023). Oyun sırasında ortaya çıkan eğlence, 
rekabet, başarı ve motivasyon duyguları, katılımcıların kendilerini enerjik 
ve pozitif hissetmelerine imkân tanımaktadır. Düzenli oyun, depresyon 
belirtilerinin azalmasına yardımcı olmakta, öz güvenin ve başarı hissinin 
gelişmesine katkıda bulunmaktadır. Bu nedenle Pickleball, fiziksel aktivite 
olmasının yanı sıra, zihinsel sağlık ve yaşam kalitesini artıran bir etkinlik 
olarak değerlendirilmektedir.

Sosyal açıdan, Pickleball topluluk katılımını teşvik etmekte, yalnızlık hissini 
azaltmakta ve kuşaklar arası ilişkileri güçlendirmektedir (Ryu ve diğerleri, 
2017; Chen ve diğerleri, 2021). Oyunun çiftler veya küçük gruplar hâlinde 
oynanması, bireylerin birlikte zaman geçirmesine, yeni arkadaşlıklar kurmasına 
ve sosyal bağlılıklarını güçlendirmesine imkân tanımaktadır. Bu yönüyle 
Pickleball, sosyal sermaye oluşturmak ve topluluk bağlarını kuvvetlendirmek 
için etkili bir araç olarak öne çıkmaktadır.

Pickleball’un terapötik potansiyeli, ciddi boş zaman etkinlikleri kapsamında 
özellikle önem taşımaktadır. Spor, topluluk merkezleri, yaşlı bakım merkezleri 
ve rekreatif programlarda uygulanarak hem fiziksel hem de psikososyal 
faydaların artırılmasına katkı sağlamaktadır. Topluluk merkezlerinde veya grup 
etkinliklerinde Pickleball oynayan bireyler, hem sosyal etkileşimlerini artırmakta 
hem de fiziksel sağlıklarını sürdürülebilir bir biçimde desteklemektedir. Bu 
kapsamda spor, aktif yaşlanma, yaşam kalitesi ve sosyal katılımı artırmaya 
yönelik bütünsel bir müdahale olarak değerlendirilmektedir (Heo ve diğerleri, 
2018; Ryu ve diğerleri, 2017).

Pickleball’un sağladığı avantajlar, sporun rekreasyon ve terapi alanında 
kullanılabilirliğini de göstermektedir. Bireylerin boş zamanlarını kaliteli ve 
sağlık odaklı bir biçimde değerlendirmelerine imkân tanıyan Pickleball, özellikle 
yaşlı yetişkinlerin fiziksel, zihinsel ve sosyal ihtiyaçlarını karşılayan bütüncül 
bir etkinlik olarak öne çıkmaktadır.

Pickleball’un Rekreatif Aktive Kapsamında Uygulanabilirliği

Rekreasyon, bireylerin iş ve günlük zorunluluklardan uzak kaldıkları 
zamanlarda fiziksel ve zihinsel sağlıklarını korumalarını, keyif almalarını 
ve yaşam doyumlarını artırmalarını sağlayan etkinlikleri ifade etmektedir 
(Karaküçük ve Akgül, 2016). Bu faaliyetler, bireylerin serbest zamanlarını 
bilinçli biçimde organize ederek sosyal ilişkilerini geliştirmelerine, kişisel 
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doyum elde etmelerine ve psikolojik iyilik hâlini güçlendirmelerine imkân 
tanımaktadır (Bulut, 2025; Tütüncü, 2012). Açık hava rekreasyonu doğa 
yürüyüşleri, çevre keşifleri, zirve tırmanışları gibi çevresel etkileşimi yoğun 
etkinlikleri kapsarken; kapalı alan rekreasyonu sinema, spor salonu, kültürel 
etkinlikler ve kontrollü mekânlarda gerçekleştirilen aktiviteleri içermektedir 
(Güler, Altınışık ve Bulut, 2022).

Rekreasyon, bireylerin boş zamanlarının süresi, niteliği, katılım biçimi, 
coğrafi konum, yaşadıkları toplumun gelişmişlik düzeyi, kültürel yapı ve 
bireysel özellikler gibi faktörlere bağlı olarak çeşitlilik göstermektedir (Koçyiğit 
ve Yıldız, 2014). Bununla birlikte, rekreasyon yaş, cinsiyet, sağlık durumu 
veya diğer bireysel farklılıklardan bağımsız olarak geniş bir katılım imkânı 
sunmaktadır. Çocuklar için eğlenceli ve öğrenme odaklı oyunlar sağlarken, 
yetişkinler için zihinsel ve fiziksel canlanma, stresten uzaklaşma ve bedensel 
aktivite imkânı sunmaktadır. Rekreasyon, farklı kültürlerden ve dillerden 
bireyleri bir araya getirerek sosyal etkileşimi güçlendirmekte, toplumsal bağlılık 
ve aidiyet duygusunu artırmaktadır (Koçyiğit ve Yıldız, 2014). Bu çerçevede 
Pickleball, rekreasyonel faaliyetlerin temel kriterlerini karşılayan bir spor olarak 
ön plana çıkmaktadır. 1965 yılında Amerika’da ortaya çıkan Pickleball, tenis, 
badminton ve masa tenisinin bazı unsurlarını birleştiren düşük yoğunluklu bir 
raket sporudur (Forrester, 2020). Öğrenmesi kolay kuralları ve kısa öğrenme 
süresi ile her yaş ve fiziksel yeterlilik seviyesindeki bireyler tarafından erişilebilir 
bir etkinlik sunmaktadır (Vitale ve Liu, 2020). Oyunun çiftler veya bireysel 
olarak oynanabilmesi, katılımcıların hem sosyal hem de bireysel ihtiyaçlarını 
karşılamasına imkân tanımaktadır.

Fiziksel açıdan, düzenli Pickleball oynayan bireylerde kas kuvveti, denge, 
koordinasyon ve kardiyovasküler dayanıklılık gelişmektedir. Oyunun temposu 
orta seviyede olup, kalp atış hızı ve enerji harcaması orta şiddetli fiziksel 
aktivite düzeyine ulaşmaktadır (Casper, Bocarro ve Drake, 2023; Weber ve 
diğerleri, 2022). Bu yönüyle Pickleball, yaşlı yetişkinlerin fiziksel sağlıklarını 
desteklemekte, düşme riskini azaltmakta ve kas-eklem fonksiyonlarını 
korumaktadır.

Psikolojik açıdan Pickleball, katılımcılarda mutluluk, yaşam doyumu ve 
motivasyonu artırmaktadır. Oyun sırasında ortaya çıkan eğlence ve rekabet 
duygusu, bireylerin kendilerini enerjik hissetmelerine, başarı ve öz güven 
duygusunu geliştirmelerine katkı sağlamaktadır (Buzzelli ve Draper, 2020; Kim 
ve diğerleri, 2021). Düzenli oyun, stresin azalmasına, depresyon belirtilerinin 
hafiflemesine ve zihinsel iyilik hâlinin güçlenmesine yardımcı olmaktadır.

Sosyal açıdan Pickleball, topluluk katılımını teşvik etmekte, yalnızlık hissini 
azaltmakta ve kuşaklar arası ilişkileri geliştirmektedir (Ryu ve diğerleri, 2017; 



Savaş Duman  |  79

Heo ve diğerleri, 2018). Çiftler ve gruplar hâlinde oynanan oyun, oyuncuların 
birlikte zaman geçirmesine, yeni arkadaşlıklar kurmasına ve sosyal bağlılıklarını 
güçlendirmesine olanak tanımaktadır. Ayrıca hem açık hem kapalı mekânlarda 
oynanabilir olması ve düşük yaralanma riski, Pickleball’u çok yönlü ve erişilebilir 
bir rekreatif etkinlik hâline getirmektedir.

Pickleball, bu özellikleriyle fiziksel, psikolojik ve sosyal açıdan bireylerin 
yaşam kalitesini artıran bir rekreasyon etkinliği olarak değerlendirilebilir. 
Özellikle yaşlı yetişkinler ve aktif yaşamı benimsemek isteyen bireyler için 
oyun, sürdürülebilir, eğlenceli ve erişilebilir bir spor seçeneği sunmaktadır

SONUÇ 

Rekreasyonun tanımı ve felsefesi kapsamında ele alındığında, Pickleball; 
gönüllü katılım, serbest zamanın kullanımı, eğlence , yenilenme amacı, 
fiziksel uygunluk ve sosyal ilişki potansiyeli gibi kriterleri karşıladığı için 
rekreasyon sporları arasında değerlendirilebilir. Bu spor, hem bireysel sağlık 
ve ruhsal iyilik hâli hem de toplumsal bağlar ve sosyal sermaye açısından 
önemli katkılar sunabilecek özelliklere sahiptir. Ancak ülkemizde yeni bir 
spor branşı olarak görülen Pickleball sporunun ülke çapında tanınırlığını ve 
katılımını artırmak amacıyla, çeşitli kurumların koordineli çalışması büyük 
önem taşıdığı düşünülmektedir.   Bu Sporun tabana yayılmasını sağlamak ve 
geleceğin yetenekli sporcularını yetiştirmek için, ilköğretim ve ortaöğretim 
düzeyinde uygulanan beden eğitimi ve spor dersleri içerisine Pickleball 
aktiviteleri eklenmeli, okul sporları kapsamında düzenlenecek müsabakalarla 
öğrencilerin düzenli olarak katılımı teşvik edilmesi gerektiği düşünülmektedir. 
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Bölüm 7

Sporda Zihinsel Yorgunluğun Etkilediği 
Psikolojik Değişkenlerin Değerlendirilmesi 

Ahmet Şahin1

Özet 

Zihinsel yorgunluk, spor ortamında ortaya çıkan yoğun bilişsel ve 
duygusal talepler sonucunda gelişen ve sportif performansın psikolojik 
boyutunu etkileyen temel bir durumdur. Bu süreç, dikkat ve karar verme 
mekanizmalarında sınırlılıklara, motivasyonel süreçler ile çaba algısında 
değişimlere yol açmaktadır. Duygusal durumlar açısından zihinsel yorgunluk, 
stres ve kaygı düzeylerinin artışıyla birlikte psikolojik baskı algısını 
güçlendirmektedir. Genel olarak zihinsel yorgunluk, sporda performansın 
psikolojik altyapısını çok boyutlu biçimde etkileyen önemli bir olgu olarak 
değerlendirilmektedir.

Sonuç olarak, zihinsel yorgunluk sporda dikkat, karar verme, motivasyon ve 
duygusal süreçler üzerinde belirleyici etkiler oluşturan temel bir psikolojik 
bir durum olduğu ifade edilebilir.  Sporcuların bilişsel kaynaklarında ortaya 
çıkan sınırlılıklar, performans taleplerinin algılanış biçimini değiştirmekte ve 
psikolojik baskı algısını artırmaktadır.   

Zihinsel Yorgunluk Kavramı ve Kuramsal Çerçevesi

Zihinsel yorgunluk, uzun süreli bilişsel çaba gerektiren görevler sonrasında 
ortaya çıkan ve bireyin bilişsel işlevlerinde geçici bir azalma ile karakterize edilen 
psikolojik bir durum olarak tanımlanmaktadır. Bu durum, fiziksel yorgunluktan 
farklı olarak doğrudan kas sistemine bağlı süreçlerden ziyade dikkat, algı, 
karar verme ve öz düzenleme mekanizmalarında meydana gelen değişimlerle 
ilişkilendirilmektedir. Zihinsel yorgunluk, özellikle sürekli dikkat gerektiren 
görevler, yoğun bilişsel yük ve bilişsel kontrol gereksinimleri sonucunda belirgin 
hâle gelmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

1	 Doç, Dr.  Burdur Mehmet Akif Ersoy Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Turkey.  000-
0002-3975-3208, asahin@mehmetakif.edu.tr
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Kuramsal açıdan zihinsel yorgunluk, sınırlı bilişsel kaynaklar yaklaşımı 
çerçevesinde ele alınmaktadır. Bu yaklaşım, bireyin bilişsel kaynaklarının sınırlı 
olduğunu ve uzun süreli zihinsel çabanın bu kaynakların etkin kullanımını 
zorlaştırdığını öne sürmektedir. Bilişsel kontrol süreçlerinin zayıflaması, dikkat 
odağının dağılması ve görevle ilişkili bilgilerin işlenmesinde yavaşlama, zihinsel 
yorgunluğun temel göstergeleri arasında değerlendirilmektedir (Hockey, 
2013).

Motivasyonel kontrol modelleri, zihinsel yorgunluğu, çaba-maliyet 
değerlendirmeleri bağlamında açıklamaktadır. Bu bakış açısına göre zihinsel 
yorgunluk, bireyin göreve devam etme isteğinde azalma ve algılanan çaba 
düzeyinde artış ile ilişkili olduğu ifade edilebilir.  Uzun süreli bilişsel faaliyetler 
sonucunda görevle ilişkili motivasyonun azalması, performans çıktılarında 
düşüşe yol açabilmektedir (Kurzban, Duckworth, Kable ve Myers, 2013).

Spor bağlamında zihinsel yorgunluk, özellikle algısal karar verme, dikkat 
sürekliliği ve bilişsel esneklik gerektiren branşlarda önemli bir değişken olarak 
ele alınmaktadır. Sporcuların antrenman ve yarışma süreçlerinde karşılaştıkları 
taktiksel talepler, çevresel uyaranlar ve rekabet baskısı, zihinsel yorgunluğun 
ortaya çıkışını hızlandırabilmektedir. Bu durum, sporcunun performansla ilişkili 
bilişsel değerlendirmelerini ve psikolojik tepkilerini doğrudan etkilemektedir 
(Smith, Marcora ve Coutts, 2015).

Nöropsikolojik açıklamalar, zihinsel yorgunluğu ön singulat korteks ve 
prefrontal korteks gibi bilişsel kontrolle ilişkili beyin bölgelerindeki işlevsel 
değişimlerle ilişkilendirmektedir. Bu bölgelerdeki aktivite düzeyindeki 
farklılaşmalar, dikkat sürdürme ve öz düzenleme süreçlerinin etkinliğini 
azaltarak zihinsel yorgunluğun davranışsal yansımalarını ortaya çıkarmaktadır 
(Boksem, Meijman ve Lorist, 2005).

Zihinsel Yorgunluğun Nörobilişsel Temelleri

Zihinsel yorgunluk, bilişsel kontrol, dikkat ve öz düzenleme süreçlerinden 
sorumlu beyin ağlarında meydana gelen işlevsel değişimlerle ilişkilendirilmektedir. 
Uzun süreli bilişsel çaba gerektiren görevler sonrasında, özellikle yürütücü 
işlevlerin etkinliğinde azalma gözlenmekte ve bu durum bireyin bilgi işleme 
kapasitesini ve görevle ilişkili bilişsel performansını etkileyebilmektedir. 

Prefrontal korteks, zihinsel yorgunluğun nörobilişsel temellerinin 
açıklanmasında merkezi bir rol üstlenmektedir. Bu bölge, dikkat sürdürme, 
çalışma belleği ve karar verme süreçleriyle yakından ilişkilidir. Uzun süreli 
bilişsel yüklenme sonucunda prefrontal kortekste gözlenen aktivite değişimleri, 
bilişsel kontrol mekanizmalarının etkinliğini azaltmakta ve görevle ilişkili 
bilgilerin işlenmesini zorlaştırmaktadır. Bu durum, özellikle yüksek dikkat 
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ve hızlı karar verme gerektiren spor bağlamlarında performans düşüşüyle 
ilişkilendirilmektedir (Miller ve Cohen, 2001).

Zihinsel yorgunluk, ön singulat korteksin işlevselliğiyle de bağlantılı olarak 
değerlendirilmektedir. Ön singulat korteks, hata izleme, çaba düzenleme 
ve çatışma çözümleme süreçlerinde önemli bir role sahiptir. Bu bölgedeki 
aktivite düzeyindeki değişimler, bireyin algıladığı çaba düzeyinin artmasına ve 
görev sürdürme isteğinin azalmasına yol açabilmektedir. Bu bağlamda zihinsel 
yorgunluk, bilişsel çaba ile motivasyon arasındaki dengenin bozulmasıyla 
ilişkilendirilmektedir (Botvinick ve diğerleri, 2001).

Nörofizyolojik çalışmalar, zihinsel yorgunluğun kortikal uyarılma 
düzeylerinde ve sinirsel iletim etkinliğinde değişimlere neden olduğunu ortaya 
koymaktadır. Elektroensefalografi bulguları, özellikle frontal bölgelerde alfa ve 
teta dalga aktivitelerinde artışa işaret etmekte; bu durum bilişsel uyarılmanın 
azalması ve dikkat süreçlerinin zayıflamasıyla ilişkilendirilmektedir (Wascher 
ve Getzmann, 2014). Bu sinirsel değişimler, zihinsel yorgunluğun davranışsal 
yansımalarının altında yatan biyolojik mekanizmaları açıklamaktadır.

Spor bağlamında zihinsel yorgunluğun nörobilişsel etkileri, algısal karar 
verme ve dikkat sürekliliği gerektiren branşlarda daha belirgin hâle gelmektedir. 
Oyun içi taktiksel değerlendirmeler, çevresel uyaranların hızlı biçimde işlenmesi 
ve rakip davranışlarının öngörülmesi gibi bilişsel talepler, zihinsel yorgunluğun 
etkilerini artırabilmektedir. Bu süreçler, sporcuların performans sırasında 
bilişsel esnekliklerini ve tepki hızlarını doğrudan etkilemektedir (Marcora, 
Staiano ve Manning, 2009).

Sporda Zihinsel Yorgunluğun Ortaya Çıkış Nedenleri

Sporda zihinsel yorgunluğun ortaya çıkışı, antrenman ve yarışma 
süreçlerinde maruz kalınan bilişsel taleplerin sürekliliği ve yoğunluğu ile 
yakından ilişkilidir. Sporcular, performans süresince çevresel uyaranları izleme, 
taktiksel bilgileri işleme ve hızlı kararlar verme gereksinimiyle karşı karşıya 
kalmaktadır. Bu bilişsel taleplerin uzun süre devam etmesi, dikkat ve yürütücü 
işlevlerin etkin kullanımını zorlaştırarak zihinsel yorgunluğun gelişimine zemin 
hazırlamaktadır (Hockey, 2013).

Zihinsel yorgunluğun önemli nedenlerinden biri, sürekli dikkat gerektiren 
görevlerdir. Özellikle açık beceri gerektiren spor dallarında sporcular, değişken 
çevresel koşullara uyum sağlamak durumundadır. Rakip davranışlarının 
izlenmesi, oyun içi pozisyonların değerlendirilmesi ve anlık stratejik kararlar, 
bilişsel yükün artmasına neden olmaktadır. Bu yük, zaman içerisinde dikkat 
sürekliliğinde azalma ve bilişsel performansta yavaşlama ile sonuçlanabilmektedir 
(Smith, Coutts, Merlini, Deprez, Lenoir ve Marcora, 2015).
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Antrenman ve yarışma programlarının yoğunluğu da zihinsel yorgunluğun 
ortaya çıkışında belirleyici bir rol oynamaktadır. Yüksek hacimli antrenmanlar, 
sık yarışma takvimi ve yetersiz toparlanma süreleri, sporcuların bilişsel 
kaynaklarını zorlamaktadır. Fiziksel toparlanmanın sağlanmasına karşın 
zihinsel toparlanmanın ihmal edilmesi, zihinsel yorgunluğun kronikleşme 
riskini artırmaktadır (Smith ve diğerleri, 2018).

Psikolojik stresörler, zihinsel yorgunluğun gelişimini hızlandıran bir diğer 
faktör olarak değerlendirilmektedir. Performans beklentileri, sonuç baskısı, 
takım içi roller ve değerlendirilme kaygısı, sporcuların bilişsel ve duygusal 
düzenleme süreçleri üzerinde ek bir yük oluşturmaktadır. Bu stresörlerin uzun 
süreli etkisi, algılanan çaba düzeyinin artmasına ve görev sürdürme isteğinin 
azalmasına yol açabilmektedir (Lazarus, 1991).

Zihinsel yorgunluğun ortaya çıkışında bireysel farklılıklar da dikkate 
alınmaktadır. Öz düzenleme kapasitesi, zihinsel dayanıklılık düzeyi ve başa çıkma 
stratejileri, sporcuların bilişsel taleplere verdikleri tepkileri şekillendirmektedir. 
Bu bireysel özellikler, aynı çevresel koşullar altında zihinsel yorgunluğun 
algılanma ve deneyimlenme biçimini farklılaştırmaktadır (Gucciardi, Hanton 
ve Fleming, 2017).

Spor Zihinsel Yorgunluğun Dikkat ve Odaklanma Süreçleri 
Üzerindeki Etkileri

Dikkat ve odaklanma, sportif performansın sürdürülebilirliği açısından 
temel bilişsel süreçler arasında yer almaktadır. Sporcuların performans 
sırasında çevresel uyaranları seçici biçimde algılamaları, görevle ilişkili 
bilgilere yönelmeleri ve dikkatlerini belirli bir süre boyunca koruyabilmeleri, 
performans çıktılarının niteliğini doğrudan etkilemektedir. Zihinsel yorgunluk, 
bu süreçlerin etkinliğini azaltarak sporcunun bilişsel işlevselliğinde belirgin 
değişimlere yol açmaktadır.

Zihinsel yorgunluk durumunda dikkat sürekliliğinin zayıfladığı ve seçici 
dikkat kapasitesinin azaldığı belirtilmektedir. Uzun süreli bilişsel çaba, dikkat 
kaynaklarının etkin kullanımını zorlaştırmakta ve görevle ilişkili olmayan 
uyaranların dikkati daha kolay biçimde dağıtmasına neden olmaktadır. Bu 
durum, özellikle açık beceri gerektiren spor dallarında çevresel değişkenlere 
verilen tepkilerin gecikmesiyle ilişkilendirilmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

Odaklanma süreçleri, zihinsel yorgunluğun etkileri bağlamında önemli 
ölçüde değişime uğramaktadır. Zihinsel yorgunluk, sporcunun dikkat odağını 
sürdürme kapasitesini azaltmakta ve performans sırasında dikkatin sık sık yön 
değiştirmesine neden olmaktadır. Bu durum, performansın kritik anlarında 
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bilişsel hataların artmasına ve karar verme süreçlerinde tutarsızlıkların ortaya 
çıkmasına yol açabilmektedir. 

Nörobilişsel çalışmalar, zihinsel yorgunluğun frontal bölgelerdeki bilişsel 
kontrol mekanizmalarını zayıflattığını göstermektedir. Bu zayıflama, dikkat 
süreçlerinin üstten-aşağı (top-down) kontrolünü güçleştirmekte ve uyaran 
temelli (bottom-up) dikkat yönelimlerinin baskın hâle gelmesine neden 
olmaktadır. Spor bağlamında bu durum, rakip hareketleri ya da çevresel 
uyaranlara aşırı duyarlılık şeklinde ortaya çıkabilmektedir (Wascher ve 
Getzmann, 2014).

Zihinsel yorgunluğun dikkat üzerindeki etkileri, performans süresi uzadıkça 
daha belirgin hâle gelmektedir. Özellikle uzun süreli müsabakalar ve yoğun 
antrenman periyotları sırasında, dikkat dağınıklığı ve odaklanma kayıplarının 
artış gösterdiği bildirilmektedir. Bu süreç, sporcunun performans istikrarını 
sürdürmesini zorlaştırmakta ve hata oranlarının yükselmesine neden olmaktadır 
(Smith, Marcora ve Coutts, 2015).

Sporda Zihinsel Yorgunluk ve Karar Verme Mekanizmaları

Karar verme süreçleri, sportif performansın bilişsel temelini oluşturan 
merkezi mekanizmalar arasında yer almaktadır. Sporcular, müsabaka süresince 
sürekli değişen çevresel koşulları değerlendirmekte, algısal bilgileri işlemekte 
ve zaman baskısı altında uygun davranış seçeneklerini belirlemektedir. Bu 
karmaşık süreçler; dikkat, çalışma belleği, bilişsel esneklik ve yürütücü 
işlevlerin bütüncül etkileşimiyle açıklanmaktadır. Zihinsel yorgunluk, bu 
bilişsel sistemlerin işleyişini etkileyerek karar verme kalitesinde belirgin 
değişimlere neden olmaktadır (Hockey, 2013). Zihinsel yorgunluk durumunda 
bilgi işleme hızının yavaşladığı ve bilişsel kaynakların daha verimsiz biçimde 
kullanıldığı araştırmacılar tarafından ifade edilemektedir.  Uzun süreli bilişsel 
çaba, sporcuların çevresel ipuçlarını ayırt etme yetisini sınırlandırmakta ve 
karar seçenekleri arasındaki değerlendirme sürecini zorlaştırmaktadır. Bu 
durum, karar alma süresinin uzaması ve karar doğruluğunun azalmasıyla 
ilişkilendirilmektedir (Boksem ve Tops, 2008).

Karar verme süreçleri, spor bağlamında sıklıkla sezgisel ve analitik 
mekanizmaların etkileşimi üzerinden açıklanmaktadır. Zihinsel yorgunluk, 
analitik değerlendirme süreçlerinin etkinliğini azaltarak daha otomatik ve 
alışkanlığa dayalı kararların baskın hâle gelmesine yol açmaktadır. Bu bilişsel 
kayma, özellikle taktiksel uyum ve durum değerlendirmesi gerektiren spor 
dallarında performans hatalarının artmasına neden olmaktadır (Martin, 
Thompson ve Keegan, 2015).
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Nörobilişsel düzeyde zihinsel yorgunluk, yürütücü işlevlerle ilişkili beyin 
bölgelerinde ortaya çıkan işlevsel değişimlerle açıklanmaktadır. Prefrontal 
korteks ve ön singulat kortekste gözlenen aktivite farklılaşmaları, hata izleme, 
geri bildirim kullanımı ve bilişsel kontrol süreçlerini zayıflatmaktadır. Bu durum, 
sporcuların karar sonuçlarını değerlendirme ve davranışlarını düzenleme 
kapasitesini sınırlamaktadır (Wascher ve Getzmann, 2014).

Spor ortamında zihinsel yorgunluğun karar verme üzerindeki etkileri, 
algısal yükün yüksek olduğu koşullarda daha belirgin hâle gelmektedir. Rakip 
davranışlarının öngörülmesi, oyun akışının takibi ve takım içi koordinasyon 
gereksinimleri, zihinsel yorgunlukla birlikte bilişsel hata olasılığını artırmaktadır. 
Bu süreç, özellikle maçın ilerleyen bölümlerinde karar tutarlılığında azalma 
şeklinde gözlenmektedir (Smith, Marcora ve Coutts, 2015; Smith ve diğerleri, 
2018). 

Sporda Zihinsel Yorgunluk ve Motivasyonel Süreçler ile Çaba 
Algısı

Motivasyonel süreçler ve çaba algısı, sportif performansın sürdürülebilirliği 
açısından temel psikolojik belirleyiciler arasında yer almaktadır. Sporcuların 
antrenman ve müsabaka sırasında performanslarını devam ettirebilmeleri, 
görevle ilişkili hedeflere yönelimleri ve harcadıkları çabanın anlamlandırılmasıyla 
yakından ilişkilidir. Zihinsel yorgunluk, bu süreçlerin işleyişini etkileyerek 
sporcunun motivasyon düzeyinde ve çaba algısında belirgin değişimlere yol 
açmaktadır.

Zihinsel yorgunluk durumunda, sporcunun görevle ilişkili motivasyonel 
kaynakları daha sınırlı biçimde kullanabildiği belirtilmektedir. Uzun süreli 
bilişsel talepler, öz-düzenleme kapasitesini zayıflatmakta ve hedefe yönelik 
davranışların sürdürülmesini zorlaştırmaktadır. Bu durum, sporcunun 
performansa yönelik istekliliğinde azalma ve görevden kaçınma eğiliminde 
artış ile ilişkilendirilmektedir (Hagger, Wood, Stiff ve Chatzisarantis, 2010).

Motivasyonel süreçler bağlamında zihinsel yorgunluk, öz-belirleme temelli 
açıklamalarla ele alınmaktadır. Bilişsel kaynakların azalması, sporcunun 
otonomi, yeterlik ve kontrol algılarında zayıflamaya neden olmakta; bu durum 
performansa yönelik içsel motivasyonun baskılanmasıyla sonuçlanmaktadır 
(Deci ve Ryan, 2000). Zihinsel yorgunluk koşullarında sporcuların performansı 
sürdürme gerekçelerinin daha çok dışsal düzenlemelere dayandığı ifade 
edilmektedir (Van Cutsem ve arkadaşları, 2017).

Çaba algısı, zihinsel yorgunluğun motivasyonel süreçler üzerindeki 
etkilerini açıklamada merkezi bir kavram olarak değerlendirilmektedir. 
Zihinsel yorgunluk, aynı fiziksel yükün daha yüksek düzeyde algılanmasına 
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neden olmakta ve sporcunun harcadığı çabayı daha maliyetli biçimde 
değerlendirmesine yol açmaktadır. Bu algısal değişim, performansın erken 
aşamalarında bile tükenmişlik hissinin ortaya çıkmasını kolaylaştırmaktadır 
(Marcora, Staiano ve Manning, 2009).

Psikobiyolojik yaklaşımlar, zihinsel yorgunluğun performans üzerindeki 
etkilerini çaba algısındaki artış üzerinden açıklamaktadır. Bu yaklaşıma 
göre performans düşüşü, fiziksel kapasitenin azalmasından ziyade algılanan 
çabanın artışıyla ilişkilidir. Sporcular, zihinsel yorgunluk altında performansı 
sürdürmek için daha fazla bilişsel kaynak harcadıklarını hissetmekte ve bu 
durum motivasyonel geri çekilmeyi tetikleyebilmektedir. Motivasyonel süreçler 
ile çaba algısı arasındaki etkileşim, özellikle dayanıklılık sporlarında ve uzun 
süreli müsabakalarda daha belirgin hâle gelmektedir. Zihinsel yorgunluk, 
sporcunun hedeflere yönelik kararlılığını zayıflatmakta ve performansın 
ilerleyen evrelerinde çabayı sürdürme isteğini sınırlandırmaktadır. Bu süreç, 
performans istikrarında dalgalanmalara ve erken performans düşüşlerine neden 
olmaktadır (Pageaux, 2014).

Zihinsel Yorgunluğun Duygusal Durumlar ve Duygusal Düzenleme 
Becerileri ile İlişkisi 

Duygusal durumlar ve duygusal düzenleme becerileri, sportif performansın 
psikolojik boyutunu oluşturan temel süreçler arasında yer almaktadır. 
Sporcuların rekabet ortamında karşılaştıkları stresörlere verdikleri duygusal 
tepkiler ve bu tepkileri yönetme kapasiteleri, performansın niteliğini belirleyen 
önemli faktörler olarak değerlendirilmektedir. Zihinsel yorgunluk, bu duygusal 
süreçlerin işleyişini etkileyerek sporcunun duygusal denge ve düzenleme 
kapasitesinde belirgin değişimlere yol açmaktadır. 

Zihinsel yorgunluk durumunda olumsuz duygusal durumların daha yoğun 
yaşandığı ve olumlu duygulanım düzeyinin azaldığı ifade edilmektedir. Uzun 
süreli bilişsel çaba, sporcunun duygusal kaynaklarını tüketmekte ve stres, 
gerginlik ile huzursuzluk gibi duyguların daha kolay biçimde ortaya çıkmasına 
neden olmaktadır. Bu duygusal değişimler, performans sırasında algılanan 
kontrol duygusunun zayıflamasıyla ilişkilendirilmektedir (Lane ve Terry, 2000).

Duygu düzenleme, hangi duygulara sahip olunduğunu, bu duyguların 
hangi zamanlarda ve ne şekilde yaşanıp ifade edildiğini belirleyen süreçler 
olarak tanımlanmaktadır (Akbulut, 2018). Karabacak ve Demir (2017)’e göre,  
kişinin var olan duygularını yönetebilmesi ve gerektiğinde değiştirebilmesi için 
öncelikle duygularının farkında olması, başka bir ifadeyle bilinçli farkındalığa 
sahip olması gerektiği ifade edilmektedir. 
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Duygusal düzenleme becerileri, bireyin yaşadığı duyguları fark etme, 
değerlendirme ve duruma uygun biçimde yönetme kapasitesini kapsamaktadır. 
Zihinsel yorgunluk, bu becerilerin etkin kullanımını sınırlayarak duygusal 
tepkilerin daha dürtüsel ve kontrolsüz biçimde ortaya çıkmasına neden 
olmaktadır. Özellikle yeniden değerlendirme ve dikkat yönlendirme gibi 
bilişsel temelli düzenleme stratejilerinin zihinsel yorgunluk altında daha az 
etkili hâle geldiği belirtilmektedir (Gross, 2002).

Spor bağlamında zihinsel yorgunluk, performans öncesi ve performans 
sırasındaki duygusal düzenleme süreçlerini farklı biçimlerde etkilemektedir. 
Performans öncesinde zihinsel yorgunluk, kaygı ve endişe düzeylerinde 
artışa yol açarken; performans sırasında duygusal dalgalanmaların daha 
sık yaşanmasına neden olmaktadır. Bu durum, sporcunun dikkat odağını 
sürdürmesini zorlaştırmakta ve performans tutarlılığını olumsuz yönde 
etkilemektedir (Jones, 2003).

Nöropsikolojik yaklaşımlar, zihinsel yorgunluğun duygusal düzenleme 
üzerindeki etkilerini yürütücü işlevlerdeki zayıflama üzerinden açıklamaktadır. 
Prefrontal korteksin bilişsel kontrol ve duygu düzenleme süreçlerindeki 
rolü dikkate alındığında, zihinsel yorgunluğun bu bölgelerdeki işlevselliği 
sınırlandırdığı ve limbik sistem kaynaklı duygusal tepkilerin daha baskın hâle 
gelmesine neden olduğu ifade edilmektedir (Ochsner ve Gross, 2005).

Duygusal düzenleme becerilerinin zayıflaması, zihinsel yorgunlukla birlikte 
performansla ilişkili olumsuz duyguların sürdürülmesine yol açmaktadır. 
Sporcuların hayal kırıklığı, öfke ve motivasyon kaybı gibi duyguları yönetmekte 
zorlandıkları; bu durumun performans sırasında bilişsel hata olasılığını artırdığı 
belirtilmektedir (Uphill, McCarthy ve Jones, 2009). Bu süreç, özellikle rekabet 
düzeyi yüksek spor ortamlarında daha belirgin hâle gelmektedir. 

Öz Yeterlik Algısı ve Bilişsel Değerlendirme Süreçlerinin Zihinsel 
Yorgunluk ile İlişkisi 

Öz yeterlik algısı ve bilişsel değerlendirme süreçleri, bireyin performansla 
ilişkili durumları nasıl algıladığı ve bu durumlara nasıl tepki verdiğini açıklayan 
temel psikolojik yapılar arasında yer almaktadır. Spor bağlamında öz yeterlik, 
sporcunun belirli bir performans görevini başarıyla yerine getirebilme 
kapasitesine yönelik inancını ifade etmektedir. Bilişsel değerlendirme süreçleri 
ise bireyin karşılaştığı talepleri, bu taleplerle başa çıkma kaynaklarını ve olası 
sonuçları zihinsel olarak anlamlandırma biçimini kapsamaktadır. Zihinsel 
yorgunluk, bu yapıların işleyişini etkileyerek sporcunun performans algısında 
ve bilişsel tepkilerinde belirgin değişimlere yol açmaktadır.
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Zihinsel yorgunluk durumunda öz yeterlik algısının zayıfladığı ve sporcunun 
performansa yönelik güven düzeyinde azalma yaşandığı belirtilmektedir. 
Uzun süreli bilişsel yüklenme, bireyin kendi bilişsel ve duygusal kaynaklarını 
olduğundan daha sınırlı algılamasına neden olmakta ve görevle ilişkili 
beklentilerin olumsuz biçimde şekillenmesine yol açmaktadır. Bu durum, 
performans öncesi hazırlık süreçlerinde kararsızlık ve çekingenlik davranışlarının 
artışıyla ilişkilendirilmektedir (Bandura, 1997).

Bilişsel değerlendirme kuramları, bireyin stresörlere verdiği tepkilerin 
olayın kendisinden ziyade bu olayın zihinsel olarak nasıl yorumlandığına 
bağlı olduğunu ileri sürmektedir. Zihinsel yorgunluk, birincil ve ikincil 
değerlendirme süreçlerini etkileyerek çevresel taleplerin daha tehdit edici 
biçimde algılanmasına neden olmaktadır. Sporcular, zihinsel yorgunluk altında 
karşılaştıkları performans taleplerini başa çıkılması güç olarak değerlendirmekte 
ve bu durum stres tepkilerinin yoğunlaşmasına yol açmaktadır (Lazarus, 1991).

Öz yeterlik algısı ile bilişsel değerlendirme süreçleri arasındaki etkileşim, 
zihinsel yorgunluğun psikolojik etkilerinin anlaşılmasında önemli bir 
çerçeve sunmaktadır. Öz yeterlik düzeyi yüksek olan sporcuların, zihinsel 
yorgunluk koşullarında dahi performans taleplerini daha yönetilebilir 
biçimde değerlendirdikleri belirtilmektedir. Buna karşılık öz yeterlik algısının 
zayıflaması, bilişsel değerlendirme süreçlerinde olumsuz önyargıların artmasına 
ve performansla ilişkili kaygının yoğunlaşmasına neden olmaktadır (Feltz, 
Short ve Sullivan, 2008).

Zihinsel yorgunluğun bilişsel değerlendirme süreçleri üzerindeki 
etkileri, karar verme ve dikkat mekanizmalarıyla da ilişkilendirilmektedir. 
Yorgunluk altında sporcuların performans durumlarını daha az esnek biçimde 
değerlendirdikleri ve alternatif başa çıkma stratejilerini üretmekte zorlandıkları 
ifade edilmektedir. Bu durum, performans sırasında bilişsel katılık ve davranışsal 
tekrarların artışıyla ilişkilendirilmektedir (Hockey, 2013).

Spor ortamında öz yeterlik algısı, zihinsel yorgunluğun olumsuz etkilerine 
karşı koruyucu bir işlev üstlenmektedir. Yüksek öz yeterlik algısına sahip 
sporcuların, zihinsel yorgunluk koşullarında dahi bilişsel kontrol ve duygusal 
düzenleme kapasitelerini daha etkili biçimde sürdürdükleri belirtilmektedir. 
Bu bağlamda öz yeterlik, zihinsel yorgunluğun performans üzerindeki 
etkilerini dolaylı olarak düzenleyen önemli bir psikolojik değişken olarak 
değerlendirilmektedir (Moritz, Feltz, Fahrbach ve Mack, 2000).

Zihinsel Yorgunluk, Stres, Kaygı ve Psikolojik Baskı Algısı

Zihinsel yorgunluk, stres, kaygı ve psikolojik baskı algısı, sportif 
performansın psikolojik boyutunu şekillendiren birbiriyle ilişkili süreçler 
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olarak ele alınmaktadır. Spor ortamı, sürekli değerlendirme, rekabet ve sonuç 
odaklılık içeren yapısı nedeniyle sporcular üzerinde yoğun psikolojik talepler 
oluşturmaktadır. Bu taleplerin uzun süreli biçimde sürdürülmesi, zihinsel 
yorgunluğun ortaya çıkmasını kolaylaştırmakta ve stres ile kaygı düzeylerinde 
artışa zemin hazırlamaktadır.

Zihinsel yorgunluk, bireyin bilişsel ve duygusal kaynaklarının tükenmesiyle 
ilişkili bir durum olarak açıklanabilir. Bu durum, sporcunun çevresel talepleri 
algılama ve değerlendirme biçimini etkileyerek stres tepkilerinin daha yoğun 
yaşanmasına neden olmaktadır. Bilişsel kaynakların sınırlanması, stresörlerin 
daha tehdit edici biçimde algılanmasına yol açmakta ve stresin süreklilik 
kazanmasına katkı sunmaktadır (Lazarus, 1991).

Stres ve zihinsel yorgunluk arasındaki ilişki, karşılıklı bir etkileşim 
çerçevesinde açıklanmaktadır. Zihinsel yorgunluk, stresle başa çıkma kapasitesini 
zayıflatmakta; artan stres düzeyi ise zihinsel yorgunluğun derinleşmesine neden 
olmaktadır. Sporcular, zihinsel yorgunluk altında performans taleplerini daha 
zorlayıcı algılamakta ve bu durum fizyolojik uyarılma ile duygusal gerginliğin 
artışıyla sonuçlanmaktadır (Hockey, 2013).

Kaygı, zihinsel yorgunluğun psikolojik sonuçları arasında önemli bir yer 
tutmaktadır. Zihinsel yorgunluk koşullarında sporcuların durumluk kaygı 
düzeylerinde artış gözlendiği ve performansla ilişkili olumsuz beklentilerin 
yoğunlaştığı belirtilmektedir. Bilişsel kaygının artışı, dikkat odağının 
bozulmasına ve performans sırasında hata yapma olasılığının yükselmesine 
neden olmaktadır (Spielberger, 1999). Bu etki, özellikle rekabet düzeyi yüksek 
spor ortamlarında daha belirgin hâle gelmektedir.

Psikolojik baskı algısı, zihinsel yorgunluk bağlamında değerlendirildiğinde 
performans üzerindeki dolaylı etkileriyle öne çıkmaktadır. Sporcular, zihinsel 
yorgunluk altında beklenti, değerlendirilme ve sonuç baskısını daha yoğun 
biçimde algılamaktadır. Bu algısal değişim, performans sırasında öz-denetim 
süreçlerini zorlaştırmakta ve sporcunun psikolojik esnekliğini sınırlandırmaktadır 
(Baumeister, Smart ve Boden, 1996).

Zihinsel yorgunluk, stres ve kaygı arasındaki ilişki, duygusal düzenleme 
süreçleriyle de yakından bağlantılıdır. Zihinsel yorgunluk, duygusal tepkilerin 
düzenlenmesini güçleştirerek stres ve kaygının daha uzun süreli biçimde 
sürmesine neden olmaktadır. Sporcuların olumsuz duygularla başa çıkma 
kapasitelerinin azalması, psikolojik baskı algısının artmasına ve performans 
istikrarının bozulmasına yol açmaktadır (Gross, 2002).
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SONUÇ 

Zihinsel yorgunluk, dikkat, karar verme, motivasyon, çaba algısı, 
duygusal durumlar, öz yeterlik ve stresle ilişkili süreçler üzerinde belirgin 
etkiler oluşturarak sportif performansın psikolojik altyapısını doğrudan 
şekillendirmektedir. Sporcuların karşılaştıkları bilişsel ve duygusal taleplerin 
süreklilik kazanması, zihinsel yorgunluğun performans sürecine yayılmasına 
neden olmakta ve performans istikrarını zorlaştırmaktadır.

Zihinsel yorgunluğun bilişsel süreçler üzerindeki etkileri, sporcuların 
çevresel uyaranları değerlendirme ve performansa yönelik uygun tepkiler 
üretme kapasitelerinde sınırlılıklar ortaya çıkarmaktadır. Bu durum, karar 
verme mekanizmalarının etkinliğini azaltmakta ve performans sırasında bilişsel 
hataların artmasına zemin hazırlamaktadır. Benzer biçimde motivasyonel 
süreçler ve çaba algısı da zihinsel yorgunluktan etkilenmekte; sporcuların 
performansı sürdürme isteği ve algılanan çaba düzeyi arasında dengesizlikler 
oluşmaktadır.

Duygusal durumlar ve duygusal düzenleme becerileri bağlamında zihinsel 
yorgunluk, olumsuz duygulanımın yoğunlaşmasına ve duygusal kontrolün 
zayıflamasına yol açmaktadır. Bu süreç, stres, kaygı ve psikolojik baskı algısının 
artışıyla birlikte ele alındığında, sporcuların performans ortamını daha tehdit 
edici biçimde algılamalarına neden olmaktadır. Öz yeterlik algısındaki değişimler 
ve bilişsel değerlendirme süreçlerindeki olumsuzlaşma, zihinsel yorgunluğun 
performans üzerindeki dolaylı etkilerini daha da belirgin hâle getirmektedir.



94  |  Sporda Zihinsel Yorgunluğun Etkilediği Psikolojik Değişkenlerin Değerlendirilmesi 

Kaynakça 

Akbulut, C. A. (2018). Depresyonun duygu düzenleme süreçlerinin incelenme-
si. Klinik Psikiyatri Dergisi, 21(2), 184-192.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman.
Baumeister, R. F., Smart, L., ve Boden, J. M. (1996). Relation of threatened 

egotism to violence and aggression. Psychological Review, 103(1), 5–33.
Boksem, M. A. S., Meijman, T. F., ve Lorist, M. M. (2005). Effects of men-

tal fatigue on attention: An ERP study. Cognitive Brain Research, 25(1), 
107–116.

Boksem, M. A. S., ve Tops, M. (2008). Mental fatigue: Costs and benefits. Bra-
in Research Reviews, 59(1), 125–139.

Botvinick, M. M., Braver, T. S., Barch, D. M., Carter, C. S., ve Cohen, J. D. 
(2001). Conflict monitoring and cognitive control.  Psychological re-
view, 108(3), 624.

Deci, E. L., ve Ryan, R. M. (2000). The “what” and “why” of goal pursuits: 
Human needs and the self-determination of behavior. Psychological Inqu-
iry, 11(4), 227–268.

Feltz, D. L., Short, S. E., ve Sullivan, P. J. (2008). Self-efficacy in sport. Champa-
ign, IL: Human Kinetics.

Gross, J. J. (2002). Emotion regulation: Affective, cognitive, and social con-
sequences. Psychophysiology, 39(3), 281–291.

Gucciardi, D. F., Hanton, S., ve Fleming, S. (2017). Are mental toughness and 
mental health contradictory concepts in elite sport? Journal of Science and 
Medicine in Sport, 20(3), 307–312.

Hagger, M. S., Wood, C., Stiff, C., ve Chatzisarantis, N. L. D. (2010). Ego 
depletion and the strength model of self-control: A meta-analysis. Psycho-
logical Bulletin, 136(4), 495–525.

Hockey, G. R. J. (2013). The psychology of fatigue: Work, effort and control. Camb-
ridge: Cambridge University Press.

Jones, M. V. (2003). Controlling emotions in sport. The Sport Psychologist, 17(4), 
471–486.

Karabacak, A., ve Demir, M. (2017). Özerklik, bağlanma stilleri, bilinçli far-
kındalık ve duygu düzenleme arasındaki ilişkilerin incelenmesi. Bayburt 
Eğitim Fakültesi Dergisi, 12(23), 271-291.

Kurzban, R., Duckworth, A., Kable, J. W., ve Myers, J. (2013). An opportunity 
cost model of subjective effort and task performance. Behavioral and Bra-
in Sciences, 36(6), 661–679.

Lane, A. M., ve Terry, P. C. (2000). The nature of mood: Development of a 
conceptual model with a focus on depression. Journal of Applied Sport Ps-
ychology, 12(1), 16–33.



Ahmet Şahin  |  95

Lazarus, R. S. (1991). Emotion and adaptation. New York: Oxford University 
Press.

Marcora, S. M., Staiano, W., ve Manning, V. (2009). Mental fatigue impairs 
physical performance in humans. Journal of Applied Physiology, 106(3), 
857–864.

Martin, K., Thompson, K. G., ve Keegan, R. (2015). Mental fatigue does not 
affect maximal anaerobic exercise performance. European Journal of App-
lied Physiology, 115(4), 715–725.

Miller, E. K., ve Cohen, J. D. (2001). An integrative theory of prefrontal cortex 
function. Annual Review of Neuroscience, 24, 167–202.

Moritz, S. E., Feltz, D. L., Fahrbach, K. R., ve Mack, D. E. (2000). The relation 
of self-efficacy measures to sport performance: A meta-analytic review. 
Research Quarterly for Exercise and Sport, 71(3), 280–294.

Ochsner, K. N., ve Gross, J. J. (2005). The cognitive control of emotion. Trends 
in Cognitive Sciences, 9(5), 242–249.

Pageaux, B. (2014). The psychobiological model of endurance performance: 
An effort-based decision-making theory to explain self-paced endurance 
performance. Sports Medicine, 44(9), 1319–1320.

Smith, M. R., Coutts, A. J., Merlini, M., Deprez, D., Lenoir, M., ve Marcora, S. 
M. (2016). Mental fatigue impairs soccer-specific physical and technical 
performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 48(2), 267–276.

Smith, M. R., Marcora, S. M., ve Coutts, A. J. (2015). Mental fatigue impa-
irs intermittent running performance. Medicine and Science in Sports and 
Exercise, 48(10), 2035–2045.

Smith, M. R., Thompson, C., Marcora, S. M., Skorski, S., Meyer, T. ve  Coutts, 
A. J. (2018). Mental fatigue and soccer: current knowledge and future 
directions. Sports Medicine, 48(7), 1525-1532.

Spielberger, C. D. (1999). State-Trait Anger Expression Inventory-2: Professional 
manual. Odessa, FL: Psychological Assessment Resources.

Uphill, M. A., McCarthy, P. J., ve Jones, M. V. (2009). Getting a grip on emo-
tion regulation in sport: Conceptual foundations and practical applicati-
ons. Journal of Applied Sport Psychology, 21(2), 159–183.

Van Cutsem, J., Marcora, S., De Pauw, K., Bailey, S., Meeusen, R., ve Roelands, 
B. (2017). The effects of mental fatigue on physical performance: A sys-
tematic review. Sports Medicine, 47(8), 1569–1588.

Venhorst, A., Micklewright, D., ve Noakes, T. (2018). Perceived fatigability: 
Utility of a three-dimensional dynamical systems framework to better 
understand fatigue. Sports Medicine, 48(11), 2479–2490.

Wascher, E., ve Getzmann, S. (2014). Rapid mental fatigue during sustained 
attention. Journal of Psychophysiology, 28(2), 51–60.





97

Bölüm 8

Genç Sporcuların Psikolojik Dayanıklılığını 
Arttırmaya Yönelik Yönetim Modelleri 

Aysun Yavuz1

Özet 

Bu çalışma, genç sporcuların gelişim süreçleri fiziksel, bilişsel, psikososyal 
ve duygusal boyutlarıyla ele alarak, ergenlik döneminde sporcu kimliği 
üzerindeki strateji etkilerini incelemektedir. Gençlik dönemi, insanın 
çocukluktan yetişkinliğe geçerken en hassas olduğu evre olarak tanımlanır 
ve sporun bu süreçte özgüven, özsaygı ve sosyal bağların oluşmasındaki 
rolü vurgulanmaktadır. Çalışmanın önemli noktasını oluşturan psikolojik 
dayanıklılık kavramı ise stresle başa çıkma, özgüven, motivasyon ve depresyon 
becerileri teorik olarak açıklanmaktadır. Özellikle modern spor yönetiminde 
kullanılan Pozitif Gençlik Gelişimi (5C), Kendini Belirleme Kuramı, Stres-
Dayanıklılık Eğitimi, Uzun Vadeli Atletik gelişim (LTAD) ve  Sosyo-Ekolojik 
Dayanıklılık modelleri ile sporcuların performanslarını ve zihinsel sağlıklarını 
sürekliliğini sağlamaya yönelik stratejik yöntemler analiz edilmektedir.

1- GENÇ SPORCU VE GELİŞİM ÖZELLİKLERİ

1.2. Genç Sporcu Tanımı 

Türk Dil Kurumuna (1988) göre gençliğin tanımı ‘’ yeni gelişmekte olan, 
kısa bir geçmişi olan’’ olarak tanımlamıştır. Çocukluktan yetişkinliğe geçişin 
en hassas dönemi olan gençlik, bireyin en kıymetli yaşam zamanlarındadır 
(Peker, 2010).Bireysel gelişim ise  fizyolojik, psikolojik, sosyolojik ve duyuşsal 
yönleriyle bir bütün olarak karşımıza çıkmaktadır.(Önder, 2023).

1.2.1.Fiziksel Gelişim

Fiziksel yapının temel taşları olan kas ve iskelet sistemini destekleyen spor, 
vücut bölümlerinin doğrudan şekillenmesinde önemli bir unsurdur (Yetim, 

1	 Yüksek Lisans Öğrencisi, Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi, Spor 
Yöneticiliği Bölümü, aysnyvz04@icloud.com 0009-0006-0745-9967
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2000). Düzenli spor çalışmaları, güzel bir fiziksel görünümün ötesinde, vücutta 
endorfin ve opioidlerin salınımını artırarak ağrı duyarlılığını azaltmakta ve 
birey üzerinde pozitif psikolojik etkiler yaratmaktadır (Özer, 2001).

1.2.2.Bilişsel Gelişim 

Araştırmalar, sporun fiziksel yeteneğini artırmanın yanı sıra bilişsel 
gelişime  katkı sağladığı göstermektedir(Trudea & Shephard, 2008). Sporun 
stres yönetimi odaklanma, dikkat karar verme, denge ve karar verme gibi 
bilişsel beceriler geliştirdiği doğrulanmıştır.(Akkaya, 2021). Bu gelişim süreci 
bireylerin beyni ve nöronları arasında bağlantıları güçlendirerek bireyi zihinsel 
ve fiziksel olarak hazır hale getirmektedir (Akkaya, 2021).

1.2.3.Psikososyal Gelişim 

Spor, toplum hayatına diğer yollardan girerek bireyleri birbirine bağlayan 
ve canlılığını koruyarak önemli bir sosyal öğedir(Kılçıgil, 1998). Sosyal varlık 
olarak insanın iletişim becerilerini gelişmesini ve bağ kurabilmesi için yapılan 
spor çalışmalarına önemli bir imkan sunmaktadır (Stark, 2017). Bu süreçte 
spor, grup içi davranışları düzenlemek, iş birliği, liderlik geliştirme ve sosyal 
bilinç gibi kazanımlar sağlarken saygı ve güven duygularını pekiştirip öfke 
ve saldırganlık gibi olumsuz duyguların kontrolünü  öğretmektedir (Tamer, 
1988). Bundan dolayı spor, yalnızca fiziksel bir etkinlik değil, bireyin toplum 
gelişiminde önemli rol oynayan toplumsal bir olgudur (Aracı, 2001).

1.2.4.Duygusal Gelişim

Sosyal bir zeka türü olan duygusal zeka; bireyin kendi duygu dünyası  ve 
başkalarının duygularını ayırt ederek yaşamını şekillendirme becerisidir (Mayer, 
Carusa & Salovey, 2000). bireyde önemli  yere sahip olan duygular bedensel 
ve ruhsal sağlığın korunmasında etkilemektedir(Eraslan, 2016). Özellikle 
sürekli kaygı yaşayan bir sporcu, performanslarını sürdürebilmeleri açısından 
bu duyguyu dengeleyecek stratejiler geliştirmesi gerekmektedir (Gill ve diğ., 
2011). Ayrıca sporcular takım performansını arttırmak için kendi duygularının 
yanı sıra takım arkadaşlarının ve rakiplerinin duygusal durumlarına da önem 
vermeleri gerekmektedir(Zizzi ve diğ., 2003). Bu bağlamda duygusal zeka, 
stres yönetimiyle doğrudan bağlantılıdır ve yarışma öncesi  duygu durumlarını 
kontrol altına alarak performansı olumlu yönde etkileyen önemli bir faktördür  
(Laborde ve diğ., 2011).

1.3.Ergenlik Dönemi 

Ergenlik, çocukluktan yetişkinliğe geçiş sürecin, ifade eden biyopsikososyal 
değişimlerin yaşandığı kilit bir durumdur(Ruiz Ranz & Asín-Izquierdo, 2024). 
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Çoğunlukla 12-18 yaşları aralığında görülmekle birlikte, bireysel farklılıklar 
gösterse de daha erken ve ya geç başlayabilmektedir(Li, vd., 2024). Bu evre 
bireyin kimlik gelişiminin en yoğun yaşadığı süreçtir (Ruiz Ranz & Asín-
Izquierdo, 2024).

1.3.1.Ergenlik Döneminin Sporcu Üzerindeki Etkileri

-1.3.1.1.Psikolojik Gelişim 

Psikolojik gelişim açısından köprü görevi gören ergenlik süreci, bireylerin 
yetişkinlik yaşamını biçimlendirecek yetkinlikleri ve etik ilkeleri yapılandırdıkları 
önemli bir inşa sürecidir (Fogarty ,2024; White Gosselin, 2024). Bu gelişimsel 
evrede bireyler, ilerdeki hayatlarının alt yapısını oluşturacak olan öz saygı 
ve özgüven duygularını şekillenmesi hız kazandırarak kişisel kimliklerini 
güçlendirmektedir(Husain, 2024). Ergenlerin öz-değer duygularını hedef 
alan negatif yaşantılar, uzun bir süreçte duygusal kırgınlığa yol açarak bireyi 
kaygı ve depresyon gibi psikolojik karşısında korunmasız bırakmaktadır(Sun 
vd., 2024). Sonuç olarak, ergenlik evresindeki psikolojik gelişim süreci, bireyin 
uzun vadeli psikolojik sağlığını ve çevresel koşullara uyum sağlama kapasitesini 
belirleyen noktalardır (Marheni , 2024).

1.3.1.2.Özgüven ve Özsaygı 

Ergenlerin psikolojik gelişiminde özgüven ve öz saygı temel unsurdur 
(Li, vd., 2024). Sporun sağladığı olumlu beden algısı ve fiziksel başarısı ile 
güçlenmektedir (White Gosselin ve diğ., 2024; Husain ve diğ., 2024).Kendi 
sınırlarını keşfeden, kendilerini tanıyan ve fiziksel olarak güçlenen ergenler 
daha yüksek özsaygı gelişimini desteklemektedir (Sun, 2024; Marheni, 2024). 
Bu süreç, stres ,anksiyete ve depresyon gibi olumsuz duyguların azalmasına 
yardımcı olmakla; endorfin salınımı yoluyla ruh halini iyileştirmekte ve genel 
psikolojik sağlığı desteklemektedir(Li , 2024; Ruiz Ranz & Asín-Izquierdo, 
2024).

1.3.1.3.Sosyal Bağlar ve Akran İlişkileri

Ergenlik döneminde psikolojik gelişim merkezi olan akran ilişkileri ve 
sosyal etkileşimler önemli bir parçasıdır. Spor, ergenlerin sosyal bağlarını 
güçlendiren önemli bir unsurdur(Husain ve diğ., 2024; Marheni ve diğ., 2024).
Takım sporları,bireylerin ortak  amaç etrafında birleştirerek iletişim, sosyal 
normlar ve güven inşası gelişimine katkı sağlamaktadır(Kuokkanen ve diğ., 
2024; Boned Gómez ve diğ., 2024; Shen ve diğ., 2024). Bu süreçte ergenler, 
liderlik, iş birliği ve sorumluluk becerilerini geliştirerek sosyal ilişkilerini 
güçlendirmektedir(Sitko ve diğ., 2024).
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1.3.1.4. Stres ve Anksiyete Yönetimi 

Ergenlik döneminde okul, aile ve kimlik ve sosyal baskıları stres ve anksiyete 
riskini arttırmaktadır. (Gómez Paniagua, vd., 2024). Spor, endorfin salınımını 
arttırarak ergenlerin ruh halini iyileştirmek ve stresle başa çıkma becerilerini 
geliştirmektedir(Denault & Poulin, 2009; White Gosselin ve diğ., 2024; 
Ruiz Ranz & Asín-Izquierdo, 2024).Spor, günlük kaygıları zihinsel rahatlama 
sağlayarak anksiyete düzeylerinin düşmesine ve yardımcı olmakta ve fiziksel 
aktivitenin vücut üzerinde olumlu etkilemektedir(Acar, 2017; Aguinaga vd., 
2023; Husain vd., 2024; Marheni vd., 2024).

1.3.1.5.Cinsiyet Farklılıkları 

Ergenlikteki, cinsiyet kimliği gelişimi ve toplumsal cinsiyet kalıpları ile 
ilgili önemli değişimlerin olduğu bir dönemdir ve bu süreçte, erkek ve kız 
arasındaki fiziksel ve psikolojik değişiklikler daha açık hale gelmektedir(Husain 
vd., 2024).Bu nedenle spor, bireysel farklılıkların ergenlikte  döneminde 
başa çıkmalarına ve toplumsal beklentileri göre kendilerini ifade etmelerine 
olanak tanıyan önemli araçtır(Miller vd., 2024). Toplumsal cinsiyet algıları, 
kızların estetik ve zarafetle  ereklerin ise güç ve dayanıklılıkla ilişkilendirilen 
genlerin spor tercihlerini ve spora yükledikleri anlamları etkilemektedir (Li 
ve diğ., 2024; Gómez Paniagua ve diğ., 2024). Spor, özgüven özsaygı ve 
sosyal gelişim gibi  psikolojik durumlar üzerindeki etkisini şekillendirmektedir 
(Kong vd., 2024).

1.3.1.6.Spor Yaralanmaları 

Ergenlikteki hızlı gelişim, fiziksel ve psikolojik durumlarıda etkiler , bu 
süreç spor yapan bireylerde yaralanma tehlikesini artırabilmektedir(Ruiz 
Ranz & Asín Izquierdo, 2024). Yaralanmalar ergenlerin sosyal rolleri ve 
kimliklerini tehdit ederek stres, kaygı ve depresyon gibi psikolojik sorunları 
tetiklemektedir (Husain vd., 2024). Yaralanma sonrası spordan uzak kalmak 
özgüven, özsaygı ve sosyal statü kaybına yol açmaktadır (Asín-Izquierdo, 
2024; Kuokkanen vd., 2024). Özellikle takım sporlarıyla uğraşan ergenlerde 
bu süreç takım arkadaşlarından uzaklaşma ve sosyal izolasyon duygusunu 
beraberinde getirmektedir (Husain vd., 2024).

2.PSİKOLOJİK DAYANIKLILIK KAVRAMI 

2.1.Psikolojik Dayanıklılığın Tanımı 

Psikolojik dayanıklılık; bireyin zorlayıcı yaşam deneyimleri karşısında 
kendini toparlayabilme uyum sağlama ve değişim ya da travmalarla etkili 
biçimde başa çıkabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Masten ve O’Connor, 
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1989). Garmezy (1993) bu kavram bireyin psikolojik dayanıklılığını, bireyin 
kendini yenileme kapasitesine bağlı olan ve bireyin maruz kaldığı stresli 
yaşantıdan önce bireyin sahip olduğu yetenekler ve davranış biçimlerini 
yeniden kazanabilme yetisi olarak tanımlamaktadır. Fraser, Richmen ve 
Galinsky (1999) göre psikolojik dayanıklılığı, bireye özgü  kişilik özellikleri 
ve çevresindeki değişkenler içinde etkileşim sonucunda meydana gelmektedir. 
Vanderpol(2002) ise psikolojik dayanıklılığı, ciddi travmalar karşısında 
psikolojik uyum bir bozulma olmadan ya da travma sonrası stres belirtileri  
belirtileri göstermeden yaşamsal işlvlerini sürdürebilme olarak açıklamıştır. Bir 
çok araştırmacı psikolojik dayanıklılığı bireysel kişilik özelliği olarak, diğerleri 
ise zamana yayılan bir gelişme süreci sonucunda ortaya çıkan kazanımlar olarak 
değerlendirilmektedir (Jacelon,1997).

2.1.2.Psikolojik Dayanıklılığın Bileşenleri

2.1.2.1.Stresle Başa Çıkma 

Stresle başa çıkma; bireylerin stresli yaratan durumlarla karşılaştığında  
çevresel taleplerin üstesinden gelebilmek amacıyla geliştirdikleri kendi 
kendilerince ürettikleri ve çevrelerinden gelen taleplerin üstesinden gelebilmek 
için geliştirdikleri bilişsel ve davranışsal stratejileri bütünüdür(Folkman ve 
Lazarus, 1988). Folkman ve Lazarus’un modelinde başa çıkma stratjileri , 
duygu ve problem odaklı iki grup üzerinde ele alınmaktadır:

Problem odaklı başa çıkma: Bu yaklaşım, stresin kaynağını ortadan 
kaldırmaya yada azaltmaya  yönelik girişimleri kapsamaktadır. Bireyin tehdit 
edici durumu ve ya tamamen yok etmek yönelik  direkt müdahale etmeyi 
hedeflemektedir(Lazarus, 1991).

Duygu odaklı başa çıkma : Durumun kendisini değiştirmektense, 
durumun ortaya çıkardığı psikolojik sorunları azaltmaya odaklanmaktadır. 
Bu strateji, sorunun olumsuz duygularını sosyal destek aracılığıyla paylaşma 
gibi düzenleyici etkinlikleri kapsamaktadır. (Lazarus, 1993).

2.1.2.2.Motivasyon 

Latince kökenli “movere” (harekete geçirmek) sözcüğünden kök aldığı 
belirtilen bu kavram (Kaplan, 2007), en temel anlamıyla bireyleri spesifik 
bir amaç çizgisinde harekete geçiren içsel veya dışsal güçleri ifade eder 
(Mitchell, 1982; Spector, 1996). Bununla birlikte, motivasyonun sadece 
eylemi başlatmakla kalmayıp, o eylemi devam ettirme, yönlendirme ve 
son olarak başarıya ulaşmada devamlılık sağlama boyutu olduğununda altı 
çizilmektedir (Viau, 1994). Motivasyon, bireyin tüm enerjisini kendi hedef ve 
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isteklerine dönük olarak yönlendirmesi şeklinde de açıklanmaktadır (Çivilidağ 
ve Şekercioğlu 2017). 

2.1.2.3.Özgüven 

Bireyin kendisine karşı herhangi bir çekinme, kuşku ya da korku hissetmeden 
inanma duygusu “özgüven” olarak tanımlanmaktadır (TDK, 2020). Özgüven 
kavramı en genel haliyle kişinin öz becerilerinin, duygularının farkında olması, 
kendini sevmesi ve kendine güvenmesi şeklinde ele alınmaktadır (Günap ve 
Kabadayı, 2017: 2764). Özgüven kavramı bir başka tanıma göre; kişinin 
kendini sevmesi, kendisiyle ilgili olumlu duygu-durum halinde bulunması ve 
kendisini kabul etmesi olarak ifade edilmektedir (Karabacak, 2019: 4).  Kişinin 
kendisini iyi hissetmesi, yapmış olduğu yanlışların telafisinden sonra değil, 
bu yanlışlara rağmen değerli hissedebilmesiyle ilgilidir (Ceylan, 2017: 12).

2.1.2.4.Adaptasyon Becerisi

 Adaptasyon kabiliyeti yüksek yöneticiler barındırmanın federasyonlar için 
başarılı olmak ve başarılarını sürdürmek koşulu haline geldiğini  birçok bilim 
adamı vurgulanmıştır.  (Ayaz, 2019: Doyle, 2017: Hannah ve Avolio, 2010: 
1184; Hannah, Uhl-Bien, Avolio ve Caverretta, 2009: 900; Heifetz, Grashow 
ve Linsky, 2009: Leonard, Lewis, Freedman ve Passmore, 2013: Seah, Hsieh 
ve Huang, 2014:  Yukl, 2008). Bu durumdan dolayı yöneticiler, federasyonun 
birinci adamı olarak her durumda doğru, geçerli ve işleyiş kurallar sırasını 
oluşturamamaktadırlar. Koşullara göre kuralları düzenleme zorunlulukları 
vardır (Highsmith, 2014). Globalleşmenin beraberinde getirdiği belli olmayan 
ve rekabet olan sorunlar zorunluluğa da sebebiyet vermektedir (Eren, 2019). 
Tahmin edilebilir ortamlarda, önceden karşı karşıya kaldığımız sorunlara 
benzeyen, faydalı olmak için planlar yapmak doğru iken şüphenin yüksek 
olduğu, bilmediğimiz ortamlarda farklı bakış açıları ayırt ederek esnek olmak, 
hata yapmayı kabul etmek, bu değişimle kavga etmeyip onu benimsemek 
yararlı bir stratejidir. Liderlerin problemli bir ortamda başarıyı sağlamak 
için değişimi yaratma ve geri bildirim becerisi, çeviklik (agility) kavramı 
açıklamaktadır(Highsmith, 2014). 

2.1.3.Spor Psikolojisi Literatürde Psikolojik Dayanıklılık

Psikolojik dayanıklılık, rahatsız edici sorunlar karşın bireyin başarılı  biçimde 
ayak uydurması ve pozitif gelişimsel sonuçlar göstermektedir(Masten, 2001). 
Olumsuz yaşam olayları ve ruhsal bozukluklardan sonra rahatlıkla kendini 
mental olarak iyileştirebilme ve ya toparlanabilme gücüdür(Ramirez, 2007). 
Başka bir tanımda ise psikolojik dayanıklılık, zor bir durum ile karşı karşıya 
kalındığında durumdan eskisinden çok güçlü bir şekilde çıkma, kriz sorunuyla 
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yaşanılan kriz durumunda ilerleme kaydetme ve dirençli olmayı sağlayan 
dinamik bir süreç şeklinde açıklanmaktadır(Walsh, 2006). Cichetti’ye (2010) 
göre; dayanıklılık, engeller ve rahatsız edici sorunlar ile  karşı karşıya kalan 
bireyin ayak uydurma, uyum sürecini açıklamaktadır. Mowbray (2011), 
psikolojik dayanıklılık, bireyin hayatın getirdiği zorluklara karşı esnekliğini 
koruyarak bu durumdan güç alarak çıkma kapasitesidir.Arslan’ın (2015) bu 
kavramı, bireyin sarsıcı deneyimler karşısında bireyin kapasitesi ,aile ilişkileri 
ve sosyal çevresini kaynak olarak kullanarak önceki dengesine kavuşmasını 
sağlayan uyum becerisi olarak tanımlanmaktadır.

3-GENÇ SPORCULARDA PSİKOLOJİK DAYANIKLILIĞI 
ARTTIRMYA YÖNELİK YÖNETİM MODELLERİ

3.1.Pozitif Gençlik Gelişim Modeli(Positive Youth 
Development-PYD)

Pozitif psikoloji, bireyin güçlü yönlerini olumlu duygusal deneyimlerini 
ve olumlu karakter özelliklerinin ortaya çıkmasını sağlayan toplumsal ve 
örgütsel yapıları inceleyen kapsamlı yaklaşım olarak açıklanmaktadır (Seligman, 
Steen, Park ve Peterson, 2005). Pozitif psikolojinin uygulama  disiplinlerden 
biri  eğitimdir. Pozitif eğitim yaklaşımının, okullarda yalnızca akademik 
başarıyı değil aynı zamanda öğrencilerin iyi oluşlarını da pozitif etkilediği 
ortaya konulmuştur (Waters, 2011). Pozitif eğitim, bireylerin erken yaşlardan 
itibaren kendilerini tanımlarını ve ruh dengesini yönetmelerini destekleyerek  
öz farkındalığın ve duygusal zekâ gelişimine katkı sağlamaktadır(Waters, 
2014).Pozitif psikolojinin önemli araştırma alanlarından biri de pozitif gençlik 
gelişi-midir (PGG). Pozitif gençlik gelişimi, gençlerin pozitif özellikleri, üstün 
yönler, karakter güçlerini gelişmeye odaklanarak ve bu özelliklerin gelişimini 
destekleyerek yetişkinlik döneminde hayatlarını bireyin günlük yaşam ve 
psikolojik işlevselliklerini sürdürebilmelerini destekleyen bir yaklaşımdır. ilgili 
alanlarda geliştirilen modellerden olan 5C modeli (competence, confidence, 
character, caring, and connection) yeterlik, kendine güven, ilişkiler, kişilik 
ve merhamet yönleri  pozitif gençlik gelişimini  ile ilgili kuramsal temeli 
açıklamaktadır(Lerner, Phelps, Forman ve Bowers, 2009).

3.2.Öz-Belirleme Kuramı Temelli Modeli(Self- Determination 
Theory-SDT)

Öz-belirleme kuramı, hem psikoloji hem de eğitim alanında kapsamlı 
incelenmiş bir motivasyon kuramıdır. Kuramın amacı, bireylerin, grupların 
ve toplumların sağlıklı gelişimini destekleyen durumları belirleyerek büyüme, 
bütünleşme ve iyi olma sürecini etkileyen faktörleri tanımlamaktır (Ryan 
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& Deci, 2000). Kuram, bireylerin davranışlarını şekillendirenin çevresel 
faktörlerden çok kendi inanç ve değerleri olduğunu savunur. Öz-belirleme 
kuramında, özerklik, yeterlilik/yetkinlik ve ilişkili olma olmak üzere üç temel 
psikolojik ihtiyaç bulunmaktadır; bu ihtiyaçların doğuştan ve evrensel olduğu 
kabul edilmektedir (Coleman, 2000; Deci & Ryan, 1985). Bu ihtiyaçların 
karşılanması, bireylerin büyüme, gelişme, bütünleşme, iyi olma ve psikolojik 
sağlık açısından gerekli olup, insanların evrensel psikolojik ihtiyaçlarının tatmini 
ile motive oldukları ve gelişim gösterdikleri vurgulanmaktadır (Andersen vd., 
2000; Bayrakçeken diğ., 2021).

3.3.Stres- Dayanıklılık Eğitim Modeli(Stress-Resilience Training 
Model)

Stres-Dayanıklılık Eğitim Modeli, sporcuların yüksek baskı altındaki 
rekabet ortamlarında performanslarını optimize edebilmeleri amacıyla, 
kontrollü stresörlerin antrenman döngüsüne kademeleri ve sistematik bir 
şekilde bütünleşme yaklaşımına dayanır. .Meichenbaum (1985) geliştirdiği 
Stres Aşılama kuramını dayanan bu yaklaşım, sporcuya uygun dozda stres 
uygulayarak psikolojik dayanıklılık kazandırmayı amaçlar.  Modelin yönetiminde 
önemli eşik, Konter (2006) ve Fletcher ile Sarkar’ın (2016) üzerinde durduğu 
Zorluk-Destek Dengesi’dir; sporcu var olan yeteneklerinin anında sahip olduğu 
zorluk derecesi  sürdürürken antrenör ve kulüp yönünden sağlanan güçlü 
sosyal destekle korunmaktadır. Sürecin uygulama evresinde ise müsabaka  
simülasyonları ve maçın son dakikalarında skor gerginliği gibi kriz durumları 
antrenman planlamasını birleştirerek sporcunun baskı altında kalma karar alma 
kapasitesigeliştirilmiştir(Tiryaki, 2000; Biçer, 2002). Böylece stres, kaçınılması 
gereken bir tehdit faktörü durumu fark ederek sporcu performansını geliştiren 
araç haline gelmiştir.

3.4. Uzun Vadeli Atletik Gelişim Modeli(LTAD- Psychosocial 
Focus)

Temelleri Balyi ve Hamilton (2004) tarafından ortaya atılan LTAD 
modeli, ileleyen zamanlarda uygulanan düzenlemelerle yeni düzenlemelerle 
yayınlanmıştır(Balyi ve diğerleri, 2016; Carlsson, 2021). Bu model;özel 
gereksinimli bireylerden üst düzey adaylara kadar bütün sporcuların gelişim 
evrelerini kapsayan ve devam ettirebilen başarıyı amaçlayan kapsamlı bir 
sistemdir(Türktemiz ve diğ., 2020). LTAD modeline göre yetenekli 
bireyler tespit edildikten sonra  uygun koşullar  ve sağlanan destek başarıya 
dönüştürmektedir(Vaeyens ve diğ., 2008). Geçici başarının yerine, kalıcı 
başarı sağlamayı amaçlamaktadır. Yetenekli çocukların üst düzey sporcuya 
dönüşmesi için Kanada’dan sonra farklı yönetim yapıları ve antrenörler 
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aracılığıyla geçerliliği kabul edilmiş ve uygulanmaktadır(Badminton England, 
2006; British Gymnastics, 2006; England ve  Wales; Kriket Board, 2005). 
LTAD modelinde amaç  elit sporcular yetiştirmeyi değil tüm bireyleri  fiziksel 
aktiviteye katılımını arttırmayı amaçlayan, sporcu sağlığını koruyan ve gelişim 
süreçlerini çok boyutlu bir bakış açısıyla stratejik bir yönetim sunmaktadır(Lloyd 
ve diğerleri, 2016). Özetle hem olimpiyat düzeyinde başarıda üst noktaya 
ulaşmayı odaklanır hem de diğer taraftan bireylere sürekli spor yapma rutin 
haline getirmeyi amaçlamaktadır (Bayraktar, 2019).

3.5. Sosyo- Ekolojik Dayanıklılık Modeli

Sosyo-ekolojik model, ilk olarak Bronfenbrenner (1979) tarafından birey 
gelişiminin kişi ve çevresiyle bağlantısı üzerinden anlaşılabileceği noktasını 
savunarak farklı boyutlarıyla literatürde araştırılmıştır. Stokols (1996) ve 
Sallis ve arkadaşları(2006), bireylerin yakın çevresinden başlayarak uzak 
çevresine kadar fiziksel aktiviteye katılımı belirleyen birbirine etki eden 
boyutları bireysel seviye, kişiler arası seviye ve fiziki seviye olarak açıklar. 
Sosyo-ekolojik model çerçevesinde bireysel düzey, kişinin öz-yeterlilik algısı 
gibi bilişsel ve duygusal süreçlerini kapsarken; kişilerarası düzey, aile ve akran 
grupları gibi sosyal etkileşim ağlarına odaklanmaktadır. Nitekim spora katılım 
ve sporu bırakma eğilimlerini bu modelle inceleyen araştırmalar; cinsiyet 
gibi bireysel faktörlerin yanı sıra, ailenin sosyo-ekonomik statüsü ve eğitim 
düzeyi gibi çevresel değişkenlerin bu süreçte belirleyici rol oynadığını ortaya 
koymaktadır (Vella, Cliff ve Okely, 2014). Spora katılım süreçleri sosyo-ekolojik 
bir perspektifle incelendiğinde; ailenin, bireyin spor alışkanlığı kazanması 
ve bu süreci sürdürmesinde en temel mikro-sistem bileşeni olduğu kabul 
edilmektedir (Öztürk ve Koca, 2017; Martínez-Andrés, 2020). 

SONUÇ

Bu çalışma, genç sporcularda başarının sadece fiziksel kapasiteye 
değil; fiziksel, zihinsel ve sosyal süreçlerin uyumlu birlikteliğine dayandığını 
ortaya koymuştur. Özellikle kriz ve fırsatların birbirleriyle bağlı olduğu  ergenlik 
dönemi, sporcuların hem biyolojik değişimlerle hem de performans kaygısıyla 
karşı karşıya olduğu kritik bir dönemdir. İncelenen modellerin temel çıkarımları 
şunlardır: 

Zihinsel Dayanıklılık: Pozitif Gençlik Gelişimi ve Kendini Belirleme 
kuramları, aidiyet hissi ve içsel motivasyonun sporcuda bir enerji kaynağı 
işlevi görerek dayanıklılığı artırdığını kanıtlamaktadır.

Stres Yönetimi:  Stres-Dayanıklılık Eğitim Modeli, stresi bir engel 
değil, yönetilmesi gereken bir stratejik yöntem olarak konumlandırır. 
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Antrenmanlardaki kontrol edilen kriz  simülasyonları, sporcuyu müsabaka 
baskısına karşı psikolojik olarak  kazandırmaktadır.

Sosyo-Ekolojik Bütünlük: LTAD ve Sosyo-Ekolojik modeller, başarının 
bir ekosistem ürünü olduğunu gösterir. Aile desteği, antrenör rehberliği 
ve kulüp imkanları sporcunun düzeyine ulaşmasını sağlayan güvenli alanı 
oluşturur.

Sonuç olarak; geleceğin elit sporcularını yetiştirme süreci, bireyi sadece 
bir skor öznesi olarak değil, duyguları ve sosyal ihtiyaçları olan bir bütün 
olarak görmeyi gerektirir. Spor aracılığıyla kazanılan bu psikolojik dayanıklılık 
becerisi, bireyin sadece sahada değil, yaşamın her alanında sergileyeceği en 
büyük kazanımı olacaktır.
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Bölüm 9

Fonksiyonel Hareket Analizi Temelinde 
Performans Odaklı Antrenman Modelleri 

Orhan Küçük1

Özet 

Fonksiyonel hareket analizi, sporcunun temel hareket paternlerini bütüncül 
bir bakış açısıyla değerlendirmeyi amaçlayan bir yaklaşımı kapsamaktadır. 
Bu yaklaşım, hareket kalitesi, mobilite, stabilite ve nöromüsküler kontrol 
bileşenlerinin sistematik biçimde ele alınmasına olanak tanımaktadır. 
Fonksiyonel hareket analizinden elde edilen bulgular, antrenman 
planlamasında bireysel farklılıkların dikkate alınmasını desteklemekte ve 
performans geliştirme sürecine yapılandırılmış bir temel sunmaktadır.

Fonksiyonel hareket temelli antrenman modelleri, sportif görevlerin 
gerektirdiği çok eklemli ve çok düzlemli hareketleri esas almaktadır. Bu 
modeller, kuvvet, denge, koordinasyon ve motor kontrol bileşenlerinin 
entegrasyonu yoluyla performans çıktılarının optimize edilmesini 
hedeflemektedir. Hareket kalitesine dayalı yüklenme stratejileri, antrenman 
sürecinin daha kontrollü ve tutarlı biçimde ilerlemesine katkı sağlamaktadır.

Fonksiyonel hareket bulgularının antrenman içeriklerine yansıtılması, 
sakatlanma riskinin azaltılmasına yönelik koruyucu bir çerçeve oluşturmaktadır. 
Kompansatuvar hareket paternlerinin kontrol altına alınması ve asimetrilerin 
yönetilmesi, mekanik yük dağılımının dengelenmesini desteklemektedir. 
Bu doğrultuda fonksiyonel hareket analizi ve buna dayalı antrenman 
uygulamaları, performans gelişimi ile hareket sağlığının birlikte ele alındığı 
bütüncül bir yaklaşım sunmaktadır.

Fonksiyonel Hareket Kavramı ve Kuramsal Çerçeve

Fonksiyonel hareket kavramı, insan hareketini tek bir kas ya da eklem 
düzeyinde incelemek yerine, çoklu eklem ve kas gruplarının koordineli biçimde 
çalıştığı bütüncül bir sistem olarak ele alan bir yaklaşımı kapsamaktadır. Bu 
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bakış açısı, hareketin belirli bir amaca hizmet edecek şekilde organize edilmesini 
merkeze almakta ve motor performansın değerlendirilmesinde görev odaklı 
bir çerçeve sunmaktadır. Fonksiyonel hareketler, günlük yaşam aktiviteleri ve 
sportif görevlerle yüksek düzeyde benzerlik gösteren temel hareket paternleri 
üzerinden tanımlanmaktadır (Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).

Kuramsal açıdan fonksiyonel hareket, biyomekanik, motor kontrol ve 
nörofizyoloji alanlarının kesişiminde konumlanmaktadır. Hareketin etkinliği; 
mobilite, stabilite, koordinasyon ve nöromüsküler kontrol bileşenlerinin uyumlu 
çalışmasına bağlı olarak değerlendirilmektedir. Bernstein’ın motor kontrol 
kuramı, hareketin merkezi sinir sistemi tarafından değişken çevresel koşullara 
uyum sağlayacak biçimde organize edildiğini vurgulamakta ve fonksiyonel 
hareket yaklaşımının teorik temelini desteklemektedir (Bernstein, 1967). Bu 
bağlamda hareket, sabit bir kalıp olmanın yanı sıra göreve özgü olarak sürekli 
yeniden yapılandırılan dinamik bir süreç şeklinde ele alındığı ifade edilebilir. 

Fonksiyonel hareket kavramı, kinetik zincir yaklaşımıyla da doğrudan 
ilişkilidir. Kinetik zincir modeli, vücut segmentlerinin birbirine bağlı halkalar 
şeklinde çalıştığını ve bir segmentteki kısıtlılığın ya da yetersizliğin zincirin 
diğer halkalarını etkilediğini ortaya koymaktadır (Kibler, Press ve Sciascia, 
2006). Bu nedenle fonksiyonel hareket değerlendirmesi, izole eklem hareket 
açıklıklarının ötesine geçerek hareket sırasında yük aktarımının ve segmentler 
arası koordinasyonun nasıl gerçekleştiğini incelemektedir.

Alan yazında fonksiyonel hareket kavramının yaygınlaşmasında Functional 
Movement Screen (FMS) yaklaşımı önemli bir yer tutmaktadır. FMS, temel 
hareket paternleri üzerinden bireyin hareket kalitesini, asimetrilerini ve 
sınırlılıklarını belirlemeyi amaçlayan bir değerlendirme sistemidir. Bu sistem, 
hareketin sonucundan çok hareketin nasıl gerçekleştirildiğine odaklanması 
bakımından geleneksel performans testlerinden ayrılmaktadır (Cook, Burton, 
Kiesel, Bryant ve Torine, 2010). Fonksiyonel hareketin bu şekilde ele alınması, 
performans geliştirme süreçlerinde daha nitelikli antrenman planlamalarının 
yapılmasına olanak tanımaktadır.

Sportif görevler, yüksek düzeyde kuvvet, hız ya da dayanıklılık gerektirmesinin 
yanı sıra, bu özelliklerin koordineli ve kontrollü biçimde kullanılmasını zorunlu 
kılmaktadır. Fonksiyonel hareket kavramı, bu gereklilikleri kuramsal bir çerçeve 
içinde ele alarak performans odaklı antrenman modellerine bilimsel bir temel 
sunmaktadır (Behm ve Anderson, 2006). Bu doğrultuda fonksiyonel hareket, 
antrenman bilimi içinde performansın değerlendirilmesi ve geliştirilmesine 
yönelik bütüncül bir yaklaşım olarak değerlendirilebilir. 
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Fonksiyonel Hareketin Biyomekanik ve Nörofizyolojik Temelleri

Fonksiyonel hareketin biyomekanik ve nörofizyolojik temelleri, insan 
hareketinin çok boyutlu yapısını açıklamaya yönelik disiplinler arası bir 
çerçeve kapsamaktadır. Bu yaklaşımda hareket, kas-iskelet sistemi tarafından 
üretilen mekanik bir çıktı olmanın ötesinde, merkezi ve periferik sinir sistemi 
tarafından sürekli olarak düzenlenen dinamik bir süreç şeklinde ele alınmaktadır. 
Fonksiyonel hareketlerin etkinliği; eklem yapıları, kas kuvveti, motor kontrol 
ve duyusal geri bildirim mekanizmalarının eşgüdümlü çalışmasına bağlı olarak 
şekillenmektedir.

Biyomekanik açıdan fonksiyonel hareket, kinetik zincir prensipleri temelinde 
değerlendirilmektedir. Kinetik zincir yaklaşımı, vücudu birbirine bağlı 
segmentlerden oluşan bir sistem olarak tanımlamakta ve hareket sırasında 
oluşan kuvvetlerin bu segmentler arasında aktarıldığını ortaya koymaktadır. 
Bir eklemde veya segmentte ortaya çıkan hareket kısıtlılığı, kuvvet aktarımını 
bozarak hareket verimliliğini düşürmekte ve kompansatuvar mekanizmaların 
gelişmesine neden olmaktadır (Kibler, Press ve Sciascia, 2006). Bu durum, 
fonksiyonel hareket analizinde izole eklem hareketlerinden çok, çoklu eklem 
koordinasyonunun değerlendirilmesini gerekli kılmaktadır.

Fonksiyonel hareketlerin biyomekanik temelleri içerisinde stabilite ve 
mobilite kavramları önemli bir yer tutmaktadır. Stabilite, eklemlerin kontrollü 
bir biçimde hareketi sürdürme kapasitesini ifade ederken; mobilite, eklem 
hareket açıklığının fonksiyonel görevleri yerine getirecek düzeyde olmasını 
kapsamaktadır. Bu iki bileşen arasındaki dengenin bozulması, hareket kalitesinin 
azalmasına ve performans kayıplarına yol açabilmektedir. Özellikle gövde 
stabilitesi, alt ve üst ekstremiteler arasında kuvvet aktarımının etkinliği açısından 
belirleyici bir unsur olarak değerlendirilmektedir (McGill, 2010).

Nörofizyolojik açıdan fonksiyonel hareket, motor kontrol ve motor öğrenme 
süreçleriyle doğrudan ilişkilidir. Merkezi sinir sistemi, kas aktivasyonlarını 
çevresel koşullara ve görev gereksinimlerine göre sürekli olarak yeniden 
organize etmektedir. Bernstein’ın motor kontrol kuramı, hareketin değişkenlik 
içeren çevresel koşullara uyum sağlayacak biçimde çözümler üretme süreci 
olduğunu vurgulamakta ve fonksiyonel hareket anlayışının teorik temelini 
oluşturmaktadır (Bernstein, 1967). Bu bağlamda hareket, önceden belirlenmiş 
sabit kalıplardan ziyade esnek ve uyarlanabilir bir yapı sergilemektedir.

Fonksiyonel hareketlerin nörofizyolojik temelleri içerisinde proprioseptif 
geri bildirim mekanizmaları da önemli bir rol üstlenmektedir. Kas iğcikleri, 
Golgi tendon organları ve eklem reseptörleri aracılığıyla elde edilen duyusal 
bilgiler, motor çıktının hassas biçimde düzenlenmesine katkı sağlamaktadır. 
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Bu duyusal-motor entegrasyon süreci, hareketin doğruluğunu ve akıcılığını 
artırarak performans düzeyini desteklemektedir (Shumway-Cook ve Woollacott, 
2017). Proprioseptif girdilerin yetersizliği ise denge kayıplarına ve hareket 
kontrolünde bozulmalara neden olabilmektedir.

Fonksiyonel hareketin biyomekanik ve nörofizyolojik temelleri birlikte 
ele alındığında, hareket kalitesinin performansın temel belirleyicilerinden biri 
olduğu görülmektedir. Kas kuvveti veya dayanıklılık düzeyinin yüksek olması, 
uygun motor kontrol ve segmentler arası koordinasyon sağlanmadığında 
performansa etkili biçimde yansımayabilmektedir. Bu nedenle fonksiyonel 
hareket yaklaşımı, antrenman bilimi içinde performans geliştirme ve sakatlanma 
riskinin azaltılmasına yönelik bilimsel bir çerçeve sunmaktadır.

Fonksiyonel Hareket Analizi Yaklaşımları ve Değerlendirme 
Yöntemleri

Fonksiyonel hareket analizi maliyeti düşük, girişimsel olmayan, temel fiziksel 
hareketlerin seri halinde uygulanmasına olanak tanıyan bir yöntem olması 
açısından kolayca uygulanabilmektedir (Perry ve Koehle,  2013). Fonksiyonel 
hareket analizi, simetrik hareket uygulamalarını hareketin doğru ve etkili olarak 
uygulanma derecesini ortaya koymaktadır. (Cengizhan ve Eyupoğlu, 2017). 
Fonksiyonel hareket analizi yaklaşımları, bireyin temel hareket paternlerini 
çok boyutlu bir çerçevede değerlendirmeyi amaçlayan sistematik yöntemleri 
kapsamaktadır. Bu yaklaşımlar, hareketin organizasyonu, kontrol düzeyi ve 
kalitesi üzerine odaklanarak performansı etkileyen sınırlılıkların belirlenmesine 
olanak sağlamaktadır. Fonksiyonel analiz anlayışı, çoklu eklem koordinasyonu 
ve nöromüsküler kontrol süreçlerini birlikte ele almakta ve bu yönüyle klasik 
değerlendirme yöntemlerinden ayrışmaktadır.

Fonksiyonel hareket analizinde yaygın biçimde kullanılan yaklaşımlardan 
biri, temel hareket paternlerine dayalı tarama sistemleridir. Bu sistemler; 
çömelme, adım alma, itme, çekme ve rotasyon gibi motor görevler üzerinden 
bireyin hareket kapasitesini incelemektedir. Functional Movement Screen, 
fonksiyonel değerlendirme alanında sık kullanılan bir araç olarak öne 
çıkmaktadır. Bu değerlendirme sistemi, bireyin hareket sırasında sergilediği 
sınırlılıkları, asimetrileri ve kompansatuvar stratejileri standart bir puanlama 
yöntemiyle ortaya koymayı amaçlamaktadır (Cook, Burton ve Hoogenboom, 
2006).

Fonksiyonel hareket analizinde değerlendirme süreci, standart protokoller 
aracılığıyla yürütülmektedir. Belirlenmiş test pozisyonları ve gözlem kriterleri, 
ölçümlerin tutarlılığını artırmakta ve uygulayıcılar arası farklılıkların azaltılmasına 
katkı sağlamaktadır. Alan yazında yer alan çalışmalar, fonksiyonel hareket 
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tarama yöntemlerinin kabul edilebilir düzeyde gözlemci içi ve gözlemciler 
arası güvenirlik sunduğunu göstermektedir (Minick ve diğerleri, 2010).

Fonksiyonel hareket analizinde kullanılan değerlendirme yöntemleri 
genel olarak nitel ve nicel yaklaşımlar çerçevesinde ele alınmaktadır. Nitel 
değerlendirmeler, hareket paternlerinin gözlemsel analizine dayanmaktadır. 
Nicel değerlendirme yöntemleri ise ölçülebilir verilere dayalı analizleri 
kapsamaktadır. Üç boyutlu hareket analiz sistemleri, kuvvet platformları ve 
giyilebilir sensörler, fonksiyonel hareketlerin mekansal ve zamansal özelliklerinin 
ayrıntılı biçimde incelenmesine olanak tanımaktadır (McLean ve Samorezov, 
2009).

Fonksiyonel hareket analizinde hareket kalitesi kavramı temel bir 
değerlendirme ölçütü olarak kabul edilmektedir. Hareket kalitesi; stabilite, 
mobilite, koordinasyon ve ritmik kontrol bileşenlerinin uyumlu biçimde 
sergilenmesiyle ilişkilendirilmektedir. Bu çerçevede yapılan değerlendirmeler, 
performansın motor kontrol ve koordinasyon düzeyiyle yakından ilişkili 
olduğunu ortaya koymaktadır (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Fonksiyonel değerlendirme yaklaşımlarının önemli bir boyutu, asimetrilerin 
ve kompansatuvar hareket stratejilerinin belirlenmesidir. Asimetrik hareket 
paternleri, yük dağılımında dengesizliklere yol açarak performansın 
sürdürülebilirliğini olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Bu nedenle fonksiyonel 
hareket analizleri, antrenman planlaması öncesinde bireyin hareket profiline 
ilişkin kapsamlı bir değerlendirme sunmaktadır. Elde edilen bulgular, egzersiz 
seçimi ve yüklenme düzenlemelerinin bireye özgü biçimde yapılandırılmasına 
olanak sağlamaktadır (Kiesel, Plisky ve Butler, 2011).

Hareket Kalitesi, Asimetri ve Kompansatuvar Mekanizmalar

Hareket kalitesi kavramı, bireyin temel hareket paternlerini ne derece etkin, 
kontrollü ve koordineli biçimde gerçekleştirdiğini ifade etmektedir. Bu kavram, 
hareketin görsel estetiğinden ziyade, biyomekanik doğruluk, nöromüsküler 
kontrol ve görev gerekliliklerine uygunluk temelinde değerlendirilmektedir. 
Hareket kalitesinin yüksek olması, kuvvet üretimi ve yük aktarımının segmentler 
arasında dengeli biçimde gerçekleşmesini desteklemekte ve performansın 
sürdürülebilirliğine katkı sağlamaktadır (Cook, Burton ve Hoogenboom, 
2006).

Fonksiyonel hareket analizlerinde hareket kalitesi, mobilite ve stabilite 
bileşenlerinin etkileşimi çerçevesinde ele alınmaktadır. Eklem hareket açıklığındaki 
yetersizlikler, postüral kontrol eksiklikleri ve motor kontrol bozuklukları, 
hareket paternlerinin bütünlüğünü olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Bu tür 
bozulmalar, hareket sırasında optimal olmayan kuvvet dağılımına yol açarak 
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performans çıktılarının azalmasına neden olmaktadır (Okada, Huxel ve Nesser, 
2011). Bu nedenle hareket kalitesi, performans değerlendirmelerinde temel 
bir belirleyici olarak kabul edilmektedir.

Asimetri, vücudun sağ ve sol tarafları arasında gözlenen fonksiyonel 
farklılıklar şeklinde tanımlanmaktadır. Fonksiyonel hareket bağlamında 
asimetri, kas kuvveti, eklem hareket açıklığı veya motor kontrol düzeyindeki 
dengesizlikler yoluyla ortaya çıkabilmektedir. Alan yazında yer alan çalışmalar, 
belirgin asimetrilerin hareket verimliliğini düşürdüğünü ve yüklenme sırasında 
bazı yapıların aşırı strese maruz kalmasına neden olduğunu göstermektedir 
(Kiesel, Plisky ve Butler, 2011). Bu durum, performans sürekliliği açısından 
önemli bir sınırlılık oluşturmaktadır.

Asimetrik yapıların varlığında, merkezi sinir sistemi hareket görevini 
yerine getirebilmek amacıyla kompansatuvar mekanizmalar geliştirmektedir. 
Kompansatuvar hareketler, fonksiyonel kapasitedeki eksiklikleri geçici olarak 
telafi etmeye yönelik stratejiler şeklinde ortaya çıkmaktadır. Bu stratejiler, kısa 
vadede görev başarısını mümkün kılmakta; uzun vadede ise hareket kalitesinde 
bozulmaya ve yük dağılımında düzensizliklere yol açabilmektedir (McGill, 
2010). Kompansasyon süreçleri, genellikle hareket sırasında gözlenen aşırı 
segmental hareketler veya stabilite kayıpları ile karakterize edilmektedir.

Fonksiyonel hareket analizleri, kompansatuvar mekanizmaların erken 
aşamada belirlenmesine olanak tanımaktadır. Gözlemsel değerlendirme 
yöntemleri ve standart test protokolleri, bireyin hangi hareket paternlerinde 
telafi edici stratejiler kullandığını ortaya koymaktadır. Bu değerlendirmeler, 
performans geliştirme süreçlerinde egzersiz seçimlerinin daha bilinçli biçimde 
yapılmasını desteklemektedir (Minick ve diğerleri, 2010).

Hareket kalitesi, asimetri ve kompansatuvar mekanizmalar birlikte ele 
alındığında, fonksiyonel hareket yaklaşımının antrenman bilimi açısından 
bütüncül bir değerlendirme modeli sunduğu görülmektedir.

Fonksiyonel Hareket Bulgularının Antrenman Planlamasına 
Yansıtılması

Fonksiyonel hareket analizinden elde edilen bulgular, antrenman 
planlamasında bireyin mevcut hareket kapasitesine dayalı bir yapı kurulmasına 
olanak sağlamaktadır. Bu bulgular, temel hareket paternlerinde ortaya çıkan 
sınırlılıkları, asimetrileri ve motor kontrol eksikliklerini ortaya koyarak 
antrenman sürecinin yönünü belirlemektedir. Bu yaklaşım, performans 
hedeflerinden önce hareket altyapısının değerlendirilmesini esas almaktadır 
(Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006).
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Fonksiyonel değerlendirme sonuçları, egzersiz seçimi ve yüklenme 
stratejilerinin belirlenmesinde doğrudan rol üstlenmektedir. Hareket kalitesinde 
bozulma tespit edilen paternlerde, antrenman içeriği öncelikle düzeltici ve 
hazırlayıcı egzersizler etrafında yapılandırılmaktadır. Bu düzenleme, ilerleyen 
dönemlerde uygulanacak daha yüksek şiddetli yüklenmeler için güvenli bir 
temel oluşturmaktadır (Kiesel, Plisky ve Butler, 2011).

Fonksiyonel hareket bulgularının planlamaya yansıtılması, antrenman 
dönemlemesi açısından da önem taşımaktadır. Hazırlık dönemlerinde mobilite, 
stabilite ve motor kontrol odaklı çalışmalar ön plana çıkarken, müsabaka 
dönemine yaklaşıldıkça bu kazanımların branşa özgü performans bileşenlerine 
aktarılması hedeflenmektedir. Bu yapı, antrenman sürecinin sistematik biçimde 
ilerlemesine katkı sağlamaktadır (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Performans Odaklı Fonksiyonel Antrenman Modelleri

Performans odaklı fonksiyonel antrenman modelleri, sportif görevlerin 
gerektirdiği hareket paternlerini temel alan bütüncül bir yaklaşımı kapsamaktadır. 
Bu modeller, çoklu eklem katılımı ve kinetik zincir prensipleri doğrultusunda 
yapılandırılmakta ve motor becerilerin transferine odaklanmaktadır. 
Fonksiyonel antrenman anlayışı, sporcuya özgü hareket gereksinimlerinin 
dikkate alınmasını ön plana çıkarmaktadır (Behm ve Anderson, 2006). Bu 
antrenman modelleri, kuvvet, güç, denge ve koordinasyon bileşenlerini entegre 
eden egzersizlerden oluşmaktadır. Egzersizlerin tasarımında hareketin yönü, 
hızı ve stabilite gereksinimleri göz önünde bulundurulmaktadır. Bu yapı, 
sportif performans sırasında ortaya çıkan yüklenme koşullarına daha yüksek 
düzeyde uyum sağlamaktadır (McGill, 2010).

Performans odaklı fonksiyonel antrenman modellerinde ilerleme süreci, 
hareket kalitesinin korunması temelinde yürütülmektedir. Yüklenme artışı, 
direnç, hız veya hareket karmaşıklığının aşamalı biçimde artırılması yoluyla 
sağlanmaktadır. Bu yaklaşım, performans gelişiminin kontrol altında tutulmasına 
ve adaptasyon süreçlerinin daha sağlıklı biçimde ilerlemesine katkı sunmaktadır 
(Behm, Drinkwater, Willardson ve Cowley, 2010).

Sakatlanma Riskinin Azaltılmasında Fonksiyonel Hareket Temelli 
Antrenman Uygulamaları

Fonksiyonel hareket temelli antrenman uygulamaları, sakatlanma riskinin 
azaltılmasına yönelik önleyici yaklaşımlar arasında önemli bir yer tutmaktadır. 
Bu uygulamalar, sakatlanmaların önemli bir bölümünün hareket kalitesindeki 
bozulmalar ve nöromüsküler kontrol eksiklikleriyle ilişkili olduğu varsayımına 
dayanmaktadır. Fonksiyonel hareket analizleri, bu risk faktörlerinin erken 
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dönemde belirlenmesini mümkün kılmaktadır (Cook, Burton, Kiesel, Bryant 
ve Torine, 2010).

Fonksiyonel antrenman uygulamaları, eklem stabilitesinin artırılması, 
postüral kontrolün geliştirilmesi ve yük aktarımının dengelenmesi hedefleri 
doğrultusunda yapılandırılmaktadır. Bu hedefler, yüksek şiddetli antrenman 
ve müsabaka koşulları öncesinde sporcunun hareket kapasitesinin optimize 
edilmesine katkı sağlamaktadır. Alan yazında yer alan bulgular, fonksiyonel 
değerlendirme temelli müdahalelerin sakatlanma insidansını azaltabileceğini 
göstermektedir (Kiesel, Butler ve Plisky, 2014).

Fonksiyonel hareket temelli yaklaşımlar, koruyucu antrenman anlayışı 
ile performans gelişimini aynı çerçevede ele almaktadır. Hareket kalitesinin 
artırılması, performansın daha güvenli ve sürdürülebilir biçimde geliştirilmesini 
desteklemektedir. Bu nedenle fonksiyonel antrenman uygulamaları, modern 
antrenman bilimi içinde önemli bir konumda değerlendirilmektedir (McGill, 
2010).

SONUÇ 

Fonksiyonel hareket analizi temelli yaklaşımlar, antrenman planlamasının 
daha sistematik, bireyselleştirilmiş ve sürdürülebilir bir yapıda ele alınmasına 
katkı sağlamaktadır. Hareket paternlerinin bütüncül biçimde değerlendirilmesi, 
sporcunun mevcut fiziksel kapasitesinin doğru şekilde yorumlanmasına 
olanak tanımakta ve antrenman sürecinin sağlam bir hareket altyapısı üzerine 
inşa edilmesini desteklemektedir. Bu bağlamda fonksiyonel hareket analizi, 
performans geliştirme sürecinin başlangıç noktası olarak değerlendirilmektedir.

Fonksiyonel hareket bulgularının antrenman içeriğine yansıtılması, egzersiz 
seçimi, yüklenme düzeyi ve ilerleme stratejilerinin daha kontrollü biçimde 
belirlenmesini mümkün kılmaktadır. Hareket kalitesi, mobilite ve stabilite 
bileşenleri dikkate alınarak yapılandırılan antrenman modelleri, sporcunun 
performans potansiyelinin daha verimli biçimde kullanılmasına zemin 
hazırlamaktadır. Bu yaklaşım, antrenman sürecinde karşılaşılabilecek hareket 
kaynaklı sınırlılıkların erken dönemde ele alınmasına katkı sunmaktadır.

Performans odaklı fonksiyonel antrenman modelleri, sportif 
görevlerin gerektirdiği çok yönlü hareket taleplerini karşılayacak biçimde 
yapılandırılmaktadır. Bu modeller, kuvvet ve güç üretiminin yanı sıra 
koordinasyon, denge ve nöromüsküler kontrol bileşenlerinin entegrasyonunu 
esas almaktadır. Bu yapı, sporcunun branşa özgü hareket gereksinimlerine 
daha etkin uyum sağlamasına olanak tanımaktadır.
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Fonksiyonel hareket temelli antrenman uygulamalarının bir diğer önemli 
çıktısı, sakatlanma riskinin azaltılmasına yönelik koruyucu bir çerçeve 
sunmasıdır. Hareket kalitesinin geliştirilmesi ve kompansatuvar mekanizmaların 
kontrol altına alınması, antrenman ve müsabaka sürecinde karşılaşılan mekanik 
yüklerin daha dengeli dağıtılmasına katkı sağlamaktadır. Bu durum, performans 
gelişiminin daha güvenli bir zeminde sürdürülmesine olanak tanımaktadır.

Sonuç olarak fonksiyonel hareket analizi ve bu analize dayalı antrenman 
yaklaşımları, modern antrenman bilimi içerisinde önemli bir yer tutmaktadır. 
Hareket temelli değerlendirme ve uygulamaların sistematik biçimde antrenman 
süreçlerine entegre edilmesi, performans gelişimi ve sakatlanma riskinin 
yönetimi açısından bütüncül bir perspektif sunmaktadır. Bu yaklaşım, 
sporcuların uzun vadeli gelişim süreçlerinin desteklenmesinde etkili bir araç 
olarak değerlendirilmektedir.
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Bölüm 10

Kuvvet Antrenmanına Bağlı Nöromüsküler 
Adaptasyon Mekanizmaları ve Performans 
Yansımaları 

Orhan Küçük1

Özet 

Kuvvet antrenmanı, sporcunun nöromüsküler sistemini hem kısa hem de uzun 
vadeli adaptasyonlar açısından uyarmakta ve bu adaptasyonlar performans 
üzerinde belirleyici rol oynamaktadır. Nöromüsküler adaptasyonlar, motor 
birim senkronizasyonu, ateşleme frekansı, kas hipertrofisi ve tendon 
dayanıklılığı gibi değişkenleri kapsamaktadır. Bu süreçler, kuvvet üretimi, 
patlayıcı güç, hareket kontrolü ve sakatlanma riskinin azaltılması üzerinde etkili 
olmaktadır. Farklı antrenman protokollerinin uygulanması, adaptasyonların 
hedefe yönelik optimize edilmesini mümkün kılmaktadır. Bu bağlamda 
bireyselleştirilmiş kuvvet antrenmanı programları, sporcunun performansını 
ve güvenliğini artıran bütüncül bir yaklaşım sunmaktadır.

Nöromüsküler Adaptasyonların Temel Kavramları

Kuvvet antrenmanına bağlı adaptasyon süreçlerinin anlaşılabilmesi için 
öncelikle nöromüsküler sistemin temel işleyişi kavranmalıdır. Kas-iskelet 
sisteminin motor üretim kapasitesi, motor birimlerin fonksiyonel özellikleri ve 
sinir-kas iletişimi ile doğrudan ilişkilidir. Motor birim, tek bir motor nöron ve 
bu nöron tarafından innerve edilen kas liflerinden oluşan fonksiyonel bir yapıdır. 
Kas liflerinin tipik özellikleri, kasın kuvvet üretim kapasitesini ve dayanıklılığını 
belirlerken, motor nöronların ateşleme frekansı ve senkronizasyonu kuvvetin 
kontrolünü belirlemektedir (Folland ve Williams, 2007).

Nöromüsküler adaptasyonlar, kas ve sinir sistemi arasındaki iletişimin 
optimizasyonu ile başlar. Kuvvet antrenmanı sırasında motor birimlerin daha 
etkin kullanılabilmesi için sinir sisteminde plastisite meydana gelir. Bu süreçte, 

1	 Afyon Karahisar Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü, orhan.kucuk@hotmail.com,
	 0000-0002-7931-7515

https://doi.org/10.58830/ozgur.pub1064.c4870



126  |  Kuvvet Antrenmanına Bağlı Nöromüsküler Adaptasyon Mekanizmaları ve Performans Yansımaları

motor birimlerin ateşleme sıklığı artar, senkronizasyon düzeyi yükselir ve 
inhibitör refleksler düzenlenir (Aagaard ve diğerleri, 2002). Bu adaptasyonlar, 
kas kütlesinde anlamlı artış gözlenmeden kuvvetin yükselmesine neden olur. Bu 
nedenle kuvvet antrenmanının erken dönemlerinde gözlenen kuvvet artışları, 
çoğunlukla sinir sistemindeki değişimlerle açıklanmaktadır.

Motor kontrol ve koordinasyonun iyileştirilmesi, kuvvet üretim kapasitesini 
artırmanın yanı sıra hareket kalitesini de desteklemektedir. Sinir sistemi 
adaptasyonları, kas grupları arasındaki uygun yük dağılımını sağlayarak 
performansı optimize eder. Bu süreçte hem merkezi sinir sistemi (beyin ve 
omurilik) hem de periferik düzeydeki sinir yolları yeniden organize olmaktadır. 
Bu kapsamda nöromüsküler adaptasyonlar, kuvvet üretim kapasitesinin ve 
hareket etkinliğinin temel belirleyicilerinden biri olarak değerlendirilmektedir 
(Behm ve Sale, 1993).

Kısa Dönem Kuvvet Antrenmanı ve Sinir Sistemi Adaptasyonları

Kuvvet antrenmanının ilk birkaç haftasında, performanstaki gelişmeler 
öncelikle sinir sistemi adaptasyonlarına bağlıdır. Bu adaptasyonlar, kas 
liflerinin yapısal özelliklerinden bağımsız olarak ortaya çıkar. Motor birim 
senkronizasyonunda artış, tek bir motor birimin ateşleme frekansının yükselmesi 
ve refleks kontrol mekanizmalarının optimizasyonu, kısa dönemde kuvvet 
kazanımını açıklamaktadır (Aagaard ve diğerleri, 2002).

Sinir sistemindeki bu adaptasyonlar, kasın maksimum kuvvet kapasitesinin 
artmasına katkıda bulunur. Ayrıca, motor birimlerin daha erken ve etkili aktive 
edilmesi, ani kuvvet üretimi gerektiren hareketlerde performansın yükselmesini 
destekler. Bu durum, özellikle sprint, sıçrama ve fırlatma gibi patlayıcı güç 
gerektiren spor branşlarında kritik bir avantaj sağlamaktadır (Behm ve Sale, 
1993).

Kısa dönem adaptasyonları destekleyen antrenman stratejileri, düşük-
tekrar ve orta-yük yoğunluklu egzersizlerden oluşabilir. Bu protokoller, 
kas hipertrofisini tetiklemeksizin sinir sistemi üzerinde optimizasyon 
sağlamaya odaklanmaktadır. Bu dönemde hareket kontrolüne ve motor birim 
aktivasyonuna odaklanmak, uzun dönem performans gelişimi için sağlam bir 
temel oluşturmaktadır (Rhea ve diğerleri, 2003).

Uzun Dönem Kuvvet Antrenmanı ve Kas Yapısal Adaptasyonları

Uzun süreli kuvvet antrenmanı uygulamaları, hem nöromüsküler hem de 
kas düzeyinde yapısal adaptasyonları tetiklemektedir. Kas liflerinde meydana 
gelen hipertrofi, kas fibrillerinin çapındaki artış ve kas protein sentezindeki 
yükselme, kuvvet üretim kapasitesinin artırılmasında merkezi rol oynamaktadır 
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(Schoenfeld, 2010). Bu adaptasyonlar, kasın mekanik özelliklerini iyileştirerek 
hem statik hem de dinamik kuvvet üretimini desteklemektedir.

Kuvvet antrenmanı, farklı kas lif tiplerini farklı oranlarda uyarmaktadır. 
Özellikle hızlı kasılan (tip II) liflerde meydana gelen hipertrofi, patlayıcı 
güç gerektiren hareketlerde performansı önemli ölçüde artırmaktadır. Bu 
adaptasyonlar, uzun süreli antrenman protokollerinin sporcunun performans 
profiline uygun biçimde yapılandırılmasını gerekli kılmaktadır (Folland ve 
Williams, 2007).

Kas dokusundaki yapısal değişimlerin yanı sıra, tendon ve bağ dokularında 
da adaptasyonlar gözlemlenmektedir. Tendon elastikiyeti ve dayanıklılığı, 
kuvvet üretiminde verimliliği artırmakta ve sakatlanma riskini azaltmaktadır. 
Bu nedenle uzun dönem kuvvet antrenmanı, yalnızca kas kapasitesini 
artırmakla kalmayıp, eklem stabilitesi ve mekanik yük taşıma kapasitesini de 
geliştirmektedir (Aagaard ve diğerleri, 2002).

Uzun süreli adaptasyonlar, kuvvet üretimi ve dayanıklılığın birlikte optimize 
edilmesini mümkün kılmaktadır. Düzenli ve sistematik olarak uygulanan 
kuvvet antrenmanı, hem motor birim kontrolünü hem de kas dokusunun 
mekanik dayanıklılığını artırarak sportif performansın sürdürülebilirliğini 
desteklemektedir.

Farklı Kuvvet Antrenmanı Protokollerinin Nöromüsküler Etkileri

Kuvvet antrenmanı, protokol yapısına göre nöromüsküler sistem üzerinde 
farklı adaptasyonlar tetiklemektedir. Düşük tekrar-yük (yüksek ağırlık, 1–5 
tekrar) kombinasyonları, maksimal kuvvet ve motor birim senkronizasyonunu 
artırmaya odaklanırken; yüksek tekrar-yük (daha hafif ağırlık, 12–20 tekrar) 
kombinasyonları kas dayanıklılığı ve metabolik kapasiteyi geliştirmektedir 
(Rhea ve diğerleri, 2003). Bu farklı protokoller, hem merkezi sinir sistemi 
adaptasyonlarını hem de kas dokusundaki yapısal değişimleri farklı oranlarda 
uyarmaktadır.

Düşük tekrar-yük protokollerinde, motor birimlerin senkronizasyonu 
ve ateşleme frekansı belirgin biçimde yükselmektedir. Bu durum, yüksek 
kuvvet gerektiren patlayıcı hareketlerin etkinliğini artırmaktadır. Ayrıca, bu tür 
protokoller sinir sistemi adaptasyonlarını hızlandırarak kuvvet kazanımlarının 
kısa sürede ortaya çıkmasına olanak tanımaktadır (Behm ve Sale, 1993).

Yüksek tekrar-yük protokollerinde ise metabolik stres ve kas liflerinde 
daha fazla mekanik gerilim gözlemlenmektedir. Bu durum, kas dayanıklılığı 
ve kas hipertrofisi üzerinde etkili olmakta, uzun süreli performans kapasitesini 
artırmaktadır (Schoenfeld, 2010). Bu protokol, özellikle uzun süreli performans 
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gerektiren spor branşlarında kritik bir rol oynamaktadır. Buna ek olarak, 
değişken yük ve tekrar kombinasyonlarının bir arada kullanıldığı periyodik 
antrenman stratejileri, nöromüsküler sistemin farklı adaptasyon yollarını 
aynı program içinde uyarmaktadır. Bu yöntem, hem sinir sistemi hem de 
kas dokusunun eşgüdümlü biçimde gelişmesini destekleyerek kuvvet, güç ve 
dayanıklılık arasında optimal denge sağlamaktadır (Folland ve Williams, 2007).

Nöromüsküler Adaptasyonların Performans Üzerindeki 
Yansımaları

Kuvvet antrenmanına bağlı nöromüsküler adaptasyonlar, sportif performans 
üzerinde doğrudan ve ölçülebilir etkiler yaratmaktadır. Motor birimlerin 
senkronizasyonu, ateşleme frekansı ve kas-iskelet sisteminin koordinasyonu, 
kuvvet üretim kapasitesini artırmakla kalmayıp, hareketin etkinliğini de 
optimize etmektedir (Aagaard ve diğerleri, 2002). Bu adaptasyonlar, özellikle 
patlayıcı güç, hız ve çeviklik gerektiren branşlarda performans çıktısını belirleyici 
faktörler arasında yer almaktadır.

Sinir sistemi adaptasyonları, kısa süreli kuvvet kazanımlarını açıklarken; uzun 
dönem kas hipertrofisi ve tendon adaptasyonları, performansın sürekliliğini 
sağlamaktadır. Bu yapı, özellikle sprint, sıçrama ve fırlatma gibi dinamik 
hareketlerde hem maksimum kuvvet üretimini hem de hareket kontrolünü 
geliştirmektedir (Folland ve Williams, 2007). Aynı zamanda motor birimlerin 
etkili kullanımına bağlı olarak enerji verimliliği artmakta, performans sırasında 
yorgunluk gecikmekte ve hareket kalitesi yükselmektedir.

Adaptasyonların performans yansımaları, kuvvet ve güç kapasitesinin ötesine 
geçerek koordinasyon ve dengeyi de kapsamaktadır. Motor birim kontrolündeki 
gelişmeler, hareket sırasında kompansatuvar stratejilerin azalmasını sağlayarak 
performansın daha güvenli ve etkin biçimde gerçekleşmesine katkı sunmaktadır. 
Bu durum, sakatlanma riskinin azaltılması açısından da önem taşımaktadır 
(Behm ve Sale, 1993).

Farklı kuvvet antrenmanı protokollerinin uygulanmasıyla, nöromüsküler 
sistemin adaptasyonları hedeflenen performans parametrelerine göre optimize 
edilebilmektedir. Örneğin, düşük tekrar-yük protokolleri maksimum kuvvet ve 
patlayıcı güç için etkili olurken; yüksek tekrar-yük protokolleri kas dayanıklılığı 
ve hareket sürekliliğini desteklemektedir (Schoenfeld, 2010). Bu nedenle 
nöromüsküler adaptasyonların performansa yansımasının değerlendirilmesi, 
antrenman planlamasında stratejik öneme sahiptir.
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Kuvvet Antrenmanı ve Sakatlanma Riskinin Yönetimi

Kuvvet antrenmanı, yalnızca performans gelişimini desteklemekle 
kalmayıp, sakatlanma riskinin azaltılmasında da kritik bir rol oynamaktadır. 
Nöromüsküler adaptasyonlar ve kas-tendon dayanıklılığındaki artış, eklem 
stabilitesini güçlendirerek ani yüklenmeler sırasında oluşabilecek hasarları 
minimize etmektedir (Aagaard ve diğerleri, 2002). Bu bağlamda kuvvet 
antrenmanı, koruyucu bir işlev üstlenmektedir.

Sakatlanma riskinin yönetiminde, kas dengesizlikleri, asimetriler ve 
kompansatuvar hareket paternleri öncelikli olarak ele alınmaktadır. Kuvvet 
antrenmanı programları, bu risk faktörlerini hedef alan egzersizler içerdiğinde 
sporcunun mekanik yükleri daha güvenli biçimde karşılamasını sağlamaktadır. 
Özellikle stabilite ve postür kontrolünü destekleyen çok eklemli egzersizler, 
kas-iskelet sisteminin bütüncül direncini artırmaktadır (Behm ve Sale, 1993).

Programlama açısından periyodizasyon, sakatlanma riskinin yönetilmesinde 
önemli bir araçtır. Yüklenme yoğunluğu, hacmi ve egzersiz tipi, sporcunun 
bireysel kapasitesine ve mevcut adaptasyon düzeyine göre ayarlanmalıdır. 
Bu sayede antrenman sırasında ortaya çıkabilecek aşırı yüklenmeler ve kas-
tendon zorlanmaları minimize edilmektedir (Schoenfeld, 2010). Ayrıca kuvvet 
antrenmanı, nöromüsküler kontrol ve proprioseptif yeteneklerin geliştirilmesine 
katkı sunarak sporcunun ani değişimlere karşı tepkisini iyileştirmektedir. 
Bu adaptasyonlar, performans sırasında ortaya çıkabilecek mekanik riskleri 
azaltmakta ve sakatlanmaların önlenmesine olanak tanımaktadır.

Periyodize edilmiş kuvvet antrenmanı yaklaşımlarının koruyucu etkisi, 
nöromüsküler kontrol ve propriosepsiyon gibi motorik sistem bileşenlerinin 
geliştirilmesiyle ilişkilidir. Nöromüsküler eğitim programları, denge, stabilite 
ve koordinasyon gibi becerileri hedefleyerek alt ekstremite yaralanmalarının 
insidansını anlamlı düzeyde azaltabilmektedir. Sistematik derlemelerde 
bildirildiğine göre proprioseptif ve nöromüsküler eğitim müdahaleleri, alt 
ekstremite yaralanma riskini azaltmakta; özellikle denge eğitimi kombinasyonları 
ayak bileği burkulması gibi spesifik yaralanmalarda risk düşüşü sağlamaktadır 
(Wahlstedt ve diğerleri, 2011). Aynı şekilde meta-analizler, bu tür programların 
pivot hareketleri içeren sporlarda alt ekstremite yaralanma oranlarını önemli 
ölçüde düşürdüğünü göstermektedir (Elias, 2025).

Bireyselleştirilmiş Kuvvet Antrenmanı Programlarının Planlanması

Bireyselleştirilmiş kuvvet antrenmanı, sporcunun mevcut fiziksel kapasitesi, 
hedef performans parametreleri ve nöromüsküler adaptasyon potansiyeli dikkate 
alınarak tasarlanan programları ifade etmektedir. Her sporcunun motor birim 
dağılımı, kas lif tipi oranları ve sinir sistemi adaptasyon kapasitesi farklıdır; 
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bu nedenle standart programlar, tüm bireylerde eşit etkiyi sağlamamaktadır 
(Folland ve Williams, 2007).

Programlama sürecinde, sporcunun kuvvet seviyesinin belirlenmesi için 
yapılan testler ve fonksiyonel değerlendirmeler, egzersiz seçiminde temel bir 
referans olarak kullanılmaktadır. Motor birim aktivasyonu, hareket kalitesi ve 
kas dayanıklılığı ölçümleri, yüklenme miktarının ve egzersiz tipinin optimize 
edilmesine yardımcı olmaktadır (Aagaard ve diğerleri, 2002).

Bireyselleştirilmiş programlarda periyodizasyon stratejileri kritik bir rol 
oynamaktadır. Yüklenme yoğunluğu, tekrar sayısı ve dinlenme süreleri, 
sporcunun adaptasyon kapasitesine göre kademeli olarak artırılmaktadır. 
Bu yaklaşım, aşırı yüklenme riskini azaltmakta ve nöromüsküler sistemin 
sürdürülebilir bir biçimde gelişmesini sağlamaktadır (Rhea ve diğerleri, 2003). 

SONUÇ 

Kuvvet antrenmanına bağlı nöromüsküler adaptasyonlar, sporcunun 
performans kapasitesini artırmak ve sakatlanma riskini azaltmak açısından kritik 
bir rol oynamaktadır. Sinir sistemi ve kas dokusundaki adaptasyon süreçleri, 
kuvvet üretiminden hareket kalitesine kadar geniş bir yelpazede performans 
çıktısını doğrudan etkilemektedir. Bu adaptasyonların anlaşılması, antrenman 
planlamasında bireyselleştirilmiş ve hedef odaklı programların oluşturulmasını 
mümkün kılmaktadır.

Farklı kuvvet antrenmanı protokollerinin uygulanması, nöromüsküler 
sistemin çeşitli adaptasyon yollarını uyarmakta ve sporcunun performans 
profilini optimize etmektedir. Bu nedenle antrenman programlarının hem 
kısa hem uzun vadeli adaptasyonları dikkate alacak şekilde yapılandırılması, 
performans gelişiminin sürdürülebilirliğini ve güvenliğini artırmaktadır.

Gelecek perspektifinde, kuvvet antrenmanına bağlı adaptasyonların daha 
ayrıntılı şekilde incelenmesi, bireysel farklılıkların ve genetik faktörlerin 
etkilerinin daha iyi anlaşılmasını sağlayacaktır. Ayrıca teknolojik araçlar ve 
izleme sistemlerinin kullanımı, sporcunun nöromüsküler yanıtlarının gerçek 
zamanlı takip edilmesine ve antrenmanların daha hassas biçimde optimize 
edilmesine olanak tanıyacaktır.

Sonuç olarak kuvvet antrenmanı, modern antrenman bilimi içinde hem 
performans geliştiren hem de koruyucu bir rol üstlenen bütüncül bir yaklaşım 
olarak değerlendirilmektedir. Bu yaklaşım, sporcunun uzun vadeli gelişim 
süreçlerinin desteklenmesinde temel bir strateji olarak ön plana çıkmaktadır.
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