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Futbolda Core ve Pliometrik Antrenmanlarin
Motorik Gelisimler Uzerine EtKisi

Harun Jira' & Fatih Sarisoy’

Giris

Futbol, fiziksel performansin yiliksek diizeyde onem tasidigi, ¢ok yonlii
fiziksel, teknik ve taktik beceriler gerektiren dinamik bir spor dalidir.
Oyuncularin siirat, ¢eviklik, denge, kuvvet, koordinasyon ve teknik beceriler gibi
motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi, saha icindeki basariyr dogrudan etkileyen
temel unsurlardandir (Bangsbo, 2014). Bu motorik Ozellikler, bireysel
performansi artirmanin yani sira takimin genel basarisini optimize etmede kritik
bir rol oynar. Modern futbolda, oyuncularin yiiksek yogunluklu hareketleri hizl
bir sekilde gergeklestirebilmesi, ani yon degisiklikleri yapabilmesi ve fiziksel
dayanikliliklarini uzun siire koruyabilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, fiziksel
hazirlik programlari, futbolcularin motorik yeteneklerini gelistirmeye yonelik
0zel egzersiz tirlerine odaklanmaktadir.

Son yillarda, core (merkez) ve pliometrik antrenmanlar, futbolcularda motorik
ozellikleri gelistirmek i¢in sik¢a kullanilan etkili yontemler arasinda yer
almaktadir. Core antrenmanlari, abdominal, sirt, pelvis ve kalca ¢evresindeki kas
gruplarmi giiclendirmeyi hedefleyen egzersizlerdir. Bu egzersizler, govde
stabilitesini artirarak denge, postiir kontrolii ve kuvvet gibi temel motorik
ozelliklere katki saglar (Hibbs vd.,2008). Govde stabilitesi, futbolcularin top
kontrolii, sut gekme, sprint ve yon degistirme gibi futbola 6zgii hareketleri daha
etkili bir sekilde gerceklestirmesine olanak tanir. Ote yandan, pliometrik
antrenmanlar, patlayict giic gelistirmeye yonelik egzersizlerdir ve si¢rama,
atlama, hizl1 yon degistirme gibi hareketleri igerir. Bu egzersizler, alt ekstremite
kaslarinin kuvvetini artirarak siirat, geviklik ve sicrama yeteneklerini gelistirir
(Markovic & Mikulic, 2010). Pliometrik antrenmanlar, 6zellikle futbol sahasinda
ani hizlanmalar, hava toplarina yiikselme ve rakip oyuncudan kagma gibi dinamik
beceriler i¢in kritik 6neme sahiptir.

Bu béliimde, core ve pliometrik antrenmanlarin futbolcularda motorik gelisim
tizerindeki etkileri, bilimsel ¢aligmalar 1s1ginda ayrintili  bir  sekilde
incelenecektir. Bu baglamda, her iki antrenman tiiriiniin bireysel ve kombine
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etkileri, futbola 6zgii hareket paternlerine katkilar1 ve farkli yas gruplari (geng ve
profesyonel futbolcular) iizerindeki yansimalar degerlendirilecektir. Ayrica, bu
egzersiz tlirlerinin sakatlanma 6nleme, performans optimizasyonu ve uzun vadeli
atletik gelisim iizerindeki rolleri de ele alinacaktir. Core ve pliometrik
antrenmanlarin, modern futbolun taleplerine uygun olarak nasil entegre
edilebilecegi ve antrenman programlarinda nasil periyotlastirilacagr da
tartisilacaktir. Bu analiz, antrenoérler, spor bilimciler ve futbolcular igin pratik
uygulama Onerileri sunmay1 amaglamaktadir.

Futbola Ozgii Hareketler

Futbol, hem aerobik hem de anaerobik sistemlerden metabolik katkilarla
aralikli bir aktivite profiliyle karakterize edilir (Rampinini vd., 2007). Oyuncular
maglar sirasinda 10-13 km mesafe kat eder ve hizlanma/yavasglama, yon
degistirme (COD) ve sigrama gibi yaklasik 1.350 aktivite gergeklestirir (her 4-6
saniyede bir) ve bunlarin hepsi kisa toparlanma donemleriyle serpistirilmistir
( Mohr vd., 2005). Bu nedenle, futbolda ve diger takim sporlarinda hizli ve giiclii
hareketler yapma kapasitesi, performansi artirmak igin edinilmesi gereken en
onemli yeteneklerden biridir (Christopher vd., 2016). Futbol, sprint, yon
degistirme, sigrama, top siirme, sut gekme ve fiziksel miicadele gibi ¢ok cesitli
hareket paternlerini gerektiren dinamik bir spor dalidir. Bu hareketlerin etkili bir
sekilde gerceklestirilmesi, oyuncularin motorik becerilerini gelistirmeye yonelik
0zel olarak tasarlanmis antrenman programlarina baglidir. Core ve pliometrik
antrenmanlar, futbola 06zgli hareket paternlerini taklit eden egzersizler
icerdiginde, saha icindeki performanst dogrudan destekler (Prieske vd.,2015).
Pliometrik egzersizler, 6zellikle lateral sicramalar ve yon degistirme hareketleri
gibi dinamik becerileri gelistirirken, core egzersizleri rotasyonel hareketler ve
gbvde stabilitesi araciligiyla top siirme, sut gekme ve denge gibi becerilere katki
saglar (Hibbs vd.,2008). Bu boéliimde, futbola 6zgii hareketlerin core ve
pliometrik antrenmanlarla nasil desteklendigi, bu egzersizlerin saha
performansina etkileri ve uygulama Srnekleri ayrintili olarak ele alinacaktir.

Futbola Ozgii Hareket Paternleri ve Antrenman iliskisi

Futbol sahasinda oyuncularin karsilastigi hareketler, yliksek yogunluklu ve
cok yonlii fiziksel talepler igerir. Ornegin, sprint hareketleri forvet ve kanat
oyuncular1 i¢in hizli ataklar ve kontra ataklar sirasinda kritik neme sahiptir. Yon
degistirme, orta saha oyuncularinin rakip oyunculari gegmesi veya defans
oyuncularmin pozisyon almasi i¢in gereklidir. Sigrama hareketleri, hava toplarina
yiikselme ve kafa vuruslar1 gibi durumlarda hem forvet hem de defans oyunculari
icin 6nemlidir (Bangsbo, 2014). Bu hareket paternlerinin her biri, kas gruplarinin
koordineli ¢aligmasini, govde stabilitesini ve patlayici giicii gerektirir. Core ve
pliometrik egzersizler, bu hareketleri taklit ederek oyuncularin saha igindeki
performansim optimize eder.



Pliometrik egzersizler, patlayic1 glic ve geviklik gelistirme odaklidir ve
futbola 6zgii hareketleri dogrudan destekler. Ornegin, lateral sicramalar (6r.
lateral hurdle hop) ve zikzak kosulari, yon degistirme becerilerini gelistirerek
oyuncularin ¢evikliklerini artirir (Markovic & Mikulic, 2010). Core egzersizleri
ise, govde stabilitesini giliclendirerek rotasyonel hareketler (6r. Russian twist,
cable rotations) ve anti-rotasyonel hareketler (6r. Pallof press) araciligiyla top
stirme, sut cekme ve fiziksel miicadele gibi becerilere katki saglar (Hibbs et al.,
2008). Prieske ve digerleri (2015) tarafindan yapilan bir calismada, core ve
pliometrik egzersizlerin futbola 6zgili hareketleri destekledigi ve ozellikle geng
futbolcularda ndromuskuler koordinasyonu artirdigi gosterilmistir.

Pliometrik Egzersizlerin Futbola Ozgii Hareketlere Katkisi

Pliometrik egzersizler, kaslarin hizli kasilma ve gevseme dongiilerini
hedefleyerek patlayici giig, siirat ve geviklik gibi motorik becerileri gelistirir. Gii¢
ve sprint performansini iyilestirmenin popiiler ve etkili bir yolu pliometrik
antrenmandir (Markovic & Mikulic, 2010). Pliometrik egzersizler, bilimsel
literatiir tarafindan biiyiik 6l¢ciide desteklenen 6zel bir antrenman metodolojisidir
( Slimani vd., 2016). Bdyle bir metodoloji, germe-kisaltma dongiisii (GKD) kas
hareketini kullanan sigrama egzersizlerini igeren yaygin bir fiziksel kondisyon
bicimidir (Markovic & Mikulic, 2010). Germe-kisaltma dongiisii, sinir ve kas-
tendindz sistemlerinin en kisa siirede maksimum kuvvet iiretme yeteneginin
artirtlmasi olarak &zetlenebilir (Wang & Zhang, 2016). Literatiir, pliometrik
antrenmandan sonra dikey sigrama, ceviklik ve sprint performansinin
tyilestirilmesiyle iliskili patlayict gili¢ {lizerinde olumlu etkiler bildirmektedir
( Yanci vd., 2016). Yakin zamanda yapilan bir sistematik inceleme, pliometrik
antrenmanin analiz edilen 16 ¢aligmadan 13%inde kas giiciinde goreceli bir artis
sagladigint ve bu olumlu etkilerin %2,4 ile %31,3 arasinda degistigini
bildirmistir. Ustelik, yiiksek yogunluklu tek tarafli ve iki tarafli sigrama
egzersizlerinin kombinasyonunun, kisa vadede (<8 hafta) da énemli performans
iyilestirmeleri saglamada avantajli oldugu goriilmektedir (Slimani vd., 2016).
Futbola 6zgli hareketleri taklit eden pliometrik egzersizler, oyuncularin saha
performansim dogrudan iyilestirir. Ornegin:

Sprint ve Ani Hizlanmalar: Bounding ve sprint temelli sigrama egzersizleri
(6r. single-leg hop), alt ekstremite kaslarinin patlayic1 giiclinii artirarak
oyuncularin hizli kosular ve kontra ataklar sirasinda daha etkili olmasini saglar.
Unal (2024) tarafindan yapilan bir ¢calismada, 6 haftalik pliometrik antrenman
programinin geng futbolcularda 20 metre siirat testinde anlamli iyilesmeler
sagladigi bulunmustur.

Yon Degistirme: Lateral sigramalar (6r. lateral box jump) ve zikzak kosulari
(6r. shuttle run), oyuncularin gevikliklerini ve yon degistirme becerilerini
gelistirir. Simsek ve Akgakoyun (2023) tarafindan yapilan bir ¢aligma, 10-12 yas
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grubu futbolcularda pliometrik egzersizlerin yon degistirme becerilerini (6r. 505
ceviklik testi) gelistirdigini ve futbola Ozgili dribbling becerilerine katki
sagladigini gostermistir.

Sicrama: Box jump, depth jump ve vertical jump gibi egzersizler, hava
toplarina yiikselme ve kafa vuruslari gibi hareketleri destekler. Markovic ve
Mikulic (2010) tarafindan yapilan bir meta-analiz, pliometrik egzersizlerin dikey
sigrama yiiksekligini artirdigini1 ve bu etkinin gen¢ sporcularda daha belirgin
oldugunu ortaya koymustur.

Bu egzersizler, futbola 6zgii hareketlerin biyomekanik gereksinimlerini taklit
ederek oyuncularin saha igindeki hareket verimliligini artirir. Ornegin, lateral
sigramalar, oyuncularin rakip oyunculari gecerken veya defansif pozisyon alirken
kullandig1 yan hareketleri desteklerken, sprint temelli pliometrik egzersizler hizh
ataklar icin gerekli patlayici giicii gelistirir.

Core Egzersizlerinin Futbola Ozgii Hareketlere Katkisi

Diz kapaginin iistiinden karin boslugunun bittigi noktaya kadar olan bdlgenin
core bolgesi oldugu, buradaki kaslarin iskeletin ya da daha basit bir sdylemle
bedenin istenilen pozisyonlarda sabit durabilmesini ve istenilen hareketleri
gergeklestirmesini saglayan kaslar oldugu (Baechle vd. 2000) ve core kuvveti
olarak adlandirilan seyin de bu bdlgedeki kaslarin koordinasyonunu temsil ettigi
sOylenebilir (Akuthota & Nadler 2004). Lumbopelvik-kal¢a bolgesini igeren
¢ekirdek, beklenmedik bozulmalardan sonra durus bozuklugunu azaltarak
omurga dengesini fizyolojik sinirlari i¢inde tutar (Reeves vd., 2007). Bu, hem
stabilite hem de mobilite i¢in optimum kas aktivasyonunu saglamak iizere
merkezi sinir sisteminin aninda aktive olmasini gerektirir. Cekirdek kaslari, alt
ekstremitelerde kuvvet iiretimi ve viicut hareketlerinin etkili kontrolii i¢in gerekli
stabiliteyi saglar (Rivera, 2016). Cekirdek kaslarindaki eksiklikler veya
dengesizlikler, sporcularda yorgunlugu artirabilir, dayaniklilig1 azaltabilir ve
sakatlik riskini artirabilir (Rivera, 2016).

Son zamanlarda, yaygin olarak tesvik edilen omurga stabilizasyonu ve
cekirdek giiclendirme egzersizlerinin, sporcularda durus ve ¢ekirdek stabilitesini
iyilestirdigi ve/veya sirt problemlerini azalttig1 goriilmiistiir (Akuthota vd., 2008).
Bu egzersizlerin sirt agrisi, lomber omurga yaralanmalar veya diger kas-iskelet
sistemi bozukluklarmin 6nlenmesinde ve rehabilitasyonunda etkili oldugu
goriilmektedir.Core egzersizleri, gdvde stabilitesini ve kuvvet transferini
optimize ederek futbola Ozgii hareketlerin etkinligini artirir. Govde kaslari,
kinetik zincirin merkezi olarak hareket eder ve alt ile {ist ekstremite hareketlerinin
koordinasyonunu saglar (Hibbs vd., 2008). Core bolgesi kaslari, sportif
faaliyetler acisindan diisiiniildiigiinde kisinin pas verme, top kontrolii, sut,
ziplama, ani ve ¢evik hareketler yapma, dengede kalma, ayakta bekleme siiresi
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gibi birgok dzelligine etki etmektedir (Kibler vd. 2006). Futbola 6zgii hareketleri
destekleyen core egzersizleri, 6zellikle rotasyonel ve anti-rotasyonel hareketler
igerir:

Top Siirme ve Dribbling: Rotasyonel core egzersizleri (6r. Russian twist,
medicine ball rotational throw), oyuncularin top siirerken govde rotasyonunu
kontrol etmesine yardime1 olur. Ozgiil (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
17-19 yas grubu futbolculara uygulanan rotasyonel core egzersizlerinin dribbling
becerilerinde iyilesme sagladig1 bulunmustur.

Sut Cekme: Sut ¢ekme hareketi, govde rotasyonu ve kuvvet transferini
gerektirir. Cable rotations ve woodchopper gibi dinamik core egzersizleri, bu
hareketi destekleyerek sut giiciinii artirir. Iri ve digerleri (2021) tarafindan yapilan
bir calismada, core egzersizlerinin sut performansina dolayli olarak katki
sagladigi belirtilmistir.

Fiziksel Miicadele ve Denge: Anti-rotasyonel core egzersizleri (6r. Pallof
press, anti-rotation plank), oyuncularin fiziksel miicadele sirasinda govde
stabilitesini koruyarak dengeyi siirdiirmesine olanak tanir. Ben Ayed ve digerleri
(2025) tarafindan yapilan bir ¢alisma, core stabilite egzersizlerinin kasik agrisi
olan futbolcularda postural dengeyi iyilestirdigini ve bu etkinin fiziksel miicadele
sirasinda avantaj sagladigini gostermistir.

Core egzersizleri, ayrica sakatlanma riskini azaltarak futbola 0zgii
hareketlerin siirdiiriilebilirligini destekler. Ornegin, giiclii core kaslari, ani
yon degisiklikleri ve sicrama hareketleri sirasinda omurga ve pelvis
stabilitesini koruyarak bel ve kalga sakatlanmalarin1 6nler (Huxel Bliven
& Anderson, 2013).

Core ve Pliometrik Antrenmanlarda flerleme ve Cesitlilik

flerleme ve cesitlilik, core ve pliometrik antrenman programlarmin
tasariminda temel ilkelerdir ve futbolcularin motorik gelisimini optimize etmek
icin kritik 6neme sahiptir. Ilerleme, egzersizlerin yogunlugunun, hacminin ve
karmagikliginin zamanla kademeli olarak artirilmasini ifade ederken, gesitlilik,
oyuncularin adaptasyonunu siirdirmek ve monotonlugu 6nlemek igin farkli
egzersiz tlirlerinin programa entegre edilmesini kapsar (Haff & Triplett, 2016).
Bu ilkeler, oyuncularn fiziksel kapasitelerini gelistirmelerine olanak tanir, plato
etkisini dnler ve sakatlanma riskini azaltir. Ornegin, core egzersizlerinde stabil
ylizeylerden instabil yilizeylere (6r. Bosu ball, denge tahtasi) gecis yapilarak
néromiiskiiler adaptasyonlar tesvik edilebilir (Prieske et al., 2015). Benzer
sekilde, pliometrik egzersizlerde diisiik etkili hareketlerden yiiksek etkili ve ¢ok
yonli hareketlere ilerleme, patlayict giic ve ¢eviklik gelisimini destekler. Bu
boliimde, ilerleme ve gesitlilik ilkelerinin core ve pliometrik antrenmanlara nasil
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uygulanacagi, futbola 6zgii hareketlere katkilar1 ve bilimsel temelleri ayrintil
olarak ele alinacaktir.

ilerleme ilkesi

[lerleme ilkesi, antrenman programlarinin oyuncularin mevcut fiziksel
kapasitelerine uygun sekilde kademeli olarak zorlasmasini gerektirir. Bu,
egzersizlerin yogunlugu (or. agirlik, direng), hacmi (6r. tekrar, set sayisi) ve
karmagikligi (6r. hareketin teknik zorlugu) gibi parametrelerin zamanla
artirllmasini igerir (Haff & Triplett, 2016). ilerleme, oyuncularm kas giicii,
dayaniklilik, denge ve patlayici giic gibi motorik becerilerini siirekli
gelistirmesini  saglar ve ayni zamanda asir1 yiikklenmeden kaynaklanan
sakatlanma riskini en aza indirir (Markovic & Mikulic, 2010).

Core Egzersizlerinde flerleme

Core egzersizlerinde ilerleme, genellikle egzersiz siiresinin, direncinin veya
hareketin karmasikligmin artirilmasiyla saglanir. Ornegin, yeni baslayan
oyuncular i¢in temel izometrik hareketler (6r. standart plank, side plank) ile
baslanabilir. Bu hareketler, gévde stabilitesini gelistirmek icin diisiik riskli bir
temel olusturur. Zamanla, egzersizler daha karmasik hale getirilebilir:

Stabil Yiizeyden Instabil Yiizeye Gegis: Prieske ve digerleri (2015) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, instabil yiizeylerde (6r. Bosu ball, denge tahtasi) yapilan
core egzersizlerinin néromiiskiiler koordinasyonu artirdigi ve geng futbolcularda
denge ile motorik becerileri gelistirdigi gosterilmistir. Ornegin, stabil zeminde
yapilan bir plank egzersizi, ilerleyen haftalarda Bosu ball {izerinde uygulanarak
propriyoseptif talepler artirilabilir.

Direng ve Hareket Cesitliligi: izometrik hareketlerden dinamik hareketlere
gecis, core egzersizlerinde ilerlemenin bir diger yoludur. Ornegin, standart plank
egzersizinden sonra dinamik plank varyasyonlar1 (6r. plank with leg lift, plank
with shoulder tap) eklenebilir. Ayrica, medicine ball veya kablo sistemleriyle
yapilan rotasyonel hareketler (6r. cable rotations) eklenerek futbola 6zgl
hareketler desteklenir (Hibbs vd., 2008).

Siire ve Tekrar Artisi: Core egzersizlerinde tutus siireleri veya tekrar sayilari
kademeli olarak artirilabilir. Ornegin, 20 saniyelik bir plank tutusu, 8 haftalik bir
program boyunca 60 saniyeye ¢ikarilabilir (iri vd., 2021).

Pliometrik Egzersizlerde flerleme

Pliometrik egzersizlerde ilerleme, sigrama yiiksekligi, mesafesi, tekrar sayisi
veya hareketin karmasikhginin artirilmasiyla saglanir. Ornegin, geng veya
deneyimsiz oyuncular i¢in diisiik etkili sigrama egzersizleri (6r. squat jump, low
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box jump) ile baslanabilir. Zamanla, egzersizler daha yliksek etkili ve teknik
olarak daha zorlayici hale getirilir:

Yogunluk Artisi: Diislik etkili sigramalardan yiiksek etkili sigramalara (0r.
depth jump, single-leg hop) gegis, patlayict giicii artirir. Markovic ve Mikulic
(2010) tarafindan yapilan bir meta-analiz, pliometrik egzersizlerin yogunlugunun
kademeli olarak artirilmasinin sigrama yiiksekligi ve sprint performansini
tyilestirdigini gostermistir.

Hareket Karmasikligi: Basit sigrama hareketlerinden ¢ok yonlii ve futbola
ozgii hareketlere gecis yapilabilir. Ornegin, diiz sigramalardan (vertical jump)
lateral sigramalara (lateral hurdle hop) veya zikzak kosularina (shuttle run)
ilerleme, yon degistirme becerilerini destekler (Unal, 2024).

Hacim ve Frekans: Pliometrik egzersizlerin set ve tekrar sayilar1 kademeli
olarak artirilmalidir. Ornegin, haftada 2 seansla baslayan bir program,
oyuncularin adaptasyonuna bagl olarak 3 seansa ¢ikarilabilir, ancak seanslar
arasinda 48-72 saat dinlenme saglanmalidir (Haff & Triplett, 2016).

Cesitlilik Ilkesi

Cesitlilik, antrenman programlarinin monotonlugunu dnlemek, oyuncularin
motivasyonunu siirdiirmek ve farkli kas gruplarimi hedefleyerek kapsamli bir
gelisim saglamak i¢in egzersiz tiirlerinin gesitlendirilmesini igerir. Cesitlilik, ayn1
zamanda plato etkisini (adaptasyonun durmasi) dnler ve farkli motorik becerilerin
gelisimini tesvik eder (Hibbs vd., 2008). Core ve pliometrik egzersizlerde
cesitlilik, farkli hareket paternleri, ekipmanlar ve yiizeyler kullanilarak
saglanabilir.

Core Egzersizlerinde Cesitlilik

Core egzersizlerinde cesitlilik, farkli kas gruplarini hedefleyen ve futbola
0zgii hareketleri destekleyen egzersizlerin programa dahil edilmesiyle saglanir:

Hareket Tiirleri: Izometrik (6r. plank, side plank), dinamik (6r. Russian twist,
leg raises) ve rotasyonel hareketler (6r. medicine ball rotational throw)
kombinasyonu, core kaslarinin farkli fonksiyonlarin1 hedefler. Ornegin, Simsek
ve Akgakoyun (2023) tarafindan yapilan bir caligmada, statik ve dinamik core
egzersizlerinin kombinasyonunun gen¢ futbolcularda denge ve dribbling
becerilerini gelistirmede daha etkili oldugu bulunmustur.

Ekipman Kullanimi: Core egzersizlerinde farkli ekipmanlar (6r. medicine
ball, kablo sistemleri, denge tahtasi1) kullanilarak cesitlilik artirilabilir. Ornegin,
kablo sistemleriyle yapilan anti-rotasyonel hareketler (6r. Pallof press), fiziksel
miicadele sirasinda gdvde stabilitesini destekler (Huxel Bliven & Anderson,
2013).
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Yiizey Degisiklikleri: Stabil ylizeylerde yapilan core egzersizlerinden instabil
yilizeylere (06r. Bosu ball, TRX) gecis, propriyoseptif talepleri artirarak
noromiiskiiler koordinasyonu gelistirir. Ben Ayed ve digerleri (2025) tarafindan
yapilan bir ¢aligma, instabil yiizeylerde yapilan core egzersizlerinin kasik agrisi
olan futbolcularda postural dengeyi iyilestirdigini gostermistir.

Pliometrik Egzersizlerde Cesitlilik

Pliometrik egzersizlerde cesitlilik, farkli hareket yonleri, sicrama tiirleri ve
futbola 6zgii hareketleri taklit eden egzersizlerin kullanilmastyla saglanir:

Hareket Yonleri: Dikey (6r. box jump), lateral (6r. lateral hurdle hop) ve
diagonal sigramalar, farkli hareket paternlerini hedefler. Ornegin, lateral
sicramalar, yon degistirme becerilerini gelistirirken, dikey si¢ramalar hava
toplarina yiikselmeyi destekler (Unal, 2024).

Ekipman Kullanimi: Pliometrik egzersizlerde kutular, engeller, koniler veya
hiz merdivenleri gibi ekipmanlar kullanilarak cesitlilik saglanabilir. Ornegin, hiz
merdiveniyle yapilan c¢eviklik c¢aligmalari, futbola 06zgii yon degistirme
hareketlerini destekler (Markovic & Mikulic, 2010).

Fonksiyonel Kombinasyonlar: Pliometrik egzersizler, futbola 06zgii
hareketlerle birlestirilebilir. Ornegin, bir sicrama egzersizi, ardindan top siirme
veya sut cekme simiilasyonuyla tamamlanabilir. Ozgiil (2019) tarafindan yapilan
bir ¢aligmada, pliometrik egzersizlerin  futbola  0zgli  becerilerle
kombinasyonunun teknik performansi artirdigi belirtilmistir.

Core ve Pliometrik Antrenmanlarda filerleme ve Cesitlilik ilkelerinde
Uygulama Onerileri

flerleme ve cesitlilik ilkelerinin core ve pliometrik antrenmanlara etkili bir
sekilde uygulanmasi icin asagidaki 6neriler dikkate alinmalidir:

Kademeli ilerleme Plani: Antrenman programlari, oyuncularin mevcut
kondisyon diizeyine gore tasarlanmali ve egzersizlerin yogunlugu, hacmi ve
karmasikligi 4-8 haftalik periyotlarda kademeli olarak artirilmalidir. Ornegin,
core egzersizlerinde plank tutus siiresi 20 saniyeden 60 saniyeye ¢ikarilabilir;
pliometrik egzersizlerde ise diisiik kutu sigramalarindan yiiksek kutu
sicramalarina gecis yapilabilir (Haff & Triplett, 2016).

Cesitli Egzersiz Secimi: Programlar, izometrik, dinamik, rotasyonel ve anti-
rotasyonel core egzersizlerinin yam sira dikey, lateral ve diagonal pliometrik
hareketleri igermelidir. Ornegin, bir seans plank, Russian twist ve lateral hurdle
hop gibi egzersizleri birlestirebilir (Prieske vd., 2015).

Ekipman ve Yiizey Cesitliligi: Core egzersizlerinde denge tahtasi, Bosu ball
veya kablo sistemleri; pliometrik egzersizlerde ise kutular, koniler veya hiz
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merdivenleri kullanilarak c¢esitlilik saglanmalhdir. Bu, farkli kas gruplarim
hedefler ve adaptasyonu tesvik eder (Hibbs vd., 2008).

Fonksiyonel Entegrasyon: Egzersizler, futbola 6zgii hareketleri taklit edecek
sekilde tasarlanmalidir. Ornegin, pliometrik bir sigrama egzersizi, ardindan top
siirme veya sut ¢cekme simiilasyonuyla birlestirilebilir (Simsek & Akcakoyun,
2023).

Performans izleme: Oyuncularin ilerlemesi, performans testleriyle (6r. dikey
sigrama, 20 metre sprint, Y-Balance Test) diizenli olarak izlenmeli ve program
buna gore gilincellenmelidir. Bu, plato etkisini dnler ve egzersizlerin etkinligini
degerlendirir (iri vd., 2021).

Ilerleme ve ¢esitlilik, core ve pliometrik antrenmanlarin futbolcularda motorik
gelisimi optimize etmede temel ilkelerdir. Ilerleme, egzersizlerin yogunlugunun
ve karmagikliginin kademeli olarak artirilmasim saglayarak oyuncularin siirekli
adaptasyonunu destekler. Cesitlilik, farkli hareket tiirleri, ekipmanlar ve ylizeyler
kullanilarak monotonlugu onler ve farklt motorik becerileri hedefler. Core
egzersizlerinde stabil ylizeylerden instabil yiizeylere gecis ve pliometrik
egzersizlerde diisiik etkili hareketlerden ¢cok yonlii hareketlere ilerleme, futbola
0zgii hareketleri destekler. Antrendrler ve spor bilimciler, bu ilkeleri uygulayarak
oyuncularin performansini artirabilir, sakatlanma riskini azaltabilir ve uzun
vadeli gelisimlerini siirdiirebilir.

Periyotlama, core ve pliometrik antrenmanlarin futbol sezonunun farkli
donemlerinde etkili bir sekilde uygulanmasini saglayarak oyuncularin motorik
gelisimini optimize eder. Hazirlik doneminde yogun egzersizlerle fiziksel
kapasite gelistirilirken, miisabaka doneminde diisiik hacimli bakim ¢alismalari
performansin siirekliligini saglar. Ge¢is doneminde ise toparlanma ve genel
kondisyonun korunmasi hedeflenir. Bu siiregte, bireysellestirme, yiik-dinlenme
dengesi ve futbola 6zgii hareketlerin entegrasyonu gibi ilkeler, antrenmanlarin
etkinligini artirir. Antrendrler ve spor bilimciler, bu ilkeleri dikkate alarak core
ve pliometrik egzersizleri periyotlama programlarina entegre ederek
futbolcularin saha igindeki performanslarin1 maksimize edebilir.

Core Antrenmanlarin Motorik Gelisim Uzerindeki Etkileri

Core antrenmanlari, abdominal, sirt, pelvis ve kalca cevresindeki kas
gruplarii gii¢lendirmeyi amaglayan egzersizlerdir. Bu egzersizler, izometrik
(statik) ve dinamik hareketler igerebilir ve genellikle govde stabilitesini artirmaya
odaklanir (Hibbs vd., 2008). Core kaslarinin gii¢lendirilmesi, futbolcularda
denge, postiir kontrolii ve hareket verimliligi gibi unsurlan iyilestirir. Bu
iyilesmeler, ndromiiskiiler koordinasyonu artirarak kuvvet transferini optimize
eder ve ekstremite hareketlerinin daha etkili olmasini saglar. Ozellikle futbola
0zgl hareketler olan top slirme, sut ¢ekme ve ani yon degisiklikleri gibi
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becerilerde belirgin bir avantaj saglar (Prieske vd., 2015). Core stabilitesi, kinetik
zincirde merkezi bir rol oynar; zayif core kaslari, alt ve iist ekstremite kuvvetinin
bosa harcanmasina yol agabilir, bu da performans diisiigiine ve sakatlanma riskine
neden olur.

Literatlirde, core antrenmanlarinin motorik gelisim tizerindeki etkilerini
inceleyen ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir. Ornegin, Iri ve digerleri (2021)
tarafindan gerceklestirilen bir calismada, 18-25 yas arasi amator futbolculara 8
haftalik bir core antrenman programi uygulanmis ve bu programin dikey sicrama,
ceviklik ve anaerobik giic gibi parametrelerde anlamli iyilesmeler sagladigi
bulunmustur. Deney grubu, kontrol grubuna kiyasla daha belirgin performans
artis1 gostermistir. Benzer sekilde, Ozgiil (2019) tarafindan 17-19 yas grubu
futbolcular tlizerinde yapilan bir ¢aligsma, core egzersizlerinin denge ve motorik
beceriler iizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymustur. Bu c¢alisma, core
antrenmanlarinin 6zellikle geng futbolcularin fiziksel performansini artirmada
etkili oldugunu vurgulamaktadir. Ayrica, Prieske ve digerleri (2015), core
antrenmanlarinin instabil yiizeylerde uygulandiginda néromiiskiiler performansi
daha da artirdigini ve bu durumun geng¢ futbolcularda motorik becerilerin
gelisimine katki sagladigini belirtmistir.

Core antrenmanlarimin etkilerini daha derinlemesine inceleyen giincel
calismalar, bu egzersizlerin farkli yas gruplart ve antrenman tiirleri lizerindeki
varyasyonlarim1 ortaya koymaktadir. Ornegin, Belli ve arkadaslar1 (2022)
tarafindan yetigkin erkek amatdr futbolcular iizerinde gerceklestirilen bir
calismada, 8 haftalik core egzersizleri iceren devre antrenman programinin alt ve
iist ekstremite kuvveti, core dayaniklilig1 ve denge iizerinde 6nemli iyilesmeler
sagladigi bulunmustur. Bu ¢alisma, off-season doneminde uygulanan programin
denge testlerinde (Y-Balance Test) ve kuvvet dlgiimlerinde (standing long jump,
medicine ball chest press) anlamli gelismeler gdsterdigini, ancak ceviklikte
(Illinois Agility Test) belirgin bir degisiklik olmadigin1 vurgulamaktadir. Benzer
sekilde, 10-12 yas grubu geng futbolculara odaklanan bir arastirmada, 10 haftalik
statik ve dinamik core egzersizlerinin motor performans (esneklik, sprint, yon
degistirme, dikey sigrama) ve futbola 6zgii beceriler (dribbling, pas ve sut
dogruluk) tizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, dinamik core
egzersizlerinin statik olanlara kiyasla daha iistiin iyilesmeler sagladigini, 6zellikle
yon degistirme ve dribbling gibi dinamik becerilerde belirgin farklar yarattigini
gostermektedir.

Geng futbolculara yonelik baska bir ¢alisma, 6 haftalik core antrenman
programinin pubertal donemdeki erkek futbolcularda denge, core stabilizasyonu,
el kavrama kuvveti, abdominal dayaniklilik ve sprint performansini 6nemli
olgiide artirdigim ortaya koymustur (Ozkan vd., 2019). Bu program, plank
varyasyonlar1, crunch ve koprii hareketleri gibi egzersizleri igermekte olup,
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geleneksel futbol antrenmanlarina eklenmesinin motorik gelisimi hizlandirdig:
belirtilmigtir. Akut etkilere odaklanan bir 2025 galigsmas: ise, kasik agrisi olan
futbolcularda tek bir core stabilite seansinin statik ve dinamik postural dengeyi 1
dakika, 30 dakika ve 24 saat sonrasinda iyilestirdigini gostermistir. Bu bulgu,
core egzersizlerinin kisa vadeli postural kontrolii artirarak mag¢ Oncesi
1sinmalarda kullanilabilecegini 6nermektedir.

Sistematik bir derleme, core stabilite antrenmanlarinin futbolcularda fiziksel
performansi optimize etmek i¢in etkili oldugunu dogrulamakta olup, 42 ¢alismay1
inceleyerek sicrama, hiz, ¢eviklik, kuvvet ve denge testlerinde olumlu etkiler
rapor etmistir (Saiz-Gonzalez vd., 2025). Derleme, 3-12 haftalik programlarin 2-
5 seans/hafta frekansiyla uygulandiginda en iyi sonuglar verdigini vurgulamakta
ve klinik denemelerin ¢cogunlugunun bu etkileri destekledigini belirtmektedir. Bu
caligmalar, core antrenmanlarinin yasa bagh farkliliklar gosterdigini; geng
oyuncularda motorik becerilerin gelisimini hizlandirirken, yetiskinlerde kuvvet
ve dengeyi koruma odakli oldugunu ortaya koymaktadir.

Core antrenmanlarinin bir diger 6nemli yonii, sakatlanma riskini azaltmadaki
roliidiir. Govde stabilitesinin artmasi, Ozellikle bel ve kalca bdlgesinde
sakatlanma riskini azaltarak oyuncularm uzun siireli performanslarim
siirdiirmelerine olanak tanir (Huxel Bliven & Anderson, 2013). Bu, ozellikle
yogun mag takvimine sahip profesyonel futbolcularda kritik bir avantaj saglar.
Core egzersizleri, kasik ve bel sakatlanmalarimi 6nleyerek oyuncularin sezon
boyunca tutarli performans sergilemesine katki saglar.

Pliometrik Antrenmanlarin Motorik Gelisim Uzerindeki Etkileri

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizli kasilma ve gevseme dongiilerini igeren
patlayict giic gelistirmeye yonelik egzersizlerdir. Bu antrenmanlar, si¢crama,
atlama, hizli yon degistirme ve sprint gibi hareketleri igerir ve alt ekstremite
kaslarinin  kuvvetini artirarak futbolcularda siirat, c¢eviklik ve si¢rama
yeteneklerini gelistirir (Markovic & Mikulic, 2010). Pliometrik egzersizler,
futbol sahasinda ani hizlanmalar, ziplamalar ve yon degisiklikleri gibi dinamik
becerilerin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynar.

Unal (2024) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, 6 haftalik pliometrik antrenman
programmin 13-15 yas grubu futbolcularin siirat, ¢eviklik ve teknik beceriler
tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma, deney grubunda 20 metre siirat testi,
505 ceviklik testi ve top siirme becerilerinde anlamli iyilesmeler oldugunu
gostermistir. Benzer sekilde, Ozgiil (2019) tarafindan 17-19 yas grubu
futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sicrama ve alt ekstremite
kuvvetinde artig sagladigi bulunmustur. Ayrica, Markovic ve Mikulic (2010)
tarafindan yapilan bir meta-analiz, pliometrik antrenmanlarin sigrama
yiiksekligini ve sprint performansini artirdigini, bu etkilerin 6zellikle geng
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sporcularda daha belirgin oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, pliometrik
antrenmanlarm futbolcularda motorik performansin gelistirilmesinde kritik bir
rol oynadigini desteklemektedir.

Pliometrik antrenmanlarin bir diger avantaji, futbola 6zgii hareket paternlerini
dogrudan desteklemesidir. Ornegin, ani hizlanmalar ve ziplamalar, mag sirasinda
hava toplarina yiikselme veya rakip oyuncudan kagma gibi durumlarda sikca
gereklidir. Pliometrik egzersizler, bu hareketlerin daha etkili ve verimli bir
sekilde gerceklestirilmesini saglar (Haff & Triplett, 2016).

Core ve Pliometrik Antrenmanlarin Kombinasyonu

Core ve pliometrik antrenmanlarin birlikte uygulanmasi, motorik gelisim
iizerinde sinerjik bir etki yaratabilir. Core egzersizleri govde stabilitesini artirarak
hareketlerin temelini gii¢lendirirken, pliometrik egzersizler patlayici giic ve
ceviklik saglar. Bu kombinasyon, futbolcularda hem statik hem de dinamik
hareketlerin etkinligini artirabilir (Hibbs vd., 2008). Ozgiil (2019) tarafindan
yapilan bir yiiksek lisans tezinde, 17-19 yas grubu futbolculara 8 haftalik core ve
pliometrik antrenmanlarin birlikte uygulandig1 bir program sonucunda, denge,
siirat ve dikey sicrama gibi motorik oOzelliklerde anlamli iyilesmeler
gbzlemlenmistir. Bu ¢aligma, iki antrenman tiiriiniin birlikte kullaniminin, tek
basina uygulanan programlara kiyasla daha etkili olabilecegini gostermektedir.

Ayrica, Prieske ve digerleri (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, core ve
pliometrik antrenmanlarin kombinasyonunun, gen¢ futbolcularda néromiiskiiler
koordinasyonu ve atletik performansi artirdigi bulunmustur. Bu kombinasyon,
ozellikle gen¢ sporcularda motorik becerilerin gelisimini hizlandirarak uzun
vadeli performans artisina katki saglayabilir. Bununla birlikte, bu tiir
programlarin uygulanmasinda yas, antrenman deneyimi ve fiziksel uygunluk
diizeyi gibi faktorlerin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Haff &
Triplett, 2016).

Core ve Pliometrik Antrenmanlarda Periyotlama

Periyotlama, futbolcularda fiziksel performansi optimize etmek ve sakatlanma
riskini en aza indirmek i¢in antrenman programlarinin sistematik bir sekilde
planlanmas1 ve uygulanmas: siirecidir. Futbol sezonu genellikle ti¢ ana doneme
ayrilir: hazirlik (pre-season), miisabaka (in-season) ve gecis (off-season)
donemleri. Her bir donem, farkli fiziksel ve teknik hedeflere yonelik 6zel
antrenman stratejileri gerektirir (Bangsbo, 2014). Core ve pliometrik
antrenmanlarin bu dénemlere uygun sekilde entegre edilmesi, futbolcularin
motorik gelisimini desteklerken ayni zamanda performanslarini uzun vadede
siirdiirebilmelerini saglar. Bu baglamda, periyotlama, antrenman yiikiiniin
yogunlugunu, hacmini ve igerigini, oyuncularin fizyolojik ihtiyaglarina ve
sezonun taleplerine gore ayarlamayi icerir (Haft & Triplett, 2016).
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Hazirhk Donemi (Pre-Season)

Hazirlik donemi, futbolcularin fiziksel kapasitelerini gelistirmek ve miisabaka
donemine hazirlanmak i¢in en yogun antrenmanlarm yapildigi asamadir. Bu
donemde, core ve pliometrik egzersizler, motorik 6zelliklerin (siirat, ¢eviklik,
denge ve patlayici gii¢) gelistirilmesine odaklanarak yiiksek hacim ve yogunlukta
uygulanabilir (Bangsbo, 2014). Core egzersizleri, govde stabilitesini artirarak
denge ve kuvvet gibi temel fiziksel ozellikleri gii¢lendirirken, pliometrik
egzersizler alt ekstremite kaslarimin patlayici giiciinii ve ¢evikligini gelistirmeye
yoneliktir (Markovic & Mikulic, 2010). Ornegin, bu dénemde plank
varyasyonlari, Russian twist, medicine ball throws gibi core egzersizleri ile box
jump, depth jump ve lateral hurdle hop gibi pliometrik egzersizler sik¢a kullanilir.
Iri ve digerleri (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, hazirhk déneminde 8
haftalik core egzersiz programimin amatdér futbolcularda dikey sigrama ve
ceviklik performansini anlamli sekilde artirdigi gosterilmistir. Benzer sekilde,
Unal (2024) tarafindan gerceklestirilen bir calisma, pliometrik antrenmanlarin
hazirlik doneminde uygulandiginda siirat ve futbola 6zgii teknik becerilerde
belirgin iyilesmeler sagladigini ortaya koymustur.

Bu donemde, antrenman programlart genellikle haftada 3-5 seans olarak
planlanir ve egzersizlerin yogunlugu kademeli olarak artirilir. Ornegin, core
egzersizleri ic¢in izometrik tutus siireleri veya dinamik tekrar sayilar
artirilabilirken, pliometrik egzersizlerde sigrama yiiksekligi veya mesafesi gibi
parametreler ilerletilebilir. Ancak, asir1 yiiklenmeden kaginmak icin yeterli
dinlenme siireleri ve uygun 1sinma protokolleri programa dahil edilmelidir
(Huxel Bliven & Anderson, 2013).

Miisabaka Donemi (In-Season)

Miisabaka doneminde, antrenman programlarinin temel amaci, futbolcularin
fiziksel performanslarin1 korumak ve mag¢ performansini optimize etmektir. Bu
donemde, ma¢ takviminin yogunlugu nedeniyle antrenman hacmi genellikle
azaltilir ve bakim ¢alismalar1 6n plandadir (Bangsbo, 2014). Core ve pliometrik
egzersizler, diisiik hacimli ancak yiiksek yogunluklu seanslar seklinde uygulanir.
Ornegin, core egzersizleri igin haftada 1-2 seans, kisa siireli plank varyasyonlari
veya dinamik stabilite hareketleri yeterli olabilir. Pliometrik egzersizler ise, mag
Oncesi veya sonrasi diisiik etkili sigrama ve ¢eviklik ¢alismalari seklinde entegre
edilir. Bu yaklasim, oyuncularin patlayict gii¢ ve govde stabilitesini korurken
asir1 yorgunluktan kaginmasini saglar (Prieske vd., 2015).

Miisabaka doneminde, core egzersizleri sakatlanma Onleme ve postural
kontroliin siirdiiriilmesi igin kritik 6neme sahiptir. Ornegin, Simsek ve
Akcakoyun (2023) tarafindan yapilan bir ¢alisma, miisabaka déneminde diizenli
core egzersizlerinin geng futbolcularda denge ve motorik becerilerin
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korunmasina katki sagladigini gostermistir. Pliometrik egzersizler ise, maglarda
sikca karsilagilan ani hizlanmalar ve yon degisiklikleri gibi hareketlerin
etkinligini siirdiirmek icin kullanilir. Ancak, bu egzersizlerin yogunlugu,
oyuncularin mag yikiine ve bireysel yorgunluk diizeylerine gore dikkatlice
ayarlanmalidir.

Gecis Donemi (Off-Season)

Gecis donemi, futbolcularin fiziksel ve zihinsel olarak toparlandigi, aktif
dinlenme ve genel kondisyonun korundugu bir asamadir. Bu dénemde, core ve
pliometrik egzersizler diisiikk yogunluklu ve daha az siklikta uygulanir. Amag,
oyuncularin fiziksel kapasitelerini tamamen kaybetmeden toparlanmalarina
olanak tammmaktir (Haff & Triplett, 2016). Core egzersizleri, bu donemde
esneklik ve mobilite odakli hareketlerle desteklenebilir; Grnegin, yoga veya
pilates temelli core calismalari tercih edilebilir. Pliometrik egzersizler ise, diigiik
etkili sicrama veya hafif ceviklik calismalar1 seklinde uygulanabilir. Bu
donemde, oyuncularin bireysel ihtiyaclarina gore ozellestirilmis programlar
hazirlanmasi, sonraki hazirlik donemine daha iyi bir baslangi¢ yapilmasini saglar.

Ornegin, Belli ve digerleri (2022) tarafindan yapilan bir calismada, off-season
doneminde core egzersizleri igeren devre antrenmanlariin, oyuncularin denge ve
core dayanikliligini korudugu ve hazirlik donemine geciste avantaj sagladigi
belirtilmigtir. Ayrica, gecis doneminde pliometrik egzersizlerin hafif formda
uygulanmasinin, patlayici giic kayiplarini 6nledigi gézlemlenmistir (Markovic &
Mikulic, 2010).

Core ve Pliometrik Antrenmanlarda Yiik ve Dinlenme Dengesi

Yiik ve dinlenme dengesi, futbolcularda core ve pliometrik antrenmanlarin
etkili ve giivenli bir sekilde uygulanmasi i¢in temel bir ilkedir. Pliometrik
egzersizler, yiiksek etkili ve patlayici hareketler icerdiginden, kaslar, baglar ve
eklemler iizerinde 6nemli bir stres olusturur. Bu egzersizlerin yogun dogasi,
yetersiz dinlenme siireleri veya asir1 yiiklenme durumunda sakatlanma riskini
artirabilir (Markovic & Mikulic, 2010). Core egzersizleri ise gdvde stabilitesini
artirarak bu yiiksek etkili hareketler i¢in saglam bir temel olusturur ve sakatlanma
riskini azaltmada destekleyici bir rol oynar (Huxel Bliven & Anderson, 2013).
Yiik ve dinlenme dengesinin dogru bir sekilde yonetilmesi, oyuncularin motorik
gelisimini  optimize ederken, performans diisiisi ve asirt  kullanim
sakatlanmalarini onler. Bu bdliimde, yiik ve dinlenme dengesinin 6nemi, bu
dengenin nasil saglanacagi ve core ile pliometrik egzersizlerin bu siirecteki rolii
ayrintili olarak ele alinacaktir.
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Pliometrik Egzersizlerde Yiik ve Dinlenme Ihtiyaci

Pliometrik egzersizler, kaslarin hizli kasilma ve gevseme dongiilerini igeren
patlayici hareketlerdir (6r. box jump, depth jump, lateral hurdle hop). Bu
egzersizler, alt ekstremite kaslarinin kuvvetini ve patlayici giiclinii artirirken,
tendonlar ve eklemler lizerinde yiiksek mekanik yiikler olusturur (Markovic &
Mikulic, 2010). Bu yiiksek etkili doga, kas yorgunlugu, mikroyaralanmalar ve
eklem stresi gibi riskleri beraberinde getirir. Ornegin, Unal (2024) tarafindan
yapilan bir calismada, 6 haftalik pliometrik antrenman programinin geng
futbolcularda siirat ve ¢eviklik performansini artirdig1 gézlemlenmis, ancak asirt
yiiklenmenin hamstring ve kuadriseps gibi kas gruplarinda gerginlige yol
acabilecegi belirtilmistir. Bu nedenle, pliometrik egzersizlerin uygulanmasinda
yeterli dinlenme siirelerinin saglanmasi kritik dneme sahiptir.

Dinlenme siireleri, egzersizler arasinda (intra-session) ve seanslar arasinda
(inter-session) olmak iizere iki sekilde planlanmalidir. intra-session dinlenme, bir
set icindeki tekrarlar veya egzersizler arasindaki kisa molalar1 ifade eder.
Ornegin, pliometrik sigrama egzersizlerinde, her set arasinda 30-60 saniye
dinlenme, kaslarin toparlanmasi i¢in yeterli olabilir (Haff & Triplett, 2016). inter-
session dinlenme ise, pliometrik seanslar arasindaki giin sayisim kapsar. Yogun
pliometrik egzersizler genellikle haftada 2-3 seansla siirl1 tutulmali ve seanslar
arasinda en az 48-72 saat dinlenme saglanmalidir (Markovic & Mikulic, 2010).
Bu, kaslarin ve bag dokularinin toparlanmasi igin gerekli siireyi saglar ve asiri
kullanim sakatlanmalarini (6r. stres kiriklari, tendinit) onler.

Core Egzersizlerinin Destekleyici Rolii

Core egzersizleri, govde stabilitesini artirarak pliometrik egzersizlerin
olusturdugu yiikleri dengelemek icin O6nemli bir tamamlayici rol oynar.
Abdominal, sirt, pelvis ve kalga ¢evresindeki kaslarin giiclendirilmesi, kinetik
zincirde saglam bir temel olusturur ve alt ekstremite hareketlerinin verimliligini
artirir (Hibbs vd., 2008). Ornegin, giiclii core kaslari, pliometrik sigrama
hareketlerinde inig sirasinda omurga ve pelvis stabilitesini koruyarak eklem
stresini azaltir. Prieske ve digerleri (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, core
egzersizlerinin instabil yiizeylerde uygulandiginda néromiiskiiler koordinasyonu
artirdigl ve pliometrik egzersizlerin etkinligini destekledigi gosterilmistir. Bu,
ozellikle futbola 6zgii ani yon degisiklikleri ve sicrama hareketlerinde sakatlanma
riskini azaltir.

Core egzersizleri, ayn1 zamanda pliometrik egzersizlerin yiiksek etkili
dogasindan kaynaklanan kas yorgunlugunu dengelemek igin diisiik etkili bir
alternatif sunar. Ornegin, plank, side plank veya bird-dog gibi izometrik core
egzersizleri, kaslara asir1 yiik bindirmeden stabiliteyi giiglendirir (Huxel Bliven
& Anderson, 2013). Simsek ve Akgakoyun (2023) tarafindan yapilan bir
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calismada, geng futbolcularda statik ve dinamik core egzersizlerinin, pliometrik
egzersizlerle birlikte uygulandiginda denge ve motorik becerilerde sinerjik bir
etki yarattig1 bulunmustur. Bu nedenle, core egzersizleri, pliometrik seanslarla
aynt giin veya ayri gilnlerde planlanarak yiik ve dinlenme dengesini
destekleyebilir.

Asir1 Yiiklenmenin Riskleri ve Onlenmesi

Asirt yiiklenme, o6zellikle pliometrik egzersizlerin yanlis planlanmasi
durumunda ciddi sakatlanma risklerine yol agabilir. Asir1  kullanim
sakatlanmalar1 (Or. patellar tendinit, shin splints) ve akut yaralanmalar (6r. kas
yirtilmalar), yetersiz dinlenme veya asir1 hacimli programlardan kaynaklanabilir
(Markovic & Mikulic, 2010). Belli ve digerleri (2022) tarafindan yapilan bir
calismada, yogun pliometrik egzersizlerin uzun siireli uygulamasinin, uygun
dinlenme olmadan alt ekstremite kaslarinda yorgunluga ve performans diisiisiine
neden oldugu belirtilmistir. Ayrica, Ben Ayed ve digerleri (2025) tarafindan kasik
agrisi olan futbolcular iizerinde yapilan bir caligma, core stabilite egzersizlerinin
kisa vadeli postural dengeyi iyilestirerek sakatlanma riskini azalttigini, ancak bu
egzersizlerin asir1 yiikklenme durumunda etkili olmayabilecegini vurgulamistir.

Asir: yiiklenmeyi 6nlemek icin asagidaki stratejiler uygulanabilir:

e Kademeli Ilerleme: Pliometrik egzersizlerin yogunlugu ve hacmi,
oyuncularin mevcut kondisyon diizeyine gore kademeli olarak
artirilmalidir. Ornegin, yeni baslayanlar i¢in diisiik etkili sigramalar
(6r. squat jump) ile baglanmali, daha sonra yiiksek etkili hareketlere
(6r. depth jump) gegilmelidir (Haff & Triplett, 2016).

e Dinlenme Planlamasi: Pliometrik seanslar arasinda en az 48-72 saat
dinlenme saglanmali ve core egzersizleri, pliometrik seanslarin
ylikiinii dengelemek i¢in diisiik etkili bir alternatif olarak
kullanilmalidir (Markovic & Mikulic, 2010).

e Bireysel izleme: Oyuncularin yorgunluk diizeyi, kas hassasiyeti ve
performans gostergeleri (Or. sigrama yiiksekligi, sprint zamani)
diizenli olarak izlenmelidir. Fonksiyonel hareket tarama testleri
(FMS) veya Y-Balance Test gibi araglar, sakatlanma riskini
degerlendirmede kullanilabilir (Huxel Bliven & Anderson, 2013).

e Isinma ve Soguma Protokolleri: Pliometrik egzersizlerden oOnce
dinamik 1sinma (6r. dinamik esneme, hafif kosu) ve sonrasinda aktif
soguma (0r. statik esneme, foam rolling) uygulanarak kaslarin
toparlanmasi desteklenmelidir (Prieske vd., 2015).

o (Core Entegrasyonu: Core egzersizleri, pliometrik seanslarla birlikte
veya ayri giinlerde planlanarak govde stabilitesini artirabilir ve
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sakatlanma riskini azaltabilir. Ornegin, bir pliometrik seansin
sonunda hafif core egzersizleri (6r. plank varyasyonlar1) uygulanabilir
(Simsek & Akgakoyun, 2023).

Yiik ve dinlenme dengesi, core ve pliometrik antrenmanlarin giivenli ve etkili
bir sekilde uygulanmasinda kritik bir dneme sahiptir. Pliometrik egzersizlerin
yiiksek etkili dogasi, yeterli dinlenme stireleri ve uygun planlama gerektirirken,
core egzersizleri govde stabilitesini artirarak bu yiikleri dengelemeye yardimeci
olur. Asir1 yliklenmeden kaginmak i¢in kademeli ilerleme, bireysel izleme ve
uygun 1smnma-soguma protokolleri uygulanmalidir. Core ve pliometrik
egzersizlerin kombine edilmesi, motorik gelisimi optimize ederken sakatlanma
riskini azaltir. Antrenorler ve spor bilimciler, bu ilkeleri dikkate alarak yiik ve
dinlenme dengesini saglayabilir, boylece futbolcularin performansini artirabilir
ve uzun vadeli sagliklarimi koruyabilir.

Pliometrik Egzersizlerin Sakatlanma Riskleri ve Onleme Stratejileri

Pliometrik egzersizler, hizli kasilma ve gevseme dongiilerini igeren
hareketlerdir (6r. box jump, depth jump, lateral hurdle hop) ve patlayici giic ile
ceviklik gelistirmek icin etkilidir. Ancak, bu egzersizlerin yiiksek etkili dogasi,
ozellikle alt ekstremite kaslar1 (6r. kuadriseps, hamstring, baldir kaslar1) ve
eklemler (6r. diz, ayak bilegi) lizerinde yogun bir mekanik yiik olusturur
(Markovic & Mikulic, 2010). Unal (2024) tarafindan yapilan bir ¢alismada,
pliometrik egzersizlerin geng futbolcularda siirat ve c¢eviklik performansini
artirdig1 belirtilmis, ancak yetersiz dinlenme veya uygunsuz teknik durumunda
kas gerginligi ve tendinit riskinin artabilecegi vurgulanmistir. Bu riskleri
azaltmak icin asagidaki stratejiler uygulanmalidir:

Uygun Isinma Protokolleri: Pliometrik egzersizlerden 6nce dinamik 1sinma
protokolleri uygulanmalidir. Dinamik 1sinma, kas sicakligmi artirir, eklem
hareket acikligim gelistirir ve noromiiskiiler aktivasyonu tesvik eder. Ornegin,
hafif kosu, dinamik esneme (6r. leg swings, walking lunges) ve diisiik yogunluklu
sigrama hareketleri (6r. squat jump) iceren 10-15 dakikalik bir 1sinma, kas ve
eklemlerin yiiksek etkili hareketlere hazirlanmasimi saglar (Haff & Triplett,
2016). Prieske ve digerleri (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, dinamik
1sinma protokollerinin pliometrik egzersizler Oncesinde sakatlanma riskini
azalttig1 ve performansi optimize ettigi gosterilmistir.

Esneme ve Soguma: Pliometrik egzersizlerden sonra statik esneme ve aktif
soguma protokolleri uygulanmalidir. Statik esneme, kas gerginligini azaltarak
toparlanmay1 hizlandirir ve esnekligi artirir. Ornegin, hamstring, kuadriseps ve
baldir kaslarina yonelik statik esneme hareketleri (6r. seated hamstring stretch,
quad stretch) seans sonrast 5-10 dakika uygulanabilir. Aktif soguma (6r. hafif
jogging, foam rolling), laktik asit birikimini azaltarak kas yorgunlugunu 6nler
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(Huxel Bliven & Anderson, 2013). Simsek ve Akgakoyun (2023) tarafindan
yapilan bir c¢alismada, pliometrik seanslardan sonra uygulanan esneme
protokollerinin kas sertligini azaltti§i ve toparlanma siiresini kisalttig
bulunmustur.

Kademeli Ilerleme: Pliometrik egzersizlerin yogunlugu ve hacmi, oyuncularin
fiziksel kapasitesine uygun sekilde kademeli olarak artirilmalidir. Ornegin, yeni
baslayan oyuncular i¢in diisiik etkili sigramalar (6r. squat jump) ile baglanmali,
daha sonra yiiksek etkili hareketlere (6r. depth jump) gecis yapilmalidir.
Markovic ve Mikulic (2010) tarafindan yapilan bir meta-analiz, pliometrik
egzersizlerin kademeli ilerlemesinin sakatlanma riskini azalttigin1 ve performans
artisini destekledigini gostermistir.

Dinlenme Siireleri: Pliometrik egzersizler arasinda yeterli dinlenme siireleri
saglanmalidir. Setler arasinda 30-60 saniye, seanslar arasinda ise 48-72 saat
dinlenme, kaslarin ve bag dokularinin toparlanmasi igin gereklidir. Asirt
yliklenme, oOzellikle genc¢ futbolcularda stres kiriklar1 ve tendinit gibi
sakatlanmalara yol acabilir (Unal, 2024).

Core Egzersizlerinin Sakatlanma Onlemedeki Rolii

Core egzersizleri, abdominal, sirt, pelvis ve kalca g¢evresindeki kaslar
giiclendirerek govde stabilitesini artirir ve pliometrik egzersizlerin olusturdugu
yiikleri dengelemek igin kritik bir rol oynar. Giiglii core kaslari, kinetik zincirde
kuvvet transferini optimize eder ve omurga ile pelvis bolgesinde stabilite
saglayarak sakatlanma riskini azaltir (Hibbs et al, 2008). Ornegin, core
stabilitesi, ani yon degisiklikleri, sigrama inisleri ve fiziksel miicadele sirasinda
omurga ve eklemler {izerindeki yiikii azaltir. Huxel Bliven ve Anderson (2013)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada, core egzersizlerinin bel ve kalca
sakatlanmalarini 6nlemede etkili oldugu belirtilmistir.

Core egzersizlerinin sakatlanma 6nlemedeki katkilari su sekilde 6zetlenebilir:

Postural Stabilite: Core egzersizleri, 6zellikle plank, side plank ve Pallof press
gibi hareketler, omurga hizasini koruyarak postural dengeyi iyilestirir. Ben Ayed
ve digerleri (2025) tarafindan yapilan bir c¢aligmada, kasik agris1 olan
futbolcularda tek bir core stabilite seansinin statik ve dinamik postural dengeyi
iyilestirdigi ve bu etkinin sakatlanma riskini azalttig1 gosterilmistir.

Kinetik Zincir Destegi: Core kaslari, alt ve {ist ekstremite hareketlerini
koordine ederek kuvvet transferini optimize eder. Ornegin, sut ¢ekme veya
sigrama hareketlerinde core kaslarinin zayif olmasi, kuvvetin bosa harcanmasina
ve eklem stresine yol acabilir. Iri ve digerleri (2021) tarafindan yapilan bir
calismada, core egzersizlerinin govde stabilitesini artirarak sigrama ve ceviklik
performansin iyilestirdigi ve sakatlanma riskini azalttig1 bulunmustur.
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Sakatlanma Rehabilitasyonu: Core egzersizleri, sakatlanma sonrasi
rehabilitasyon siirelerinde de etkilidir. Ornegin, bel veya kasik sakatlanmalar
sonras1 diistik etkili core egzersizleri (6r. bird-dog, dead bug), gdvde stabilitesini
yeniden kazandirarak toparlanmayi hizlandirir (Huxel Bliven & Anderson,
2013).

Core egzersizleri, pliometrik egzersizlerle birlikte uygulandiginda sinerjik bir
etki yaratir. Ornegin, pliometrik bir sigrama seans1 dncesinde veya sonrasinda
yapilan core egzersizleri, govde stabilitesini artirarak inis sirasinda eklem stresini
azaltir (Prieske vd., 2015). Simsek ve Akcakoyun (2023) tarafindan yapilan bir
calismada, core ve pliometrik egzersizlerin kombinasyonunun geng futbolcularda
denge ve motorik becerileri gelistirdigi ve sakatlanma riskini azalttig
belirtilmistir.

Sakatlanma Onleme i¢in Core ve Pliometrik Egzersizlerde Uygulama
Onerileri

Kapsamli Isinma Protokolleri: Pliometrik egzersizlerden 6nce 10-15 dakikalik
dinamik 1sinma uygulanmalidir. Bu, hafif kardiyo (6r. jogging), dinamik esneme
(or. leg swings, lunges) ve diisiik yogunluklu sicrama hareketlerini (6r. squat
jump) icermelidir. Core egzersizleri, 1sinma siirecine entegre edilerek govde
stabilitesi artirilabilir (6r. dynamic plank) (Haff & Triplett, 2016).

Esneme ve Soguma: Pliometrik seanslardan sonra statik esneme (Or.
hamstring stretch, quad stretch) ve aktif soguma (6r. foam rolling, hafif yiirliylis)
uygulanmalidir. Core egzersizleri, soguma siirecinde diisiik etkili hareketler (or.
side plank, bird-dog) olarak eklenebilir (Huxel Bliven & Anderson, 2013).

Core ve Pliometrik Entegrasyonu: Core egzersizleri, pliometrik seanslarla
ayni giin veya ayr1 giinlerde planlanarak sakatlanma riskini azaltabilir. Ornegin,
bir pliometrik seansin sonunda diisiik etkili core egzersizleri (6r. plank
varyasyonlar1) uygulanabilir (Prieske et al., 2015).

Teknik Dogruluk: Pliometrik egzersizlerde dogru inis ve sigrama teknikleri
ogretilmeli, core egzersizlerinde ise uygun postiir ve hiza kontrol edilmelidir.
Yanlis teknik, sakatlanma riskini artirabilir (Markovic & Mikulic, 2010).

Bireysel Izleme ve Degerlendirme: Oyuncularin sakatlanma gegmisi ve
fiziksel durumu degerlendirilmeli, programlar buna gore Ozellestirilmelidir.
Fonksiyonel hareket tarama testleri (FMS) veya Y-Balance Test, sakatlanma
riskini belirlemede kullanilabilir (Huxel Bliven & Anderson, 2013).

Dinlenme ve Toparlanma: Pliometrik seanslar arasinda 48-72 saat dinlenme
saglanmali, core egzersizleri ise diisiikk etkili bir alternatif olarak sik
uygulanabilir. Yorgunluk belirtileri (6r. kas agrisi, performans diisiisii) izlenmeli
ve program buna gore ayarlanmalidir (Belli vd., 2022).
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Sakatlanma onleme, core ve pliometrik antrenmanlarin giivenli ve etkili bir
sekilde uygulanmasinda temel bir onceliktir. Pliometrik egzersizlerin yiiksek
etkili dogasi, uygun 1sinma, esneme ve dinlenme protokolleri ile dengelenmelidir.
Core egzersizleri, govde stabilitesini artirarak pliometrik egzersizlerin
olusturdugu yiikleri azaltir ve sakatlanma riskini en aza indirir. Dinamik 1sinma,
statik esneme, kademeli ilerleme ve bireysel izleme gibi stratejiler, bu
egzersizlerin giivenli uygulanmasini saglar. Antrendrler ve spor bilimciler, bu
Onerileri uygulayarak futbolcularin motorik gelisimini desteklerken, sakatlanma
riskini azaltabilir ve saha i¢i performanslarin1 uzun vadede siirdiirebilir.

Sonu¢

Core ve pliometrik antrenmanlar, futbolcularda motorik gelisimi destekleyen,
bilimsel temelli ve etkili yontemlerdir. Bu iki antrenman tiirii, modern futbolun
fiziksel taleplerine yanit verecek sekilde tasarlandiginda, oyuncularin saha
icindeki performansin1 énemli Sl¢lide artirabilir. Core egzersizleri, abdominal,
sirt, pelvis ve kalca cevresindeki kaslar1 giiclendirerek govde stabilitesi, denge ve
postiir kontrolii gibi temel fiziksel 6zellikleri gelistirir (Hibbs vd., 2008). Bu
ozellikler, futbola 6zgii hareketler olan top siirme, sut cekme ve fiziksel miicadele
sirasinda oyuncularin hareket verimliligini ve sakatlanma direncini artirir.
Pliometrik egzersizler ise, patlayici giig, siirat ve ¢eviklik gibi dinamik becerileri
gelistirerek sprint, yon degistirme ve sigrama gibi hareketlerde iistiin performans
saglar (Markovic & Mikulic, 2010). Bu iki antrenman tiiriiniin kombinasyonu,
statik ve dinamik hareketlerin sinerjik bir sekilde entegrasyonunu saglayarak
futbolcularin hem bireysel hem de takim performansini optimize eder.

Bilimsel c¢alismalar, core ve pliometrik antrenmanlarin O6zellikle geng
futbolcularda motorik becerilerin gelisiminde o6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Ornegin, Ozgiil (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 17-19
yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core ve pliometrik antrenman
programinin denge, siirat ve dikey sigrama performansinda anlamli iyilesmeler
sagladigi bulunmustur. Benzer sekilde, Iri ve digerleri (2021) tarafindan
gergeklestirilen bir calisma, amator futbolcularda core egzersizlerinin dikey
sicrama, ceviklik ve anaerobik gilic gibi parametreleri gelistirdigini ortaya
koymustur. Pliometrik egzersizlerin etkilerini inceleyen Unal (2024) ise, geng
futbolcularda 6 haftalik bir programin 20 metre siirat, 505 ceviklik testi ve top
siirme becerilerinde belirgin iyilesmeler sagladigini rapor etmistir. Bu bulgular,
her iki antrenman tiiriniin geng sporcularda motorik gelisimi hizlandirdigini ve
uzun vadeli atletik performansi destekledigini dogrulamaktadir.

Core ve pliometrik antrenmanlarin kombinasyonu, sinerjik bir etki yaratarak
futbolcularda hem statik hem de dinamik hareketlerin etkinligini artirabilir.
Prieske ve digerleri (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, core ve pliometrik
egzersizlerin birlikte uygulanmasinin néromiiskiiler koordinasyonu gii¢lendirdigi
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ve geng futbolcularda atletik performansit artirdigi gosterilmistir. Bu
kombinasyon, gdovde stabilitesi ile patlayici giic arasindaki iligskiyi optimize
ederek futbola 6zgii hareketlerin (6r. ani yon degisiklikleri, hava toplarina
yiikselme) daha etkili bir sekilde gergeklestirilmesini saglar. Ornegin, core
egzersizleri, pliometrik sicrama hareketlerinde inis sirasinda omurga ve pelvis
stabilitesini koruyarak sakatlanma riskini azaltirken, pliometrik egzersizler bu
hareketlerin patlayici giiciinii artirir (Huxel Bliven & Anderson, 2013).

Antrenorler ve spor bilimciler, core ve pliometrik egzersizleri periyotlama
programlarina entegre ederek oyuncularin saha igindeki performanslarin
optimize edebilir ve sakatlanma risklerini azaltabilir. Periyotlama,
antrenmanlarin sezonun farkli dénemlerine (hazirlik, miisabaka, gec¢is) uygun
sekilde planlanmasim gerektirir. Ornegin, hazirlik déneminde yogun core ve
pliometrik egzersizler uygulanarak fiziksel kapasite gelistirilirken, miisabaka
déneminde diisiik hacimli bakim ¢alismalar tercih edilmelidir (Bangsbo, 2014).
Ayrica, bireysellestirme ilkesi dogrultusunda, oyuncularin yas, deneyim,
pozisyon ve fiziksel durumlarina gére programlar 6zellestirilmelidir. Ornegin,
geng futbolcular i¢in diisiik yogunluklu egzersizler, profesyonel oyuncular i¢in
ise daha karmasik ve yiiksek yogunluklu hareketler kullanilabilir (Huxel Bliven
& Anderson, 2013). Simsek ve Ak¢akoyun (2023) tarafindan yapilan bir caligma,
gen¢ futbolcularda statik ve dinamik core egzersizlerinin kombinasyonunun,
futbola 6zgii becerilerde (Or. dribbling, pas dogrulugu) iyilesme sagladigin
gostermistir.

Sakatlanma o©nleme, core ve pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinda
o6nemli bir odak noktasidir. Core egzersizleri, govde stabilitesini artirarak bel ve
kalca sakatlanmalarini1 6nlerken, pliometrik egzersizler uygun i1sinma, esneme ve
dinlenme protokolleriyle desteklenmelidir (Markovic & Mikulic, 2010). Ben
Ayed ve digerleri (2025) tarafindan yapilan bir ¢alisma, kasik agrisi olan
futbolcularda core stabilite egzersizlerinin postural dengeyi iyilestirdigini ve
sakatlanma riskini azalttigini ortaya koymustur. Ayrica, pliometrik egzersizlerin
kademeli ilerlemesi ve dogru teknikle uygulanmasi, asir1  kullanim
sakatlanmalarimi (Or. tendinit, stres kiriklar) 6nlemede kritik bir rol oynar (Haff
& Triplett, 2016).

Gelecekteki arastirmalar, core ve pliometrik antrenmanlarin farkli yas
gruplari, cinsiyetler ve oyun pozisyonlari lizerindeki etkilerini daha ayrmtili bir
sekilde incelemelidir. Ozellikle kadin futbolcularda bu egzersizlerin motorik
gelisim ve sakatlanma 6nleme tizerindeki etkileri, erkek futbolculara kiyasla daha
az aragtirllmigtir. Saiz-Gonzalez ve digerleri (2025) tarafindan yapilan bir
derleme, core stabilite egzersizlerinin fiziksel performansi optimize ettigini,
ancak cinsiyete Ozgii etkilerin daha fazla calismaya ihtiyag duydugunu
vurgulamistir. Ayrica, futbola 6zgii hareket paternleriyle (6r. top slirme, sut
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¢cekme, yon degistirme) core ve pliometrik egzersizlerin entegrasyonunun daha
fazla kesfedilmesi gerekmektedir. Ornegin, rotasyonel core egzersizlerinin sut
giicli iizerindeki etkileri veya pliometrik egzersizlerin farkli pozisyonlardaki
oyunculara (0r. kaleci, forvet) 6zgili katkilar1 daha ayrintili olarak aragtirilabilir.
Bunun yani sira, uzun vadeli ¢aligmalar, bu egzersizlerin kariyer boyunca
performans siirdiiriilebilirligine ve sakatlanma Onlemeye olan etkilerini
degerlendirmelidir.

Sonug olarak, core ve pliometrik antrenmanlar, futbolcularin motorik
becerilerini gelistirmek ve saha performansini artirmak i¢in giiclii bir aragtir. Bu
egzersizlerin bilimsel temelli planlanmasi, bireysellestirilmesi ve futbola 6zgii
hareketlerle entegrasyonu, oyuncularin hem kisa vadeli hem de uzun vadeli
basarilarin1 destekler. Antrendrler, bu yontemleri periyotlama programlarina
dikkatlice entegre ederek, oyuncularin fiziksel kapasitelerini artirabilir,
sakatlanma risklerini en aza indirebilir ve modern futbolun taleplerine uygun bir
sekilde rekabet avantaji saglayabilir.
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Okul Oncesi Donemde Doga Temelli Hareket
Etkinlikleri ile Ogrenme Deneyimleri

Ozlem Berre Oztiirk! & Emire Ozkatar Kaya®
Giris

Okul oOncesi egitimi, dogumdan ilkokul cagmna kadar devam eden ve
cocuklarin kisisel farkliliklari, gelisimsel oOzellikleri ile becerilerini dikkate
alinarak planlanan bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Bu donem; g¢ocuklarin
saglikli gelisimine katki sagladigi, kisilik olusumunun zeminini olusturdugunu,
yaraticiliklarini sergilemelerine ve 6zgiiven kazanmalarimi destekledigi; ayrica
aileler ve 0gretmenlerin aktif katilimini gerektirdigi vurgulanmaktadir (Zembat,
2013). Bu tamim, okul 6ncesi egitimin yalnizca kisisel gelisim i¢in degil, aym
zamanda toplumsal ve mali kalkinma i¢in de 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Ulkelerin gelisim siireclerinde egitimin dnemli bir etkiye sahip
oldugunu belirtilmektedir. Toplumlarin ekonomik, sosyal ve siyasi alanlarda
ilerleme gostermesi, biiyiilk oranda egitim siirecine gdsterdikleri Onemle
iligkilidir. Bu dogrultuda, okul dncesi egitim, sistemin en temel basamaklarindan
biri olarak dikkat cekmektedir. Bu donemin amaci, g¢ocugun gelisimsel
ihtiyaglarina gore diizenlenmelidir. Buna ek olarak, egitim sistemiyle uyumlu
olarak tasarlanmis gelisim a¢isindan destekleyici ve saglikli bir ¢evre temel
Ogeler arasinda bulunmaktadir. Bu nedenle, yalnizca egitim sistemi degil,
cevresel etmenler de Ogrenme siirecinde rol oynar; dolayisiyla cocuklarin
gelisimini biitiinctil bicimde destekleyecek ortamin saglanmasi oncelikli bir
hedef olmalidir (Baran, Yilmaz ve Yildirim, 2007). 0—6 yas donemini ¢gocugun
gelisimi agisindan en hizli ilerlemenin yogun olarak gerceklestigi kritik bir
donem oldugu vurgulanmaktadir. Bu evrede edinilen fiziksel saglik temelleri ve
bireysel 6zellikler, bireyin ilerleyen yillardaki davranislarini, aligkanliklarini ve
inanglarin1 olusturmaktadir. Bununla birlikte okul oncesi dénem, ¢ocuklarin
motor  becerilerinin  kalici  olarak  gelismesini  ve olumlu ydnde
sekillendirilebilecegi kritik donemlerden biri olarak kabul edilmektedir (Boz,
2011). Dolayistyla, 0-6 yas arast donem, egitimde sunulan desteklerin en fazla
hissedildigi ve ¢ocugun ilk yillarinda edindigi temel aligkanliklar ile degerlerin
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Okul 6ncesi egitimin ¢ocugun yasamindaki temel unsurlari sekillendirdigini
ve gelisimi agisindan 6nemli bir donem oldugu vurgulanmaktadir. Bu dénemde
cocuk, bir dizi temel aligkanlik edinir. Bu sebeple, ¢evre bilinci de kapsayan
olumlu davraniglarla birlikte, bu donemde aliskanlik kazandirma siireci biiyiik bir
onem arz etmektedir. Cocugun gelisimi i¢in kritik olan bu donemde ¢ocuk bir¢ok
temel aliskanlig1 kazanmaktadir. Bu nedenle birgok olumlu davranis ve aliskanlik
gibi ¢evre bilincinin de bu donemde ¢ocuklara kazandirilmasi gerekmektedir
(Ozkan, 2017). Cocuklugun erken donemlerinde saglanan uygun egitim ortami
ve destek, ¢ocugun kendine olan giivenini artirir ve iiretken taraflarimi agiga
¢ikarir. Bu donemde kazandirilan aligkanliklar, ilkeler ve ¢evre bilinci, bireyin
hem toplumsal hem de bireysel hayatinda daimi bir etki birakir. Okul 6ncesi
egitim, cocugun biiylimesinde baslica rol oynayan ve 0miir boyu etkileri olan bir
asamadir. Bu nedenle okul 6ncesi donemde yapilan egitim yatirimlari, kiginin
gelecekteki gelisimini desteklemekle kalmaz; ayni zamanda toplumun genel
refah1 ve siirdiiriilebilir kalkinmasi agisindan da yonlendirici bir 6nem tasir.

Doga Temelli Ogrenmenin Tanim

Erken cocuklukta farkl bir egitim yaklagimi olarak doga temelli 6grenmenin,
cocuklara deneyimlemeye dayali etkilesimli duyusal firsatlar vermesi sebebiyle
kritik bir rol oynadigi vurgulanmaktadir. Bu yontem araciligiyla elde edilen doga
etkilesimi ve faaliyetler, cocuklarin biligsel gelisimi tizerinde farkli olumlu etkiler
saglamaktadir. Bu sebeple egitim programlarinda titizlikle ele alinmasi
gerekmektedir (Polat ve Demirci, 2021). Erken ¢ocukluk doneminde farkli bir
egitim yaklasimi olarak doga temelli egitimin, ¢ocuklarin merak ve ilgilerini
artirmada rol oynadigi ifade edilmektedir. Bu yaklagimin erken cocuklukta
uygulanmasina yonelik ayrintili bilgilerin sunulmasi, ilgili egitim alaninin
iyilestirilmesi bakimindan kayda deger bir gelisme olarak kabul edilmektedir
(Karaoglu, 2024). Bu baglamda, doga temelli egitim yalnizca biligsel geligimi
katkida bulunmakla kalmaz, bununla birlikte ¢ocuklarin merak ve kesfetme
hislerini diri tutar. Basaran (2024), doga temelli etkinliklerin, ¢ocuklarin agik
hava ortaminda 6grenmelerini ve gelisim acisindan destekleyici deneyimlere
dayandigint belirtmektedir. Bu tiir etkinlikler arasinda doga ylirlyiisleri,
bahgecilik c¢aligmalar1 ve agik hava oyunlari 6n plana ¢ikmaktadir. Doga
yiiriylisleri, ¢ocuklarin ¢esitli ekosistemleri kesfetmelerine firsat tanir. Suyu,
havayi, topragi, bitkileri ve hayvanlari gézlemleme imkani tanir. Acik hava
oyunlari ise ¢ocuklarin dogadan esinlenerek sanatsal ¢alismalarda bulunmalaria
firsat tanir; tag boyama, yaprak baskisi ve doga mandalasi gibi drnekler bu
baglamda yer almaktadir. Ayrica, doga ortami sinif ortamlarina gore fiziksel
gelisim acisindan daha genis ve Ozgiir bir alan sunar; kosma, yakalama ve
bagirma gibi faaliyetleri gilivenli bir sekilde yapmalarina olanak saglar.
Bahgecilik ¢alismalar1 esnasinda cocuklar sorumluluk alma ve sabretme
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becerilerini gelistirir; toprak kazma, tohum veya fide dikme, sulama ve iiriinlerin
geligim siireglerini gozlemleme gibi beceriler kazanirlar.

Hareket Etkinliklerinin Okul Oncesi Dénem Gelisimindeki Yeri

Okul oncesi ¢agdaki 4-6 yas araliginda ki ¢ocuklarin motor becerilerini
giiclendirmek ve hareket egitimi uygulamalarim gelistirmek amaciyla 14 haftalik
bir programin uygulandigi belirtilmistir. Cocuklar, haftada ii¢ giin ve her biri bir
saat siiren hareket egitimi seanslarina katilmiglardir. Programin etkileri ¢eviklik,
siirat, denge, yakalama, uzun atlama ve tenis topu firlatma yetileri
degerlendirilmis ve tiim dl¢iimlerde hareket egitimine katilan grubun performans
diizeyinin diger gruba kiyasla yiliksek oldugu gozlenmistir. Bu sonuglar, s6z
konusu programin 4—6 yas grubundaki ¢ocuklarin motor becerileri gelisimine
katki sagladigin1 ortaya koymaktadir (Aslan ve Yamak, 2021). Hareket
egitiminin sadece fiziksel uygunlugun otesinde ¢ocuklarin diger becerilerini de
destekleyerek, es zamanli olarak problem ¢ozme yeteneklerini de
gelistirmelerine, kendilerini ifade edebilmelerine ve yenilik¢i ¢ozlimler
gelistirebilmelerine de firsat tanidigini belirtmektedir. Bu 6gretim yonteminin
ana hedefi, kuvvet, siirat, beceri, dayaniklilik, esneklik, denge, ceviklik ve
koordinasyon gibi fiziksel becerilerinin gelisimine katki saglamaktir (Ozkan,
Afyon ve Celebi, 2010). Bu verilere dayanarak, hareket egitiminin nihai amaci
olan, motor becerilerini gelistirmenin yani sira, ¢ocuklarin ¢6ziim bulma,
uretkenlik ve duygularini etkili bir sekilde ifade etme gibi becerilerinin de
gelisimine katkida bulundugunu soyleyebiliriz.

Bu iki Yaklasimin Onemi

Cocuklarin gelisiminde biitlinciil bir yaklasim sunmasi i¢in doga temelli
ogrenme ile hareket etkinliklerinin bir arada uygulanmasi gerekir. Cocuklar
dogada kosup oynarken hem motor becerilerini gelistirir hem de ¢evresel biling
kazanir. Doga yiirliylisleri ve sanatsal faaliyetler, fiziksel hareketi biligsel ve
duygusal edinimlerle birlestirir; merak, kesfetme ve problem ¢6zme becerilerine
katkida bulunur. Bu tiir faaliyetler, cocuklarin erken yasta sorumluluk duygusu,
sabrr, yaraticilik ve kendini ifade yeteneklerini giiclendirir. Sonug olarak, doga
temelli hareket etkinlikleri ¢ocuklarin hem bireysel hem toplumsal gelisimlerini
destekleyen, ¢ok yonlil bir 6grenme ortami saglar.

Dogayla Etkilesim ve Ogrenme lliskisi

Erken ¢ocukluk doneminde ¢ocuklarin ileri diizey gelisimlerini gii¢clendirmek
amaciyla hareket gereksinimlerini destekleyen ve biitiin duyularin1 harekete
geciren doga temelli acik hava etkinliklerinin uyarlanabilir oldugu
belirtilmektedir. Bu kapsamda, ¢ocuklarin doga ortamlarinda yiiriitiilen diizenli
gezilere ve programlara katilimi 6nerilmektedir. Cevresel faktorlerin biiyiik 5nem
arz ettigi bu donemde, okul bahgeleri ve ¢evredeki dogal alanlarin etkin sekilde
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kullanilmasi; yapilandirilmamis ortamlarin sundugu olanaklardan azami Sl¢lide
faydalanilmasi 6zellikle onerilmektedir (Polat ve Demirci, 2021). Dolayisiyla,
diizenli olarak yapilacak agik alan gezileri ve programlari, ¢ocuklarin doga ile
direkt baglanti kurmasim saglarken, 6grenme siirecini hem daha kalict hem de
daha eglenceli bir hale getirir. Agik alan faaliyetleri, motor becerilerin geligimi
icin elverigli bir ortam olusturur. Ayrica ¢ocuklarin tiim duyularini harekete
gecirerek tecriibelerini zenginlestirir. Doga temelli 6grenme modellerinin
cocuklarin motor beceri gelisimi {izerindeki etkisini arastirilan bir ¢alismada,
Sleman Ilgesi’ndeki ii¢ anaokulunda egitim gdren 4-5 yas arasi 45 gocuk
iizerinde nicel aragtirma yonteminin uygulandigim ifade edilmistir. Arastirma
sonuclari, doga temelli 6grenmenin c¢ocuklarin motor becerilerini etkili bir
sekilde gelistirdigini gostermektedir; dolayisiyla bu yaklasim, ¢ocuklarin bes
duyusunu kullanarak yaslarina uygun oyunlar ve somut materyaller aracilig ile
Ogrenmelerini ve karmasik etkinliklerle etkilesimde bulunmalarina imkan
tanimaktadir. Ek olarak, doga temelli 6grenme modeli, ayrica biligsel, dil, sanat
ve sosyal-duygusal alanlarda yapilacak ileri diizey ¢alismalara yonelik yenilikei
bir yaklasim olarak degerlendirilebilir (Anwar, Asari, Husniah ve Asmara, 2020).
Okul 6ncesi donemde uygulanan doga temali agik hava etkinliklerinin ¢ocuklarin
sosyal 6grenme becerileri ve benlik algisina etkileri ele alinan bu arastirma; bu
tip faaliyetlerin c¢ocuklarin benlik algisinin  olumlu yonde gelisimini
destekledigini ortaya koymaktadir. Dikkate deger bir bulgu olarak, doga temali
acik hava etkinliklerinin ¢ocuklarin sosyal beceri 6n ve son test puanlarinda;
igbirligi, iletisim, kendini ifade edebilme, sorumluluk ve empati gibi alanlarda
diizeylerini artirdig1 tespit edilmistir (Pekayla, 2024). Kisisel ve motor
edinimlerine ek olarak, doga temali agik hava etkinlikleri sosyal becerilerin ve
kisisel farkindaligin giiclenmesine de olumlu etki eder. Cocuklar grup icinde,
sorumluluk almayi, birlikte calismayi ve iletisim kurmayi deneyimleyerek,
sosyal-duygusal becerilerinin  gelisimlerini dogal bir silire¢ igerisinde
saglamlastirirlar.

Orman Okullar: ve Acik Hava Egitimi Yaklasimlari

Doga temelli bir egitim modeli olan orman okulunun, uzun siiredir
aragtirmacilarin odagi olan ve egitimde alternatif bir yontem olarak kullanilan bir
yaklagim oldugu ifade edilmektedir (Koseoglu ve Barut, 2023). Bir orman
okulunun tanimi konusunda ¢esitli goriislerin bulundugu belirtilmistir. Doga ve
cocuk odakli ¢esitli disiplinler ile egitim yaklasimlarindan gelen ¢esitli 6gelerin
bir arada toplanmasi, goriis farkliliklarini kaginilmaz hale getirmektedir. Her ne
kadar bu durum tanmimlamayi zorlastirtyor gibi algilansa da, belirli temel
ozellikler ve ilkeler bu cergevede ortak bir anlayis olusturularak kapsamli ve
biitiinciil bir yaklagim olusturmak miimkiindiir (Pasli, 2019). Sonug olarak, temel
ilkelerin ve ortak goriislerin tespit edilmesi, orman okulu uygulamalarinin
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tutarliligini ve islevselligini artirir, bdylece ¢ocuklarin dogayla kurdugu etkilesim
kuvvetlenir. Demirer (2023), orman okulu egitiminin Ogrencilere dogada
etkilesimli 0grenme firsatlar1 sagladigimi ve bu sayede sosyal, duygusal ile
biligsel gelisimlerini destekleyen bir egitim modeli olarak tanimlanmaktadir.
Agcik alan egitiminin (outdoor education) sinif dis1 egitim, mekan dis1 egitim veya
gercek ortamda Ogrenme gibi farkli kavramlarla da dile getirildigi
belirtilmektedir. Bu yaklagim, 6grencilerin giindelik yasam ortamlarinda somut
deneyimler vasitasiyla Ogrenim siireglerini desteklemeyi amaglamakta ve
yapilandirmact egitim yaklasimi esas alinmaktadir (Civelek ve Ozyilmaz
Akamca, 2017). Askar (2021), dis mekanda gegirilen vaktin cocugun hem ruhsal
hem de bedensel saglik durumunu olumlu yonde etkiledigini ve ¢ok yonlii
gelisimine katkida bulundugunu vurgulamaktadir. Bu sebeple, agik havada ve
ozellikle dogada yiiriitilen etkinlikleri 6grenme ortamindan bagimsiz
degerlendirmek kisitlayici olur; bu tiir etkinlikler, egitim ortaminin tamamlayici
bir 6gesi olarak kabul edilmelidir. Bu bulgular dogrultusunda, ¢ocuklarin hem
fiziksel hem de zihinsel gelisimlerini biitiinciil bir sekilde desteklenmesi i¢in agik
hava faaliyetlerinin 6grenme ortaminin temel bir bileseni haline gelmesi gerekir.
Acik hava etkinliklerinin 6gretmen ve 6grencinin sinif ortaminin sinirlayict
unsurlarindan bagimsiz, 6zgiir bir sekilde etkilesimde bulunmalarina imkan
tanidig1 ifade edilmistir. Ayrica, bu faaliyetler, kisinin kendisine, akademik,
sosyal ve cevre ile ilgili bilgi, beceri ve davranigsal egilimlerini gelistirmesi i¢in
farkli imkanlar saglayan bir 6grenme siireci olarak degerlendirilmistir (Ford,
1981; Perry, 2001, aktaran Alat, Akgiimiis, & Cavali, 2013). Boylece orman
okullar1 ve acik hava egitim yaklasimlari, ¢ocuklarin sadece fiziksel ve bilissel
becerilerini gelistirmekle kalmaz; ayn1 zamanda sosyal ve duygusal gelisimlerini
destekler, ¢evre ile etkilesimlerini gliglendirir ve onlart merak eden, kesfeden ve
sorumluluk sahibi bireyler olarak yetistirir. A¢ik hava egitimi, ¢ocuklara deneyim
yoluyla 6grenme firsatlart sunarken, 6gretmenlere de yol gosterici roliinii daha
basarili ve esnek bir sekilde gergeklestirmesine olanak saglar.

Tiirkiye ve Diinyadan Doga Temelli Egitim Ornekleri

Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Anaokulu’nda yiiriitiilen ve temel
nitel arastirma desenine gore planlanan bir ¢alismada Orman Okulu Egitim
Programi’nin (OOEP) degerlendirilmesinin hedeflendigi ifade edilmektedir.
Aragtirma grubunu, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda 5-6 yas grubundan 35
cocuk ile bir 6gretmen olusturmaktadir. Cocuklarin sdyledikleri dogrultusunda
fiziksel (biiyiik kas motor aktiviteleri, yapi-inga, farkli materyallerle deneyim,
alet kullanimi, duyusal deneyim) ve duyussal (kesif, dogayla bag kurma,
rahatlama) seklinde iki ana baglik belirlenmistir. Aragtirma sonucunda;
Cocuklarin degerlendirmelerinde fiziksel edinimler 6n plana ¢ikarken,
Ogretmenin gozlemlerinde duyussal kazamimlar (6zgiiven, risk yonetimi,
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sorumluluk, paylasma, dogaya saygi vb.) 6n plana ¢ikmistir. Ayrica, programin
Milli Egitim Bakanligi okul oncesi egitim kazanimlariyla uyumlu bir sekilde
kesistigi ve OOEP’in ¢ocuklarin hem fiziksel hem de duyussal gelisimlerini
tesvik eden bir model oldugu sonucuna ulagilmistir (Kanyilmaz, Canli ve Temel,
2022). Bu caligma, Tiirkiye’de doga temelli egitim uygulamalarinin ¢ocuklarin
hem bedensel hem de duyussal gelisimine katki sagladigina dair 6nemli bir 6rnek
sunmaktadir.

Okul oncesi egitiminde farkli 6grenme yontemlerinden biri olarak kabul
edilen orman okulu uygulamalarinin ¢ocuklar iizerindeki etkilerini incelemek
hedefi dogrultusunda gerceklestirilen bir aragtirmada, nitel arastirma
yontemlerinden olgu bilim (fenomenoloji) deseninin  kullanmldigim
aktarmaktadir. Arastirma grubunu 5 ¢ocuk, 5 aile ve 5 6gretmen olusturmaktadir.
Aragtirma sonucunda, orman okulu yaklagiminin erken ¢ocukluk dénemindeki
bireyler lizerinde pozitif etkiler sagladigin1 gdstermektedir (Kanat, 2020). Bir
baska ¢alismada, okul 6ncesi egitimde uygulanan orman okullarinin, okul 6ncesi
donem cocuklarmin gelisim {izerindeki etkileri degerlendirmistir. Arastirma
grubunu, 2017-2018 egitim-6gretim yilinda Elazig ili Kovancilar ilgesinde Milli
Egitim Bakanligina bagl bir kdy okulunda anasinifina devam eden 48—60 aylik
7 g¢ocuk olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda, orman okulu uygulamalarinin
cocuklarin sosyal, biligsel, dil ve duygusal, motor gelisim ile kisisel bakim
becerilerini olumlu sekilde etkiledigini ve gelisim siireclerini destekledigini
gostermektedir (Dilek, 2019). Bu c¢alisma, Tiirkiye’nin farkli bolgelerinde icra
edilen orman okullarinin benzer sekilde olumlu katkilar yarattigini
dogrulamaktadir.

Pasli'min (2019) arastirmasinda, Iskandinav iilkelerinde yaygin olarak
uygulanan orman okullar1 ve doga temelli egitimi, sehir ve doga iliskileri
baglaminda incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma, doga temelli egitimin sehir
mekani igerisinde uygulanabilirligine yonelik mekéansal ve pedagojik gereklilik,
yeterlilik ve ozellikleri sorgulamaktadir. Disiplinler arasi bir bakis agisiyla,
orman okulu felsefesi, uygulamasi ve erken ¢ocukluk doneminin sehir ve doga
deneyimi Isve¢ &rnegi iizerinden ele alimmustir. Arastirmada, ¢ocuk dostu
sehirlerin, cocuklarin saglikli ve dengeli bir doga bilgisi ve deneyimi edinmesiyle
miimkiin olacag: fikri temel almmustir. Saha calismasi kapsaminda, Isveg’te
bulunan bir orman okulu ile Reggio Emilia yaklagimini benimseyen doga temelli
bir anaokulunda katilimli gozlem ve sistemli gézlem notlar1 alinmis, ayrica
fotograf ve mekansal haritalama teknikleri ile okul ¢evreleri betimlenmistir. Elde
edilen bulgular, orman okullar1 ve doga temelli okul 6ncesi egitim kurumlarinin,
cocuklarin doga bilgisi ve deneyimi kazanmalarinda 6nemli iglevler iistlendigini
ve acik yesil alanlarda yapilan sinif dis1 etkinlikler aracilifiyla ¢ocuklarin tiim
gelisim alanlarinda olumlu kazamimlar sagladigimi gostermistir. Bu bulgular,
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Tiirkiye’deki orneklerle karsilagtirildiginda, doga temelli egitimin farkli
toplumsal ve mekénsal baglamlarda benzer edinimler saglayabilecegini
gostermektedir.

Orman Okulu yaklagiminin ¢ocuklar iizerindeki sonuglari arastirilan
calismada, Iskandinav geleneginden uyarlanan bu model, ¢ocuklarin doga ile
etkilesim yoluyla isbirligi, 6zgiiven, motivasyon, iletisim, motor beceri ve gevre
ile ilgili bilgileri artirmayr hedeflemektedir. Arastirma, katilimci eylem
arastirmasi yontemiyle yiiriitiilmiis ve siirecte 6gretmenler, yerel yonetimler ile
topluluk tiyelerine yer verilmistir. Calisma, Galler’de baslatilmis ve ardindan
Ingiltere’de Shropshire, Worcestershire ve Oxfordshire bdlgelerinde toplam 24
cocuk sekiz ay boyunca gozlemlenmistir. Her bir ¢ocuk yaklagik 15 oturuma
katilmig ve toplam 360 gozlem kaydi elde edilmistir. Orman Okulu’nun
cocuklarin kisisel gelisiminde 6zgiiven, motivasyon, iletisim becerileri ve motor
gelisim alanlarinda 6nemli ilerlemeler kaydettiini gostermektedir. Ayrica
ailelerin gozlemleri ve 6gretmenlerin sinif i¢i siireglerdeki gozlemleri, programin
etkilerinin sadece kisisel gelisimle smirli kalmayip aile ve egitim ortamina
etkisinin de goriildiigiinii ortaya koymaktadir (O’Brien ve Murray, 2007).
Uluslararas1 doga temelli egitim Orneklerine bakildiginda, Tiirkiye’deki
uygulamalara paralel olarak, doga temelli egitim programlarinin yalnizca bireysel
degil, topluluk diizeyinde de etkiler sagladigini ortaya koymaktadir. Bir bagka
calismada, erken yasta ¢ocuklarmn gelisiminde Forest School miidahalesinin
etkileri incelenmistir. Arastirma, daha 6nce dogal alan deneyimi sinirli olan 3
yasindaki ¢ocuklardan olusan iki grup {izerinde, 11 haftalik toplam 65 saatlik
gozlemleri ve 14 derinlemesine gorligmeyi igeren etnografik bir yaklasim
kullanmistir. Veriler tematik analiz yontemiyle degerlendirilmis ve erken
cocukluk donemi gelisim cergevesi (EYFS) temel alinarak c¢ocuklarda ortaya
¢ikan etkiler belirlenmistir. Sonug olarak; Forest School’un kisisel, sosyal ve
duygusal gelisim, sozel iletisim ve matematiksel beceriler gibi yasa 6zgii gelisim
alanlarii olumlu etkiledigini gostermistir. Ayrica, miidahale sirasinda gorev alan
okul Oncesi Ogretmenleri ve ebeveynler icin de beklenmedik faydalar
gbzlenmistir (Cronin de Chavez, Seims, Dickerson, Dharni, & McEachan, 2024).

[lkokul ¢ag1 cocuklarinda agik hava egitimine iliskin faydalar1 ve sinirliliklar
incelemeyi hedefleyen bu aragtirmada, ABD’nin farkli cografi bolgelerinden alt1
acik hava egitim kurumuna yer verilmistir. Veri, kurum yoéneticileriyle yapilan
telefon goriismeleri yoluyla toplanmis ve programlarin uygulama bigimleri ile
ogrenciler tizerindeki sonuglar analiz edilmistir. Bulgular, agik hava egitiminin
cocuklarin motor ve duyusal kontrol, biligsel kapasite ve okul hazirligi gibi
gelisim boyutlarina pozitif etkiler sagladigini géstermektedir. Ek olarak, finansal
kisitlar, cografi erisim zorluklar ve yasca biiyiik 6grenciler igin kisith 6grenme
imkénlar1 gibi bazi sinirlamalar da tespit edilmistir. Arastirma, agik hava
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egitiminin farkli bolgelerde uygulanabilir oldugunu ortaya koyarken,
akreditasyon eksiklikleri ve mali erisim sorunlart sebebi ile tiim 6grencilerin bu
egitimden benzer sekilde yararlanamadigim da gostermektedir (Simons, 2024).
Bu durum, ekonomik ve cografi baglam ile doga temelli egitim modellerinin
hayata gecirile bilirligin direkt iligkili oldugunu gostermektedir. Ek olarak erigim
ve uygulama sartlari, programlarin gecerliligini ve sikligin1 dogrudan etkileyen;
doga temelli egitim programlarinin, bolgesel ve toplumsal cesitliliklere ragmen
cocuklarin biligsel, sosyal ve motor gelisim alanlarinda, diinyadan ve
Tiirkiye’den Orneklerle karsilagtirildiginda benzer kazanimlar sagladigi
goriilmektedir.

Serbest ve Planli Hareket Etkinlikleri

Okul Oncesi donemde ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerini
desteklemenin en etkili yollarindan biri, hem serbest hem de planli hareket
etkinliklerini dengeli bir sekilde sunmaktir. Serbest oyun, ¢cocugun kendi ilgi ve
merakini takip ederek kesif yapmasimi saglarken, planli etkinlikler belirli
becerilerin sistematik olarak gelistirilmesine yardimci olur. Bu ikili yaklasim,
cocuklarin hem ozgiirce hareket etmelerine hem de motor becerilerinin bilingli
bir sekilde desteklenmesine olanak tanir.

Hareket ile Disiplinler Aras1 Ogrenme (Fen, Matematik, Dil Vb.)

Cocuklarin 6grenme siireclerinde hareketin en bilinen yarari bedensel olsa da,
hareket ¢ocuklarin biligsel gelisimine de katki saglar. Dikkat ve hafiza siireglerini
kuvvetlendirmede, aktif olarak deneyimlenen hareketler 6nemli bir rol oynar.
Ayrica yeni bilgilerin daha verimli ve hizl bir sekilde 6grenilmesini destekler.
Ozellikle ¢ocuklarin mantik yiiriitme, problem ¢dzme ve kavramsal diisiinme
yeteneklerini kuvvetlendirmede oyun temelli hareket etkinlikleri etkili bir arag
olarak one cikar. Disiplinler arasi 6grenmeye uygun bir ortam hazirlayan doga
temelli hareket etkinlikleri, biitiinciil yaklagimlar ve farkli 6grenme alanlarinin
birbiriyle biitiinlestirilmesini kolaylagtirir. Bir bitkiyi arastirmak fen bilgisi
kavramlarimi gelistirirken, 6lgme ve sayma oyunlari matematik yeteneklerini
giiclendirir 6rneklerini verebiliriz. Buna ek olarak hareketli hikaye oyunlar dil
gelisimine katkida bulunarak g¢ocuklarin kendilerini ifade etme becerilerini
kuvvetlendirir.

Dogada Oyun ve Kesif Temelli Hareket Etkinlikleri

Oyunun ¢ocuklarin gereksinimlerini ve hedeflerini ifade etmelerine imkan
taniyan, hedeflerine ulasmalarina yardimei olan ve hayata hazirlamada en etkili
araglardan biri oldugu belirtilmektedir. Cocuklar, yasam becerilerini, bilgilerini
ve gerekli davraniglar1 oyun yoluyla dogal bir sekilde edinirler. Bedensel ve
ruhsal saglikli gelisim agisindan oyun, beslenme ve uyku kadar temel bir ihtiyag
olarak degerlendirilmektedir. Ayrica oyun, ¢ocuklarin sorun ¢ozme, iletigim
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kurma, is birligi yapma, hayal giiciinii kullanma gibi pek ¢ok yetisini
gelistirmelerine olanak tantyan dogal bir 6grenme siirecinin 6nemli bir bilesenidir
(Oncii, Tez, Keklik ve Ertugrul Turga, 2023). Hareket egitiminin temelini
olusturdugunu goriilen oyunun, ¢ocuklarin sikilmadan katilacagi eglenceli bir
etkinlik oldugu da unutulmamalidir. Ozcan Karaduman (2021), okul &ncesi
donemde uygulanacak hareket egitimlerinin oyun odakli olarak planlanmasi
gerektigini ifade etmektedir. Bunun ana nedeni, oyunun c¢ocuk icin dogal bir
faaliyet olmasi ve hareket egitiminde en verimli yontem olarak rol oynamasidir.
Cocuk, biiyiime ve gelisim siirecinde hareket ederek fiziksel yeteneklerini
kazanir; bu sebeple viicudun hareketi, beslenme kadar temel bir ihtiyag olarak
kabul edilir. Bu kapsamda, g¢ocuklarin kosabilecegi, ziplayabilecegi,
tirmanabilecegi ve atlayabilecegi uygun ortamlarin saglanmasi ve bu aktiviteleri
serbestce yapmalarma imkan tanmnmasi gerekmektedir. Buna dayanarak,
cocuklarin gelisimi agisindan yalnizca serbest oyun degil, planli ve siireklilik
gosteren hareket etkinlikleri de kritik bir rol oynamaktadir. Erken cocukluk
doneminde gergeklestirilen diizenli, uzun vadeli ve O6grenci odakli hareket
egitimlerinin, ¢ocuklarin bireysel ve grup ic¢i davranmislarini olumlu yonde
sekillendirebilecegini ifade etmektedir. Bu tarz etkinlikler, temel motor
becerilerin  gelisimine katki saglayarak, motor davraniglarin temelini
olusturmanin yani sira ¢ocuklarin bir sonraki egitim diizeyine uyum saglamasini
da kolaylastirmaktadir (Altinkok, 2018). 8 yasindaki &grencilerin dikkat
becerilerini degerlendirmek amaciyla 6zel olarak tasarlanmis bir hareket egitimi
programi incelenmistir. Calismada, planlanmis oyun ve etkinliklerin hareket ve
temel hareket oriintiilerine baglh oldugu tespit edilmistir. Elde edilen veriler, bu
tiir faaliyetlerin cocuklarin algilama, dikkat, hafiza ve Ozgiiven gelisimini
destekledigini ve 0grenme motivasyonlarini artirarak akademik basariya olumlu
etkiler sagladigim gostermektedir (Kurt ve Suveren, 2025). Ek olarak sadece
akademik degil, biligsel gelisimin desteklenmesinde de kesif temelli 6grenme
kritik bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kesif temelli 6grenmenin 6grencilerin
pasif gozlemci olmaktan ziyade etkin bir katilimci1 olarak yeni bilgileri
olusturmasina imkan tantyan bir yaklasim oldugu vurgulanmaktadir. Bu 6grenme
yontemi, 6grencilerin biligsel gelisimini destekleyici rolil agisindan kritik 6neme
sahiptir (Milenkovi¢, Stevani¢ ve Zdravkovi¢, 2025). Kesif temelli 6grenmenin
gercekten etkili olabilmesi i¢in 6gretmenlerin rehberlik roliinii benimsemesi ve
O0grenmeyi oyunla birlestiren bir ortam saglamasi kritik bir 6nem tasir. Mentzer
(2022), erken gocukluk egitiminde serbest oyun ile yapilandirilmis 6grenme
firsatlarin dengeli sunumunu analiz etmistir. Portland, Oregon’daki Helen
Gordon Cocuk Gelisim Merkezi’'nden {i¢ Ogretmen ve Portland State
University’den iki aragtirmaci ile yapilan kismen yapilandirilmig goériismelerin
ardindan, 6gretmenlerin sinif iginde hem ¢ocuklarin kesiflerini destekleyip hem
de 6grenmeye rehberlik edebilmeleri amaciyla bazi temel stratejiler saptanmustir.

40



Bulgular, sosyal iligkilerin rolii konusunda 6gretmenler ve arastirmacilar arasinda
baz1 farkliliklar ortaya koysa da, genel olarak belirlenen stratejilerin ¢ocuk
inisiyatifini desteklerken Ogretmen rehberligini de saglayarak dengeli bir
O0grenme ortami sagladigi gozlemlenmektedir. Bu veriler, serbest oyun ile
yapilandirilmis oyunun birlikte oynatilmasinin, ¢ocuklarin gelisimi agisindan
daha dengeli bir yaklagim sagladigini ortaya koyuyor. “4-5 Yas Cocuklarda A¢ik
Oyun Alaninda Serbest Oyun ve Kismen Yapilandirilmis Oyunun
Karsilastirtlmas1” baglikli ¢aligmada, 45 yas grubundaki okul 6ncesi ¢ocuklarda
hareket oturumlarinin kismen yapilandirilmis veya serbest oyun seklinde
diizenlenmesinin fiziksel aktivite diizeyine etkilerini analiz edilmistir.
Arastirmaya Kuzey Italya nmin Treviso bdlgesindeki dort anaokulundan toplam 79
cocuk dahil edilmistir. Kismen yapilandirilmis oyun grubundaki ¢ocuklar hem
yapilandirilmis hem serbest oyun etkinliklerine katilirken, serbest oyun grubunda
yalnizca yapilandirilmamis oyun uygulanmistir. Her oturum haftada bir kez,
toplam 10 hafta ve 1 saat siireyle yiiriitiilmistiir. Fiziksel aktivite diizeyi,
cocuklarm ilk ve son hafta boyunca tasinan hizlandiricilar (accelerometer) ile
Olciilmiistiir. Elde edilen verilen, 5 yasindaki ¢cocuklarda kismen yapilandirilmig
oyun grubunun fiziksel aktivite diizeyinin serbest oyun grubuna gore anlamli
bigimde yliksek oldugunu ortaya koymustur. 4 ve 5 yas gruplari arasinda fiziksel
aktivite seviyesinde anlamli farkliliklar gézlemlenmis olmasina ragmen, tiim
grup genelinde Mart ve Mayis aylari arasinda kayda deger bir degisim
gozlemlenmemistir (Tortella, Haga, Ingebrigtsen, Fumagalli ve Sigmundsson,
2019). Tiim bu arastirmalar birlikte incelendiginde, ¢cocuk gelisimi i¢in en etkili
yaklagimin sadece serbest oyun veya sadece yapilandirilmig oyun olmadigi; her
ikisinin dengeli ve planli bir sekilde birlikte uygulanmasi gerektigi sdylenebilir.

Denge, Koordinasyon, Kuvvet ve Esneklik Gelistirici Dogal Etkinlikler

Cocuklarin motor gelisimi, dengeli ve ¢esitli hareketlerle desteklenebilir.
Tirmanma, ziplama veya denge tahtasi {izerinde yiiriime gibi dogal etkinlikler,
cocuklarin koordinasyon, kas kuvveti ve esnekliklerini artirmalarina yardime1
olur. Agik alanlarda dogal engeller kullanilarak gerceklestirilen aktiviteler,
yalmzca fiziksel kapasitelerine katki saglamakla kalmaz; ayn1 zamanda
cocuklarin risk degerlendirme ve ydnetme yeteneklerini de gelistirmelerine
yardimci olur. Bu tarz etkinlikler, ¢ocuklarin hem bedensel hem de biligsel
gelisim evrelerine kapsamli bir katki saglarken, 6zgiiven ve problem ¢ézme
yetilerini de destekler.

Geri Doniisiim, Doga Materyalleriyle Yapilan Yaratici Hareket Oyunlari

Doga materyalleri ve geri doniisim Uriinleri kullanilarak, ¢ocuklarin hem
yaraticiliklarin1 hem de cevre bilincini gelistirmek amaci ile hareket oyunlar
gelistirilebilir. Agactan diismiis yapraklar, kirilmig dallar ya da bos kutular gibi
materyaller ile olusturulan takim oyunlari ile engel parkurlari, ¢ocuklarin oyun
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sirasinda ig birligi, paylasim gibi sosyal becerilerini de gii¢lendirir. Ayn1 zamanda
motor becerilerini ve problem ¢dzme yeteneklerine katki saglarken, cevresel
farkindaliklarini da artirir. Ayrica bu tiir etkinlikler, ¢cocuklar1 hayal giiglerini
kullanmalarina tesvik eder.

Gelisim Alanlarma Katkilar1 (Coklu Zeka Kurami, Biitiinciil Gelisim)

Tiirkiye’nin de aralarinda bulundugu diinyanin bir¢cok bolgesinde egitim
bilimciler, 6gretmenler ve okul yoneticileri arasinda giderek yaygin bir kavram
haline geldigini ifade etmektedir (Kaya, 2009). Coklu zeka kuraminin bu kadar
ilgi cekmesinin baglica nedeni, geleneksel zekd anlayisinin Otesine gecerek
bireylerin farkliliklarin1 g6z oniinde bulundurmasidir. Howard Gardner’in zeka
kavramina getirdigi yeni tanimla ortaya koydugu Coklu Zeka Kurami, insanin
cevresel ve genetik etkenler baglaminda degerlendirilmesine imkén taniyan yeni
bir bir yaklagim ortaya koyar. Bu kuram dogrultusunda bireyler, gevreleriyle
etkilesimleri sirasinda farkli zeka alanlarini kullanirlar. Zeka tiirlerinin
yogunlugu bireyden bireye farklilik gosterir. ve bazi zeka boyutlar1 digerlerine
kiyasla daha belirgin olabilir. Kuram, daha sonra egitim programlarinin
bilesenleriyle olan iliskisi iizerinden incelenmistir. Bu baglam cergevesinde,
coklu zeka yaklagimimin egitim programlarini bi¢imlendirdigi ve bu programlara
alternatif bir bakis agis1 sundugu tespit edilmistir (Ozkan, 2008). Bu asamada
kuramin temel varsayimlarini incelemek, ¢ocuklarin 6grenme siireglerini daha
genis ve derin bir bakis agisiyla kavramamiza yardimci olur. Coklu zeka
kuraminin temel yaklasimi, her ¢cocugun belirli alanlarda gelisim kapasitesine
sahip oldugudur. Bu bakis agis1, zekdnin dogustan geldigi ve bireyler arasinda
farkli diizeylerde ve her bireyde kendine 6zgii bi¢imde dagildig1 varsayimina
dayanmaktadir. Zeka boyutlarmin gelisimi her bireyde farkli bi¢imde ortaya
cikar. Tim boyutlar tanimlanabilir, dinamik, degistirilebilir ve gelistirilebilir
ozellikler tasir. Bu boyutlar, uygun destekle gelistirilebilir veya ihmal edilirse
gerileyebilir ve boylece bireyler, kendi zekalarimi fark etme ve gelistirme imkan1
elde ederler. Her bir zeka tiirii, dikkat, hafiza, algi ve problem ¢6zme siireclerinde
cesitli sistemleri kullanirken, kiiltiirel ortam, kisisel deneyimler ve kalitim bu
stirecler lizerinde etkili olur. Buna ek olarak, bir zeka tiirii kullanilirken digerleri
de devreye girebilir ve karsilikli bigimde gelisimi destekleyebilir. Sonug olarak,
coklu zekalar birbirinden farkli Ozellikler tasisa da, bireyin kendini
gerceklestirmesi bakimindan kapsamli ve ¢ok boyutlu bir kaynak saglar (Ozkan,
2008). Ayrica, egitim ortamlarinda 6grencilerin kapasitelerini en iyi bigimde
ortaya ¢ikaracak uygulamalarin 6nemini net bir sekilde géstermede, bu ilkeler yol
gosterir. Kisilerin ¢evrelerine uyum saglamalar1 ve bu ortamda basarili olmalari,
bireylerin kendi zeka 6zelliklerini fark etmelerine baglidir. Bu sebeple, okullarda
Ogrencilerin zihinsel yeteneklerini kesfetmelerine firsat saglayacak cesitli
Ogretim programlar1 olusturulmalidir ve 6grencilerin siirece aktif katilimini
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saglayan yontemler uygulanmalidir (Bagaran, 2004). Neticede, c¢oklu zeka
kuram1 sadece kisisel farkliliklar1 tanimakla kalmaz; aymi zamanda egitim
stireclerini daha kapsamli ve verimli hale getirmeye de yardimci olur. Bu
yaklasim, cocuklarin farkli zeka alanlarindaki potansiyellerini kesfetmelerine ve
geligtirmelerine imkan saglarken, kendine giivenlerini artirir ve toplumsal
yasamda daha uyumlu, iiretken bireyler olmalarina katki saglar. Ozellikle kisisel
yeteneklerini ve 6grenme stillerini gz onilinde bulunduran 6gretim yontemleri,
cocuklarin hem sosyal hem de akademik agidan dengeli bir gelismelerine katk1
saglar. Bu kapsamda, biitlinciil gelisime oncelik taniyan egitim uygulamalarinin
Oziimsenmesi, gliniimiiz egitim sistemleri i¢in artik bir secenek degil, zorunluluk
olarak goriilmektedir.

Problem Cozme, Is Birligi ve Yaraticihgin Desteklenmesi

Doga temelli hareket etkinlikleri, ¢ocuklarin sosyal yeteneklerini
giiclendirmek i¢in son derece verimli bir ortam olusturur. Takim oyunlari, grup
calismalar1 ve birlikte yapilan kesif gorevleri, ¢ocuklarin is birligi yapma,
fikirlerini paylasma ve yaratici ¢oziimler bulma becerilerini arttirir. Bu tiir
etkinlikler, ek olarak liderlik becerilerini ve sorumluluk bilincini de artirarak,
cocuklarin sosyal ve duygusal gelisimlerini destekler.

Risk Alma, Ozgiiven ve Bagimsizhk Gelisimi

Agik hava etkinliklerinde cocuklara kontrollii riskler sunmak, onlarin
Ozglivenlerini ve bagimsizlik hislerini kuvvetlendirir. Yiiksek bir merdivenden
tirmanmak, dengeyi 6l¢cmek ya da daha 6nce denemedikleri bir hareketi denemek
gibi faaliyetler, ¢ocuklarin kendi kapasitelerini fark etmelerini ve bagarma
duygusunu tatmalarimi saglar. Bu deneyimler, cocuklara sadece fiziksel
becerilerini iyilestirme olanagi tanimakla kalmaz; hem de cesaret, sorumluluk ve
kendi tercihlerini yapabilme yetilerini de gelistirir. Boylelikle, ilerleyen yaglarda
daha 6zgiivenli, kararli ve girisimci kigiler olmalarina zemin hazirlar.

Doga Temelli Hareket Istasyonlar

Bahge ya da agik alanlarda kurulacak istasyonlar, ¢ocuklarin hem motor hem
de biligsel yeteneklerini gelistirmede katki saglamak icin oldukc¢a faydali bir
yontemdir. Her istasyon baska bir amag i¢in kullanilabilir: biri kuvvet ve
esnekligi destekleyebilir, bir digeri denge ve koordinasyonu gii¢lendirirken; bir
baskas1 ise yaratict problem ¢dzme yeteneklerini gelistirmeye odaklanabilir.
Cocuklar istasyonlar arasinda gegis yaparken hem merakini canli tutar hem de
farkli yetilerini es zamanli olarak gelistirme firsat1 yakalar. Bu sayede 6grenme
deneyimi hem kapsamli hem de eglenceli bir sekilde gerceklesir, ¢ocuklar
etkinliklerden keyif alirken kendi yeteneklerini kesfetme firsati bulur.
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Aile Katilimi ile Yapilan Ac¢ik Hava Etkinlikleri

Ailelerin etkinliklere katilimi, ¢ocuklarin motivasyonunu artirmakla kalmaz,
okulla ev arasinda giiglii bir bag olusmasima da yardimer olur. Ornegin, kiiciik
bahce projeleri ise ¢ocuklarin sorumluluk duygusunu pekistirir. Hafta sonlar
birlikte yapilan doga yiiriiyiislerinde ¢cocuklar dogay1 kesfederken, geri doniigiim
malzemeleriyle hazirlanan oyunlarda birlikte 6zgiin ¢oziimler bulurlar. Bu tiir
etkinlikler, ¢ocuklarin 6grenmeyi daha verimli hale getirir. Ailelerin egitim
stirecine etkin olarak katilmalarini saglar; bu sayede 6grenme sadece okulda
degil, evde de devam eden, keyifli ve biitiinsel bir siire¢ haline gelir.

Giivenlik, Hava Kosullari, Materyal Eksiklikleri

Aragtirmalar, okul 6ncesi 6gretmen adaylari i¢in doga temelli egitimin, erken
cocukluk caginda bazi riskler barindirsa da, ¢ocuklarin tiim gelisim alanlarini
destek saglamada kritik bir rol iistlendigini gostermektedir. Bu yaklasim,
cocuklarin bilissel, fiziksel, duygusal ve sosyal yeteneklerinin yan sira genel iyi
olug héllerini okul dis1 ortamlarda gelistirilmesine imkan saglar. Doga temelli
egitimin etkili bir sekilde uygulanabilmesi ig¢in 6gretmenlerin oncelikle bu
konuda yeterli bilgiye sahip olmalari ve pozitif bir yaklasim sergilemeleri
gerekmektedir (Karaoglu, 2024). Bu dogrultuda, &gretmenlerin bilingli
yaklagimi, cocuklarin agik alanda giivenle ve etkili bir sekilde hareket
edebilecekleri bir ortam insa ederek desteklenmelidir. Cocuklar, bahgede
bulunmay1 ve burada kesif yapmayi; kosma, tirmanma, ziplama gibi smnif
ortaminda yapamayacaklari etkinlikleri yapmayi tercih ederler. Bu sebeple, her
mevsim hava kosullarina uygun kiyafetler giyerek, agik alanda her giin en az bir
ila bir buguk saat ayirabilecekleri siirenin temin edilmesi, gelisimleri acisindan
onemlidir. Bu siiregte cocuklar dogayr gozlemleyebilir, cevredeki sesleri
dinleyebilir, kokulan fark edebilir ve farkli yiizeylere dokunabilirler. A¢ik alanda
gecirilen zaman, 6gretmenlere 6zellikle kaba motor becerilerini izleme imkani
saglar. Bahce zamani i¢in O6zel materyaller kullanilabilecegi gibi, smif igi
materyallerin bir kismi1 da disariya tasmabilir. Denetim ve giivenlik bu siirecte
kritik 6neme sahiptir; bu nedenle bahge aktivitelerinden once gerekli tedbirler
alinmalidir. Diizenli kontroller yapilmalidir. Ornegin, bahge giris ve ¢ikislarmin,
¢it ve duvarlarin kontrol edilmesi, zehirli bitkilerin ayiklanmasi, malzemelerin
zemin ile baglantilarinin kontrol edilmesi gibi tedbirler, ¢ocuklarin fark
edemeyecegi tehlikeleri O6nlemede gerekli bir Onlemdir. Ayrica, ¢ocuklarin
tehlikeleri yonetme becerisi kazanmalari, simirlarii kesfetmeleri ve dogal
tehlikelerle basa ¢ikabilmeleri i¢in fazla korumaci bir ortamdan ka¢inilmalidir.
Yaralanma riski diisiik ortamlarda, ¢ocuklarin yas ve gelisim 6zelliklerine uygun
giiclikler barindiran etkinlikler (sallanma, tirmanma, , atlama, kayma gibi)
sunulmasi kritik 6nem tasir (Milli Egitim Bakanligi [MEB], 2013). Cocuklarin
kiiciik yaglardan itibaren dogada diizenli olarak vakit gecirmeleri ve hayvan
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sevgisi gelistirmeleri ile okul bahgelerinin dogal ortamlari yansitan alanlara
doniistliriilmesi, ¢evre bilincine sahip kisiler yetistirmek agisindan biiyiik 6nem
tasir. Bu yiizden, okul dncesi egitim kurumlarinin agik hava etkinliklerine yeterli
ve planli zaman ayirmalar1 ve ¢ocuklara dogayla etkilesim firsatlar1 sunmalari,
hem saglikl1 gelisimlerini destekler hem de onlar1 dogay1 seven ve koruma bilinci
yiiksek kisiler olarak gelismelerine katki saglar (Alat vd., 2013). Buna ragmen,
uygulamalarin siklig1 ve niteligi, 6zellikle hava kosullar1 nedeniyle 6gretmenlerin
duydugu kaygilar dogrultusunda sekillenebilmektedir. Ogretmenler, bahar
doneminde acik hava etkinliklerinin daha sik gerceklestirildigini belirtmislerdir.
Diger yandan, etkinliklerin hava sartlarindan 6nemli derecede etkilenmesi ve
cocuklarin hastalanabilecegine dair yaygin bir kayginin mevcut oldugu tespit
edilmektedir (Alat vd., 2013). Uygulama siirecinde rastlanan bu kisitlamalar,
fiziksel alan ve materyal eksiklikleriyle birlestiginde, ¢ocuklarin agik hava
etkinliklerinden elde edebilecekleri yarar1 kisitlayabilmektedir. Tiirker ve Kirct
(2022) tarafindan gergeklestirilen bir ¢calismada, okul bahgelerindeki 6gelerin
hem islevsel hem de estetik agidan yetersiz oldugu, ayrica bakim ve giivenlik
konularinda sorunlar saptanmistir. Donat1 unsurlar1 bakimindan incelendiginde,
tiim bahgelerde banklar, sanatsal unsurlar, aydinlatma 6geleri, bilgi ve iletisim
levhalari, bitkisel materyaller, engelliler i¢in donati elemanlari, ve gilivenlik
Ogelerinin var oldugu tespit edilmistir. Ek olarak, kamelya, pergola ve geri
donisiim kutusu gibi 6geler genellikle eksik olup, su unsuru higbir bahgede
mevcut degildir. Bu sebeple, okul bahgelerinin donati elemanlar1 genel olarak
orta ve kismen uygun diizeyde degerlendirilmistir. Buna ek olarak, bahgelerin
ogrencilerin fiziksel aktivite ihtiyaclarini karsilamada yetersiz oldugu ve fiziksel
aktivitelerin 6n planda yer almasina karsin mekén ve firsatlarin kisith oldugu
sonucuna ulagilmistir. Sonug¢ olarak, okul Oncesi egitimde doga temelli
faaliyetlerin verimli olabilmesi i¢in &gretmenlerin bilingli yaklagimlari, hava
kosullarina gore dikkatle planlanmis aktiviteler ve giivenli, ¢esitlendirilmis bahge
alanlar1 biiylik 6nem tasir. Bu 6geler bir araya geldiginde, ¢ocuklarin duygusal,
sosyal, fiziksel ve biligsel gelisimlerine katki saglar. Cevre bilinci kazanirlar.
Risklerin kontrol edildigi ve imkanlarin ¢esitlendirildigi acik hava etkinlikleri,
bdylece Cocuklarin kapsamli gelisimini destekleyen temel bir 6grenme alam
olarak degerlendirilebilir.

Ogretmenlerin Egitimi ve Tutumlar

Kentlesme, dis ortamda giivenlik kaygilar1 ve risk faktorleri gibi cesitli
sebepler, modern toplumda g¢ocuklarin dogayla etkilesim olanaklarini
kisitlamaktadir. Buna ek olarak, her iki ebeveynin ¢aligmasi ve zaman kisitliligi,
cocuklarin dogayla etkilesimini daha da zorlagtirmaktadir. Dolayisiyla, ¢ocuklar
dogal ortamlarla bulusturma goérevi okullara diismektedir. Okullarin, cocuklarin
gelisim siireclerini destekleyen ve onlart diizenli olarak dogayla etkilesimde
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bulunmalarin1  saglayacak doga programlarina ihtiyag duydugu tespit
edilmektedir (Ongen, 2023).

Ozetle, 6gretmenlerin doga temelli egitime yonelik bilgi birikimleri ve olumlu
yaklagimlari, ¢ocuklarin siirekli ve bilingli bigimde dogayla bag kurmasina imkan
saglar. Boylece, c¢ocuklarin kapsamli gelisimini destekleyen &grenme
deneyimleri gergeklestirilmis olur.

Velilerin Destegi

Cocuklarin doga temelli etkinliklerden en iyi sekilde yararlanmasini1 dogrudan
etkileyen unsurlardan biri velilerin yaklasimidir. Cocuklarin agik alanda hareket
etmeye tesvik edilmesi, tehlikeleri yasayarak yoOnetmelerine izin verilmesi,
korunmasi ve gelistirilmesi, 6zgliven ve bagimsizlik becerilerini gelistirmeye
yardimel olur. Anne-babalarin bilingli ve etkin katilimi ise bu etkinliklerin
verimliligini biiyiik ol¢iide artirir.

Sonuc ve Oneriler

Doga temelli hareket etkinlikleri, ¢ocuklarin fiziksel, biligsel, sosyal ve
duygusal gelisimlerini es zamanli olarak destekler. Ornegin, dis mekanda kosup
ziplamak ve denge becerilerini denemek c¢ocuklarin motor becerilerini
giiclendirirken, birlikte yapilan grup oyunlari ve kiiciik kesif gérevleri cocuklarin
is birligi becerilerini gelistirir. Cocuklarin ilgi alanlarini kesfetmeleri ve kontrol
altinda risk almay1 6grenmeleri, kendilerine olan giivenlerini artirir ve bagimsiz
disiinme yeteneklerini gelistirir. Programlarda serbest ve diizenlenmis oyunlar
esit ve diizenli bir sekilde planlanmali farkli disiplinler arasinda &grenme
firsatlar1 saglanmali ve doga temelli motor etkinlikler rutin bir sekilde
uygulanmaldir.  Ogretmenler, etkinlikleri  organize ederken  esnek
davranilmalidir. Cocuklarin ilgi ve yeteneklerini géz oniinde bulundurmalidir.
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Altyapi1 Sporcularimin Ahlaki Karar Alma
Tutumlarmin Aciklayicilari: Duygusal Zeka ve
Miikemmeliyetcilik

Aysun Eyliil Bodur' & Serhat Turan’

GIRIS

Spordaki ahlaki gerileme diisiiniildiigiinde sporda ahlaki karar alabilme her
gecen gilin daha 6nemli bir durum haline gelmistir. Sporcularin ne pahasina olursa
olsun kazanma anlayisiyla hareket etmesi ve {iistiin olanin degerli oldugu
anlayisinin hakimiyetini artirmasi, alinan kararlarin ahlakiligini sorgulamaya
sebep olmaktadir. Diger bireylerin duygularinin farkinda olmadan yalnizca kendi
duygularinin 6nemsenmesi ve kazanma anlayisinin odaga koyulmasi ahlaka
uygun olmayan kararlarm almmasma yol agabilmektedir. Ozellikle akran
gruplarina dahil olmay1 istemenin bireyi mitkemmeliyet¢ilige itmesi kararlarin
kisisel menfaati saglayacak sekilde alinmasina etki edebilmektedir.

Miikemmeliyetgilik giinliik hayat igerisinde yiiksek standartlar belirlemek ve
bu standartlara ulasma yolunda yapilan hatalara odaklanarak asir1 diizeyde kaygi
yasama hali olarak ifade edilen karmagik ve ¢ok boyutlu bir yapidir (Jansson-
Frojmark ve Linton, 2007). Bu durum depresyon, yeme bozukluklari, yalmzlik,
benlik saygisi gibi uyumsuzluga iliskin bazi1 psikolojik olumsuzluklara da sebep
olmaktadir (Hibbard ve Davies, 2011). Daha iyiye ulagsmak i¢in ¢aba gostermek
olumlu bir kisilik 6zelligi olsa da bunun asir1 diizeyde gerceklestirilmesi nevrotik
davraniglarin sergilenmesine sebep olmakta dolayisiyla da olumsuz bir kisilik
ozelligine doniismektedir (Hewitt ve Flett, 1991). En iyiyi yapmak amactyla ¢ok
biiylik bir ¢aba sarf etme kazanmay1 en dnemli amag haline getirebilmektedir
(Burns, 1980).

Kazanma isteginin baskin gelmesi durumunda sportif kurallarin digina
cikilabilmektedir. Kurallar, sporda davranislarin siirlarini belirleyerek diizeni
saglamaktadir. Kurallarin ¢ignenmesi, sporda uyulmasi gereken davranig
kaliplarimin disina ¢ikilmasini dolayisiyla da ahlaken uygun goriilmeyen
saldirganlik, huzur bozucu ve rahatsizlik veren davranislarin yapilmasini ifade
etmektedir (Tanriverdi, 2012). Saldirganlik ya da rahatsizlik verici olmayan
davraniglarin sergilenmesi i¢in sporcularin ahlaki karar alma mekanizmalarin

1 Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0009-0006-5864-2972
2 Dog. Dr., Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0001-6236-3825
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kullanmalart gerekmektedir. Bu mekanizmalarin etkin olarak kullanilabilmesi
icin sporcunun kendi duygularini anlamasiyla birlikte rakibinin duygularim da
anlamas1 gerekmektedir. Bireyin duygularim bilmesi, anlayabilmesi ve bu
dogrultuda duygularina yon verebilmesi duygusal zeka olarak tanimlanmaktadir
(Nettelbeck & Wilson, 2005). Duygusal zekd kaygi, korku ve ofke gibi
duygularin etkili bir sekilde yonetilmesini, empati kurulabilmesini ve
davraniglarin kontrollii bir sekilde gerceklestirilmesini saglamaktadir (Cooper &
Sawaf, 2010). Kendini taniyan, duygularinin farkinda olan bireyler duygu,
diisiince ve davraniglarini istedikleri gibi yonetebilmektedir (Oginska — Bulik,
2005).

Yapilan alanyazin taramasinda duygusal zeka ve milkemmeliyetciligin ahlaki
karar alma {lizerine etkisini arastiran herhangi bir caligmaya rastlanmamis olmasi
calismanin yapilmasini gerekli kilmistir. Bu sayede ahlaki karar almaya etki eden
unsurlarin daha agik bir sekilde aydinlatilmasi saglanabilecektir. Bu dogrultuda
arastirmanin amaci duygusal zeka ve miikemmeliyetciligin ahlaki karar alma
izerindeki etkisini belirlemektir.

Yontem
Arastirmanin Modeli:

Bu arastirmada nicel yontemlerden iliskisel tarama modeli tercih edilmistir.
Iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik bir
yaklagimdir (Karasar, 2005). Calismada duygusal zeka ve mitkkemmelliyetgiligin
ahlaki karar alma {izerindeki olas1 etkileri aragtirilmistir.

Evren ve Orneklem:

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2025 yilinda Balikesir ilinde lisansli spor
yapan 299 erkek basketbol altyapt oyuncusu (yas=12,93+2,37; spor
yas1=4.6+2.11) olusturmaktadir. Arastirmada drneklem se¢iminde, katilimcilara
ulagim kolaylig1 esas alinmistir. Nicel arastirmalarda sikga tercih edilen kolayda
ornekleme yontemi, verilerin kisa siirede ve diisiik maliyetle toplanmasina olanak
saglar (Karagdz, 2021). Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde Bryman &
Cramer'e (2002) onerisi dikkate alinmig, buna gore kullanilan 6lgeklerde toplam
madde sayisinin en az bes kat1 kadar katilimeiya ulagsmak yeterli goriilmektedir.
Bu dogrultuda, toplamda 27 maddelik 6l¢ekler igin gerekli minimum katilimet
sayist 135 olup, arastirmada 299 katilimciya ulagilmig olmasi 6rneklem
biiylikliigiiniin yeterli oldugunu gostermektedir.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Cocuk-
Ergen Miikemmeliyetcilik Olgegi- Kisa Formu, BarOn Duygusal Zeka Testi
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Cocuk ve Ergen Formu (Kisa) ve Altyapt Sporlarinda Ahlaki Karar Alma
Tutumlar1 Olgegi (AMDY SQ) kullanilmistir.

a. Demografik Bilgi Formu

Katilimeilarin demografik ozelliklerini tespit etmek amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan form, “cinsiyet, yas ve spor yili” olmak iizere fig
degiskenden olusmaktadir.

b. Cocuk-Ergen Miikemmeliyetcilik Olcegi- Kisa Formu

Olgek, cocuk ve ergenlerde mitkemmeliyetgiligi dlgmek icin Flett ve diger.
(2016) tarafindan gelistirilen Cocuk-ergen Miikemmeliyetcilik Olgegi’nin kisa
formudur. Olgegin kisa formu Flett ve diger. (2016) tarafindan gelistirilen Cocuk-
ergen Mikemmeliyetcilik Olcegi temel almarak Bento ve diger. (2020)
tarafindan  gelistirilmistir.  Olcek, iki alt &lgekten (kendine &zgii
milkemmeliyetgilik ve sosyal kaynakli miikemmeliyetgilik) ve 5°li Likert tipinde
(1 = tamamen yanls, 5 = tamamen dogru) dokuz maddeden olusmaktadir. Olgek,
Yildirnm ve Balct Celik (2022) tarafindan Tiirk kiiltiirline uyarlanmisgtir.
Acimlayict faktor analizi Olgegin iki faktorli yapisimin Tiirk kiiltiiriinde
korundugu ortaya koymustur. Dogrulayic1 faktor analizi ise Ol¢egin kabul
edilebilir uyum degerlerine sahip oldugunu gostermistir (y2/sd = 2.87, GFI =
0.956, AGF1=0.924, CFI = 0.956, RMSEA = 0.072, SRMR = 0.07). Giivenirlik
analizinde olgegin Cronbach o i¢ tutarlik katsayisi 0.80 bulunmustur. Alt
Olgeklerin  Cronbach o i¢ tutarlik katsayilar1 ise sosyal kaynakl
mitkemmeliyetgilik i¢in 0.80, kendine 0zgii miikemmeliyetcilik i¢cin 0.81
bulunmustur (Yildirim ve Bale1 Celik, 2022). Bu ¢calismada ise 6l¢egin Cronbach
o i¢ tutarlik katsayisi 0.70 olarak tespit edilmistir.

¢. BarOn Duygusal Zeka Testi Cocuk ve Ergen Formu (Kisa)

Olgek Karabulut (2012) tarafindan gelistirilmis, 4’li likert tipinde ve 9
maddeden olusmaktadir (kesinlikle yanlis=1, bazen dogru=2, cogunlukla
dogru=3, kesinlikle dogru=4). Dogrulayict faktdr analizi ise Ol¢egin kabul
edilebilir uyum degerlerine sahip oldugunu gostermistir (RMSEA=.038;
y2=447.14; df=264; AGFI=.92; GFI=.93 SRMR=.047; RMR=.040; CFI=.93;
NNFI=.92; NFI=.85). BarOn DZ-t:CEF 0l¢egi i¢in Guttman ve Spearman-Brown
giivenirlik degerleri ise birbirine esit olup 0.83 olarak bulunmustur. Bu ¢aligmada
ise 6l¢egin Cronbach a i¢ tutarlik katsayisi 0.68 olarak tespit edilmistir.

d. Altyapr Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlann Olgegi
(AMDYSQ)

Lee ve vd. (2007:369-392) tarafindan gelistirilen Altyap1 Sporlarinda Ahlaki
Karar Alma Tutumlar1 Olgeginin (AMDYSQ) Tiirkgeye uyarlanmasi Giirpinar
(2014) tarafindan yapilmistir. Yapilan gegerlik ve giivenirlik caligmasi
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sonucunda Cok Boyutlu Ahlaki karar alma Tutumlar1 Olgegi 3 faktorlii 9
maddeye sahip bir 6l¢ek olarak ortaya ¢ikmistir. Alt boyutlar Faktor 1°Hileyi
benimsemek’ Faktor 2 ‘Yarigsma Severligi Benimsemek’ Faktor 3 ‘Adilce
Kazanmay1 korumak’ dir. AMDYSQ’nun Cronbach Alpha katsayisi 0,76, test-
tekrar test giivenirlik katsayist 0,855 olarak bulunmustur. AMDYSQ’nun
gecerligi dogrulayici faktér analizi ile incelenmistir. Uyum indeksleri
degerlerinin tiim parametrelerde iyi veya miikemmel seviye de oldugu
gortlmistir (Ki-kare/sd=2,85; GFI=0,96; AGFI= 0,93; CFI= 0,96; NNFI= 0,94;
RMSEA= 0,068; SRMR= 0,047). Sonug¢ olarak, AMDYSQ’nun Tiirk¢ge
formundan elde edilen verilerin kuramsal yapi tarafindan agiklandigi ve
giivenirlik katsayilarinin yeterli oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada ise dlgegin
Cronbach a i¢ tutarlik katsayisi 0.73 olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi:

Veri analiz siirecinde, IBM SPSS 27 programi kullanilarak ilgili 6l¢eklerden
elde edilen veriler degerlendirilmistir. Oncelikle tanimlayici istatistikler
hesaplanmis; 6lgeklerin carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir (Cocuk-
Ergen Miikemmeliyetgilik Olcegi-Kisa Formu: Carpiklik=.533, Basiklik=.986;
BarOn Duygusal Zeka Testi Cocuk ve Ergen Formu (Kisa): Carpiklik= -0.290,
Basiklik= -0.436; Altyap:1 Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olgegi
(AMDYSQ): Carpiklik=0.659, Basiklik=0.165). Pallant (2020) tarafindan
Onerilen +1 araligi kriterine gdre bu degerler normal dagilim varsayimini
saglamaktadir. Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmis ve bu dogrultuda
pearson korelasyon analizi ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.

Bulgular

Bu kisimda miikkemmeliyetcilik, duygusal zeka ve ahlaki karar alma diizeyleri
arasindaki iligkiye ve mitkkemmeliyetgilik ve duygusal zekanin ahlaki karar alma
iizerindeki etkisine dair bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Mikemmeliyetgilik, duygusal zeka ve ahlaki karar alma arasindaki iliski

sonuglari
Ahlaki Karar Alma Duygusal zeka
Miikemmelliyetcilik T -.136* .021
p <.05 >.05
Duygusal zeka r 243**
p <.01

**p<.01, *p<.05

Tablo 1°deki Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore, mitkemmeliyetgilik
ile ahlaki karar alma arasinda anlamli ve negatif yonde bir iligki tespit edilmistir
(r=-136; p<.05). Bu miikemmeliyetgiligin arttik¢a ahlaki karar alma diizeylerinin
azaldigim gostermektedir. Milkemmeliyetcilik ile duygusal zeka arasinda anlaml
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bir iligkinin olmadig1 belirlenmistir (r =.021; p>.05). Diger sonug olarak duygusal
zeka ile ahlaki karar alma arasinda ise anlamli ve pozitif yonde iligskinin oldugu
belirlenmistir (r=.243; p<.01). Bu sonu¢ duygusal zeka diizeyinin artmasiyla
birlikte ahlaki karar alma diizeylerinin de arttigimi gostermektedir.

Tablo 2. Miikkemmelliyet¢ilik ve duygusal zekanin ahlaki karar alma diizeyine etkisine

dair regresyon analizi sonuglari

Modell B Std. Hata p t p
Sabit 4.616 345 --- 13385 <001
Miikemmeliyetgcilik -276 .080 -.195 -3.444 <.001
Duygusal Zeka 174 .076 129 2.283 .023
R=.237 R%4=.050  F296=8.817  p=<.001
Bagiml degisken=Ahlaki karar alma Yontem=Enter

Tablo 2’ye gore, coklu dogrusal regresyon analizi sonucunda modelinin
istatistiksel agidan Standardize edilmis regresyon katsayisina (3) gore, yordayict
degiskenlerin katilimcilarin ahlaki karar alma diizeyleri {izerindeki goreli onem
sirast milkemmeliyet¢ilik ve duygusal zekadir. Katilimecilarin regresyon
katsayilarinin ~ anlamliligmma  iliskin ~ t-testi  sonuglar1  incelendiginde
mikkemmeliyetgilik (B= -.195; t=-3.444; p<.001) ve duygusal zekanin (= .129;
t=2.283; p<.05) ahlaki karar alma diizeyleri lizerinde anlamli etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu degiskenler ahlaki karar alma iizerindeki toplam varyansin
%5’1ni agiklamaktadir.

Tartisma ve Sonuc¢

Bu aragtirmanin amaci duygusal zeka ve miikemmlliyetciligin ahlaki karar
alma iizerindeki etkilerini arastirmaktir. Arastirmada ahlaki karar almadaki
varyansin %5’inin duygusal zeka ve miikemmeliyetcilik ile agiklandig
gorilmiistiir.

Literatiir tarandiginda yapilan bu c¢alismaya benzer herhangi bir aragtirmaya
rastlanilmamistir. Arastirmacilar karar verme ve duygular arasinda giiglii iliskiler
oldugunu vurgulamaktadir. Hanoch’a (2002) gore karar verme duygular olmadan
miimkiin olmamaktadir (akt. Koksal ve Gazioglu, 2012). Sosik ve Megerian’da
(1999) duygusal zekalar1 yiiksek olanlarin karar verme siireglerinin daha kolay
oldugunu ifade etmektedir. Yapilan bir arastirmada duygusal zekanin kacingan,
erteleyici ve panik karar verme stilleri arasinda negatif yonlii; dikkatli karar
verme stili arasinda ise pozitif yonlii bir iligkinin oldugu raporlanmistir (Deniz ve
Avsarsoglu, 2014). Duygusal zeka; empati, kisiler arasi iligkiler ve sosyal
sorumluluk gibi alanlar1 igermektedir. Bu alanlar ise diger bireylerin
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anlagilmasini ve onlarla iyi iligkiler kurulmasimi saglamaktadir (Avsar, 2004;
Telman ve Unsal, 2009). Ayrica duygularin ydnetilebilmesi stresle daha kolay
basa c¢ikilmasim saglamaktadir (Avsaroglu ve Taggin, 2011). Bu sebeple
duygusal zekanin ahlaki karar almay1 olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir.

Calismanin diger bulgusu olarak miikemmelliyetciligin ahlaki karar alma
iizerinde negatif yonlii anlamli bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Hadley
(2015) basketbolcular ile yaptig1 arastirmasinda miitkemmelliyetciligin antisosyal
davraniglarin sebeplerinden biri oldugunu bulmustur. Yapilan bagka bir
calismada da mitkemmeliyetcilik algilariyla antisosyal davranislarin pozitif yonlii
bir iligkisi oldugunu raporlanmaktadir (Grugan, 2017). Tekerlekli sandalye
basketbolculariyla yapilan bir arastirmada miikemmelliyet¢iligin ahlaktan
uzaklagsmay1r yordadigi belirtilmistir (Atkinson ve arkadaslari, 2022).
Miikemmelliyetciligin 6fke ve kaygi gibi olumsuz degiskenlerle olan iliskisinin
almacak kararlarin antisosyal bir sekilde alinmasina etki ettigi diisiiniilmektedir
(Sagar ve Stoeber, 2009, Cepikkurt, 2011). Bu c¢alima bulgularinin aksine
mitkemmelliyet¢iligin ahlaki karar almaya etki etmedigini ifade eden arastirma
sonucu da literatiirde bulunmaktadir. Kadin hentbolcular ile yapilan bir calismada
milkkemmelliyet¢iligin ahlaktan uzaklagmaya herhangi bir anlamli etkisinin
olmadigi sonucu raporlanmistir (Cifci ve Ballikaya, 2023).

Sonug olarak duygusal zekanin pozitif ve milkkemmelliyet¢iligin negatif yonli
olmak tiizere ahlaki karar alma tizerinde etkisi bulunmaktadir ancak bu etki ¢ok
sinirli diizeydedir.

Oneriler

Calismanin  sadece basketbol altyapisinda bulunan sporcular ile
gerceklestirilmesi ¢aligmanin sinirliligi olarak ifade edilebilir. Bu sebeple cesitli
spor branglarinda yer alan sporcularin c¢aligmaya dahil edilerek 6rneklem
grubunun ¢esitlendirilmesi ve genigletilmesi Onerilmektedir. Ayrica empati,
basar1, kazanma, motivasyon gibi degiskenlerin kullanilmasiyla sporda ahlaki
karar almanin yapisinin daha fazla agikliga kavusturulmasi 6nerilmektedir.
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Egzersizin Obezite Yonetiminde Fizyolojik ve
Biyokimyasal Rolii

Fatih Sarisoy !
Giris
Obezite, glinlimiizde artan prevalansi ile kiiresel bir halk saglig1 sorunu olarak
one ¢ikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) 2020 verilerine gére, 2016
yilinda diinya niifusunun %13 linden fazlas1 (yaklagik 650 milyon kisi) obezite
ile yasamaktaydi ve bu oran ozellikle diisiik ve orta gelirli lilkelerde daha hizli
artmaktadir (WHO, 2020). Obezite, enerji alimi ile harcamasi arasindaki uzun
stireli dengesizlik sonucu adipoz dokuda asir1 yag birikimiyle karakterize kronik
bir hastaliktir. Genetik yatkinlik, sedanter yasam tarzi, yiiksek kalorili beslenme
ve cevresel faktorler obezitenin gelisiminde temel etmenlerdir (Bliiher, 2019).
Obezite; tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, dislipidemi,
non-alkolik yagl karaciger hastalig1 ve bazi kanser tiirleri (kolorektal ve meme
kanseri) gibi komorbiditelerle iliskilidir (Haslam & James, 2005). Ayrica,
depresyon, anksiyete ve diisiik 6zsaygi gibi psikolojik sorunlar obez bireylerde
sikca gorilmektedir (Luppino ve dig., 2010). Obeziteyle iligkili saglik
harcamalarinin gelismis iilkelerde toplam saglik biitgesinin %10-20’sine ulastigi
tahmin edilmektedir (Dee ve dig., 2014).

Egzersiz, obezitenin Onlenmesi ve tedavisinde etkili bir yontemdir. Diizenli
fiziksel aktivite, enerji dengesini diizenleyerek kilo kaybini destekler, metabolik
saglig1 iyilestirir ve obeziteyle iligkili komorbidite risklerini azaltir (Donnelly ve
dig., 2009). Egzersiz, enerji tiiketimini artirir, insiilin hassasiyetini iyilestirir,
inflamatuar siirecleri baskilar ve kardiyovaskiiler fonksiyonlart destekler
(Pedersen & Fischer, 2007). Aerobik egzersizler yag kiitlesini azaltmada
etkiliyken, direng egzersizleri kas kiitlesini koruyarak metabolik hizi artirir
(Willis ve dig., 2012). Yiiksek yogunluklu interval egzersiz (HIIT) ise kisa siirede
yiiksek kalori yakimi saglar (Boutcher, 2011). Egzersizin enerji metabolizmast,
insiilin sinyalizasyonu, inflamatuar yanitlar ve kardiyovaskiiler saglik {izerindeki
etkileri, obezite yonetiminde dnemli bir rol oynar. Ayrica egzersiz programlarinin
yas, cinsiyet, saghk durumu ve fiziksel uygunluk diizeyine gore
bireysellestirilmesi, siirdiiriilebilirlik ve etkinlik agisindan kritik 6neme sahiptir.

1 Dr., Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi, ORCID: 0000-0003-1062-6229
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Obezite

Obezite, etimolojik olarak Latince "iyi beslenmis" anlamina gelen obesus
kelimesinden tiiremistir (Sarbat ve Demirkol, 1999). ingilizce'de "obesity" terimi
sismanlik, "obese" ise ¢ok sisman anlaminda kullanilmaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), obeziteyi viicutta saghig1 bozacak diizeyde asir1 yag birikmesi
olarak tanimlamaktadir (WHO, 2020). ABD Ulusal Kalp, Akciger ve Kan
Enstitiisii ise obeziteyi, genetik ve gevresel faktorlerin etkilesimiyle ortaya cikan,
¢oklu nedenlere sahip kronik bir hastalik olarak ifade etmektedir (NHLBI, 1998).
Obezite, Ozellikle gelismis ve gelismekte olan iilkelerde epidemik seviyelere
ulagsmis ve kiiresel bir halk sagligi sorunu olarak kabul edilmektedir (WHO,
2020).

Genel bir tanimlama ile obezite; yanlis ve asir1 beslenme sonucu viicutta fazla
miktarda yag birikmesiyle karakterize edilen, fiziksel ve ruhsal sorunlara yol
acabilen, bireylerin yagsam kalitesi ve siiresini olumsuz etkileyen, erken 6liimlere
neden olabilen, psikolojik, cevresel ve genetik faktorlerin etkilesimde bulundugu
kronik bir metabolizma bozuklugudur (Jira ve dig., 2022).

Obezitenin Prevalansi

Obezite, gliniimiizde kiiresel bir saglik sorunu olarak salgin diizeyine
ulasmistir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine gore, 2016 yilinda diinya
genelinde erigkin niifusun %13’ (yaklasik 650 milyon kisi) obez, %39’u (1,9
milyar kisi) ise agir kiloludur (WHO, 2020). Cocukluk ¢agi obezitesine iligkin
2019 verileri, bes yas alt1 38,3 milyon ¢ocugun asir1 kilolu veya obez oldugunu
gostermektedir. Ayrica, 1975-2016 yillar1 arasinda 5-19 yas arasi niifusta asir
kilolu veya obez oranimin %4’ten %18’e yiikseldigi rapor edilmistir. Cocukluk
cag1 obezitesinde her on yilda yaklasik %5’lik bir artis gézlenmistir (WHO,
2020).

Kiresel olgekte, cocuklarin yaklagik dortte biri asir1 kilolu veya obezdir.
Afrika’da 1990 yilinda 5,4 milyon olan asir1 kilolu veya obez ¢ocuk sayisi, 2014
yilinda yaklagik iki katina ¢ikarak 10,3 milyona ulagsmistir. Mevcut artis hizinin
devam etmesi durumunda, 2025 yilinda 70 milyon ¢ocugun agir1 kilolu veya obez
olacagi1 ongoriilmektedir (WHO, 2020).

Gegmiste obezite, yalnizca yliksek gelirli iilkelerin sorunu olarak goriiliirken,
gilinimiizde diistik ve orta gelirli iilkelerde, 6zellikle kentsel bolgelerde, obezite
oranlar1 dramatik bir sekilde artmaktadir. Gelismekte olan iilkelerde asir1 kilolu
veya obez ¢ocuk oranindaki artis hizi, gelismis llkelere kiyasla %30 daha
yiiksektir. Bugiin, asir1 kilolu ve obez ¢ocuklarin ¢ogunlugu gelismekte olan
iilkelerde yasamaktadir (UNICEF, 2019).
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Ekonomik Kalkinma ve Is Birligi Orgiitii’niin (OECD) 2019 raporuna gore,
36 OECD iilkesinin 34’{inde niifusun yaklasik %60°’1 asir1 kiloludur ve obezite
orani ortalama %25°tir. OECD iilkelerinde yetiskin obezite oran1 2010’dan
2016’ya kadar %21°den %24’¢ yiikselmig, bu da yaklasik 50 milyon kisinin daha
obez oldugu anlamina gelmektedir (OECD, 2019). Tiirkiye’de 15 yas ve Ustii
niifusta asir1 kilolu veya obez orani %64,4 olarak rapor edilmis olup, bu oran
OECD, Avrupa Birligi ve G20 {ilkelerinin ortalamasini asmaktadir. Tiirkiye, 52
iilke arasinda Suudi Arabistan ve Amerika Birlesik Devletleri’nden sonra en
yliksek obezite oranina sahip iilkedir. Ayni raporda, 5-19 yas arasi ¢ocuklarda
obezite ve pre-obezite oranlart da OECD, Avrupa Birligi ve G20 ortalamalarini
agsmustir (Jira ve dig., 2022).

Tiirkiye Istatistik Kurumunun (TUIK) 2019 Tiirkiye Saglik Arastirmasi
Raporu’na gore, 15 yas ve istii bireylerde obezite prevalansi %21,1 olarak tespit
edilmis ve bu oran 2016’ya kiyasla %7,6 artmistir (TUIK, 2019). On yillik
periyotlarla (1996, 2006, 2016) incelendiginde, obezite oranlarinin tiim iilkelerde
stirekli artig gosterdigi gdzlenmistir.

Obezitenin Patofizyolojisi

Obezite, kronik diisiik dereceli inflamasyon, insiilin direnci, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, néroendokrin disregiilasyon ve diger metabolik
bozukluklarla iligkili kompleks bir hastaliktir. Patofizyolojik mekanizmalari,
adipoz dokudaki degisiklikler, inflamatuar siiregler, insiilin sinyalizasyonundaki
bozulmalar, kardiyovaskiiler etkiler ve ndroendokrin diizenleme bozukluklar
ekseninde incelenebilir.

Adipoz Doku ve Kronik Inflamasyon

Obezite, viseral adipoz dokuda hiicre boyutunda (hipertrofi) ve sayisinda
(hiperplazi) artigla karakterizedir. Bu siire¢, adipoz dokunun inflamatuar bir
mikrogevresine donlismesine neden olur. Adipositler ve makrofajlar,
proinflamatuar sitokinler (tiimor nekroz faktorii-alfa [TNF-a], interlokin-6 [IL-
6]) ve kemokinler (monosit kemoatraktan protein-1 [MCP-1]) salgilar
(Hotamisligil, 2006). Bu molekiiller, makrofaj infiltrasyonunu artirarak kronik
diisiik dereceli inflamasyona yol agar. Kronik inflamasyon, insiilin direnci, non-
alkolik yagl karaciger hastaligt (NAFLD) ve ateroskleroz gibi metabolik
komplikasyonlarin temelini olusturur (Lumeng & Saltiel, 2011).

Adipoz doku, yalnizca enerji deposu olarak degil, ayn1 zamanda endokrin bir
organ olarak da iglev goriir. Obezitede, anti-inflamatuar ve insiilin duyarliligin
artiran adiponektin salgis1 belirgin sekilde azalir. Adiponektin, inflamatuar
siiregleri baskilar ve metabolik sagligi korur; ancak salgisindaki azalma,
inflamasyonu ve insiilin direncini agirlastirir (Ouchi ve dig., 2011). Buna ek
olarak, obezite adipoz dokuda hipoksiye yol agabilir; bu durum, hipoksi-
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indiiklenebilir faktér-1 (HIF-1) gibi faktorlerin aktivasyonunu tetikleyerek
inflamasyonu daha da artirir (Trayhurn, 2013). Adipoz dokudaki bu inflamatuar
profil, sistemik metabolik bozukluklarin temel bir tetikleyici unsurudur.

Insiilin Direnci ve Metabolik Bozukluklar

Obezite, insiilin direncinin dnde gelen nedenlerinden biridir ve tip 2 diyabetin
gelisiminde merkezi bir rol oynar. Insiilin direnci, artan serbest yag asitleri (FFA),
proinflamatuar sitokinler ve mitokondriyal disfonksiyonla iligkilidir (Samuel &
Shulman, 2012). Serbest yag asitleri, karaciger ve iskelet kasinda lipotoksisiteye
neden olarak insiilin sinyal yollarinda bozulmalara yol agar. Ozellikle, insiilin
reseptor substrati-1 (IRS-1), fosfatidilinositol 3-kinaz (PI3K) ve Akt sinyal
yollart bu siiregten etkilenir, glikoz uptake’ini azaltir ve hiperglisemiye neden
olur (Boden, 2008). Kronik hiperglisemi ve hiperinsiilinemi, pankreas beta
hiicrelerinde progresif disfonksiyona yol agarak tip 2 diyabetin ilerlemesini
hizlandirir (Kahn ve dig., 2006).

Insiilin direnci, lipid metabolizmasini da etkileyerek dislipidemiye neden olur.
Dislipidemi, yiiksek trigliserid diizeyleri, diisiik yiiksek yogunluklu lipoprotein
(HDL) kolesterol ve artmis diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol ile
karakterizedir (Reaven, 2005). Bu lipid profili, ateroskleroz ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini artirir. Ayrica, insiilin direnci karacigerde yag birikimini (steatoz)
tesvik ederek non-alkolik yagl karaciger hastaliginin gelisimine katkida bulunur
(Yki-Jarvinen, 2014).

Kardiyovaskiiler Komplikasyonlar

Obezite, viseral yag birikiminin artmasiyla hipertansiyon, ateroskleroz ve
koroner arter hastaligi riskini yiikseltir. Adipoz dokudan salinan proinflamatuar
sitokinler ve serbest yag asitleri, nitrik oksit (NO) iiretimini azaltarak endotel
disfonksiyonuna yol acar (Steinberg & Baron, 2007). Nitrik oksit, vaskiiler
relaksasyon i¢in kritik bir mediatordiir; tiretiminin azalmasi, vaskiiler reaktiviteyi
bozar ve aterosklerotik plak olusumunu hizlandirir. Dislipidemi ve hipertansiyon,
kardiyovaskiiler riskte sinerjik bir etkiye sahiptir (Poirier ve dig., 2006).

Obezite, kalp kasi iizerinde dogrudan yapisal degisikliklere de neden olabilir.
Kronik hipertansiyon ve artmis voliim ytikii, sol ventrikiil hipertrofisine yol agar
ve bu durum, kalp yetmezligi riskini artirir (Alpert ve dig., 2014). Ayrica, obezite
ile iliskili metabolik ve inflamatuar degisiklikler, miyokardiyal fibrozis ve
kardiyomiyopati gibi komplikasyonlara zemin hazirlar. Bu etkiler, obezitenin
kardiyovaskiiler sistem iizerindeki kiimiilatif yiikiinii artirarak morbidite ve
mortalite riskini yiikseltir.
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Noroendokrin Disregiilasyon

Obezite, enerji homeostazini diizenleyen néroendokrin mekanizmalar1 bozar.
Leptin, adipoz dokudan salinan ve istah1 baskilayan bir hormondur. Ancak, obez
bireylerde leptin direnci sik goriiliir; bu durum, hipotalamusta leptin sinyal
yollariin bozulmastyla iligkilidir ve istah kontroliinii zorlastirarak enerji alimini
artirir (Myers ve dig., 2010). Benzer sekilde, istah1 artiran ghrelin hormonunun
disregiilasyonu, obezitenin devamina katkida bulunur (Cummings & Schwartz,
2003).

Hipotalamik-hipofizer-adrenal (HPA) ekseninin hiperaktivitesi, obez
bireylerde sik¢a goézlenir. Kronik stres, kortizol diizeylerini yiikselterek viseral
yag birikimini tesvik eder ve insiilin direncini kétiilestirir (Cummings &
Schwartz, 2003). Ayrica, obezite sempatik sinir sistemi aktivitesini artirarak kan
basincimi yiikseltebilir ve kardiyovaskiiler komplikasyonlar1 agirlagtirabilir
(Davy & Orr, 2009). Bu noéroendokrin degisiklikler, obezitenin hem
baslangicinda hem de devaminda 6nemli bir rol oynar.

Diger Patofizyolojik Etkiler

Obezite, yalnizca metabolik ve kardiyovaskiiler sistemleri degil, ayni
zamanda diger sistemleri de etkiler. Obezite obstriiktif uyku apnesi (OSA) ile
iligkilidir; bu durum, iist solunum yollarinda yag birikiminin artmasiyla tetiklenir
ve hipoksi ile inflamatuar yanitlar1 agirlagtirir (Schwartz ve dig., 2008). Ayrica,
obezite bazi kanser tiirleri (kolorektal ve meme kanseri) ile iligkilidir; bu iligki,
kronik inflamasyon ve hormon disregiilasyonu (8strojen artisi) ile agiklanabilir
(Calle & Kaaks, 2004).

Obezite, adipoz dokudaki patolojik degisiklikler, kronik diisiik dereceli
inflamasyon, insiilin direnci, kardiyovaskiiler komplikasyonlar ve ndroendokrin
disregiilasyon ile karakterize ¢cok yonli bir hastaliktir. Adipoz dokudan salinan
inflamatuar mediatdrler ve serbest yag asitleri, metabolik ve kardiyovaskiiler
bozukluklarin temelini olusturur. Insiilin direnci, tip 2 diyabet ve dislipidemiye
yol acarken, endotel disfonksiyonu ve hipertansiyon kardiyovaskiiler riski artirir.
Leptin direnci ve HPA ekseni hiperaktivitesi gibi ndroendokrin bozukluklar,
obezitenin devamina katkida bulunur. Bu nedenle, obezitenin Onlenmesi ve
tedavisi, inflamatuar siirecler, insiilin direnci ve noroendokrin degisiklikleri
hedef alan biitiinciil ve multidisipliner bir yaklasim gerektirir.

Egzersizin Fizyolojik ve Biyokimyasal Etkileri

Egzersiz, obezite yonetiminde enerji dengesini diizenleyen, metabolik sagligi
iyilestiren ve komorbidite riskini azaltan temel bir miidahale olarak kabul
edilmektedir (Donnelly ve dig., 2009). Egzersizin etkinligi, tiirii, yogunlugu,
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siklig1 ve bireysel faktorlere (yas, cinsiyet, saglik durumu) bagh olarak degisiklik
gostermektedir (Garber ve dig., 2011).

Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Egzersiz, obezite yOnetiminde enerji harcamasini artirarak negatif enerji
dengesi olusturur ve yag kiitlesini azaltir. Aerobik egzersizler, kardiyovaskiiler
kapasiteyi artirarak maksimum oksijen tiketimi (VO2max) ve yag
oksidasyonunu destekler (Ross ve dig., 2000). Direng egzersizleri, kas kiitlesini
ve bazal metabolik hiz1 yiikselterek insiilin duyarliligini iyilestirir (Strasser &
Schobersberger, 2011). Yiiksek yogunluklu interval egzersiz (HIIT), kisa siirede
yiiksek metabolik stres olusturarak viseral yag kaybim hizlandirir ve metabolik
esnekligi artirir (Boutcher, 2011). Kombine egzersiz programlari (aerobik ve
direng egzersizlerinin birlesimi), yag kiitlesini azaltirken kas kiitlesini koruyarak
metabolik sagligi optimize eder (Willis ve dig., 2012). Bireysellestirilmis
egzersiz planlari, yas, cinsiyet, fiziksel uygunluk diizeyi ve saglik durumuna gore
tasarlandiginda daha etkili sonuglar saglar (Donnelly ve dig., 2009). Ayrica,
egzersiz programlarinin davranigsal stratejilerle (hedef belirleme, 6z-yeterlik
gelistirme) desteklenmesi, uzun vadeli siirdiiriilebilirlik agisindan kritik 6neme
sahiptir (Wing & Hill, 2001).

Egzersizin Biyokimyasal Etkileri

Egzersiz, hiicresel enerji dengesini diizenleyen AMP-aktive protein kinaz
(AMPK) yolunu aktive eder. AMPK, egzersiz sirasinda artan AMP/ATP oraniyla
harekete gecer ve glikoz transporter 4 (GLUT4) translokasyonunu tesvik ederek
iskelet kaslarinda glikoz uptake’ini artirir (Hardie ve dig., 2012). Ayrica, yag
asidi oksidasyonunu diizenleyerek lipid metabolizmasin1 destekler ve
lipotoksisiteyi azaltir (Richter & Ruderman, 2009). Direng egzersizleri, kas
protein sentezini uyararak miyokin salgisimi artirir ve insiilin duyarliligin
iyilestirir (Strasser & Schobersberger, 2011). HIIT, kisa siirede yiiksek metabolik
stres olusturarak AMPK aktivasyonunu hizlandirir ve inflamatuar yanitlari
baskilar (Gibala ve dig., 2012). Kombine egzersiz programlari, bu biyokimyasal
etkileri birlestirerek obezite yOnetiminde sinerjik bir fayda saglar.
Bireysellestirilmis egzersiz planlari, biyokimyasal etkilerin optimize edilmesi
i¢in yas, metabolik durum ve egzersiz toleransina gore uyarlanmalidir (Willis ve
dig., 2012).

Mitokondriyal Biyogenez ve Oksidatif Kapasite

Egzersiz, mitokondriyal biyogenezi tesvik ederek iskelet kaslarinda enerji
iiretimini ve oksidatif kapasiteyi artirir. Peroksizom proliferator-aktive reseptor
gama koaktivator-1 alfa (PGC-1a), AMPK ve sirtuin 1 (SIRT1) yolaklariyla
birlikte mitokondriyal DNA replikasyonunu ve protein sentezini destekler
(Hawley ve dig., 2014). Bu siire¢, yag asidi oksidasyonunu ve glikoz
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metabolizmasimi iyilestirerek obeziteyle iliskili lipotoksisiteyi ve mitokondriyal
disfonksiyonu azaltir (Holloszy, 2005). Aerobik egzersizler, mitokondriyal
biyogenezi tesvik etmede 6zellikle etkiliyken, HIIT kisa siirede benzer sonuglar
uretir (Little ve dig., 2011). Bu iyilesmeler, insiilin duyarliligimi artirarak
metabolik sendrom ve tip 2 diyabet riskini azaltir. Ayrica, mitokondriyal
biyogenez, oksidatif stresin azalmasina ve hiicresel enerji homeostazinin
korunmasina katkida bulunur.

Adipokin Diizenlemesi ve Insiilin Hassasiyeti

Egzersiz, adipoz dokudan salgilanan adipokinlerin diizenlenmesinde énemli
bir rol oynar. Adiponektin, insiilin duyarlilifin1 artiran ve proinflamatuar
sitokinlerin (TNF-a, IL-6) etkilerini baskilayan bir adipokindir (Simpson &
Singh, 2008). Diizenli egzersiz, adiponektin seviyelerini ylikselterek glikoz
uptake’ini ve yag asidi oksidasyonunu destekler. Ayni zamanda, leptin direncini
azaltarak istah kontroliinli ve enerji dengesini iyilestirir (Myers ve dig., 2010).
Aerobik ve direng egzersizlerinin kombinasyonu, adipokin diizenlemesini
optimize ederek obeziteyle iliskili metabolik bozukluklar1 azaltir (Bliiher ve dig.,
2011). Adiponektin artis1, insiilin sinyal yollarinda (IRS-1/PI3K/Akt)
iyilesmelerle iligkilidir ve tip 2 diyabet riskini azaltir.

Inflamatuar Yanitlarin Baskilanmasi

Obezite, proinflamatuar sitokinlerin (TNF-a, IL-6, MCP-1) artis1 ile kronik
diisiik dereceli inflamasyona yol agar (Hotamisligil, 2006). Egzersiz, IL-10 gibi
anti-inflamatuar sitokinleri artirarak ve proinflamatuar mediatorleri baskilayarak
sistemik inflamasyonu azaltir (Pedersen & Fischer, 2007). Egzersiz sirasinda
salgilanan miyokinler (IL-6, IL-15), kas-adipoz doku iletisimini diizenleyerek
metabolik homeostaz1 destekler. Aerobik egzersizler, adipoz dokudaki makrofaj
infiltrasyonunu azaltirken, direng egzersizleri miyokin salgisini artirir (Nielsen &
Pedersen, 2007). HIIT, kisa siirede inflamatuar belirtegleri hizla diigiirerek
metabolik sendrom ve kardiyovaskiiler riskleri azaltir (Zwetsloot ve dig., 2014).
Bu anti-inflamatuar etkiler, obeziteyle iliskili komorbiditelerin dnlenmesinde
kritik bir rol oynar.

Miyokinlerin Rolii ve Kas-Adipoz Doku Iletisimi

Egzersiz sirasinda iskelet kaslarindan salgilanan miyokinler (IL-6, IL-15,
irisin), metabolik saglig1 destekleyen 6nemli mediatorlerdir. IL-6, lipolizi tesvik
ederken, irisin kahverengi yag dokusu aktivasyonunu artirarak termojenezi ve
enerji harcamasini yiikseltir (Zwetsloot ve dig., 2014). Direng egzersizleri,
miyokin salgisimi artirarak kas kiitlesini ve metabolik hizi destekler; aerobik
egzersizler ise kas-adipoz doku iletisimini giiglendirir. Bu etkilesimler,
obeziteyle iliskili metabolik bozukluklarin yonetiminde sinerjik bir etki saglar ve
viseral yag birikimini azaltir.
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Hormonal Diizenlemeler

Egzersiz, hormonal diizenlemeler yoluyla obezite yonetiminde énemli bir rol
oynar. Leptin hassasiyetini artirarak istah kontroliinii diizenler ve hiperleptinemi
ile iligkili leptin direncini azaltir (Myers ve dig., 2010). Kortizol seviyelerini
disiirerek viseral yag birikimini ve stres yanitlarini azaltir. Katekolaminler
(adrenalin ve noradrenalin), egzersiz sirasinda lipolizi tesvik ederek enerji
harcamasin artirir (Zouhal ve dig., 2008). Bu hormonal diizenlemeler, obezite
yonetiminde egzersizin uzun vadeli etkilerini destekler ve metabolik homeostazi
tyilestirir.

Egzersiz, obezite yonetiminde enerji dengesini diizenleyen, metabolik saglig:
iyilestiren ve komorbidite riskini azaltan temel bir miidahaledir. Aerobik
egzersizler, direng egzersizleri ve HIIT, farkli fizyolojik ve biyokimyasal
mekanizmalar aracilifiyla obeziteyle iliskili patolojileri hafifletir. AMPK
aktivasyonu, mitokondriyal biyogenez, adipokin diizenlemesi, inflamatuar
yanitlarin baskilanmasi ve miyokin salgisi, egzersizin metabolik faydalarinin
temelini olusturur. Bireysellestirilmis egzersiz programlari, yas, cinsiyet, saglik
durumu ve fiziksel uygunluk diizeyine gore tasarlandiginda daha etkili sonuglar
saglar. Ayrica, davranigsal stratejilerle desteklenen egzersiz programlari, uzun
vadeli siirdiiriilebilirlik ve obezite yonetiminde basarty1 artirir.

Obezitede Egzersiz Yontemleri

Egzersiz, obezite yonetiminde enerji dengesini diizenleyen, metabolik saglig:
iyilestiren ve komorbidite riskini azaltan temel bir miidahale olarak kabul
edilmektedir (Donnelly ve dig., 2009). Egzersizin etkinligi, tiirii, yogunlugu,
siklig1 ve bireysel faktorlere (yas, cinsiyet, saglik durumu) bagh olarak degisiklik
gosterir (Garber ve dig., 2011). Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), obez
bireyler i¢in haftada 150-250 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz veya 75—
150 dakika yiiksek yogunluklu egzersiz dnermektedir; anlamli kilo kaybi i¢in bu
siire haftada 300 dakikaya kadar artirilabilir (Garber ve dig., 2011). Egzersiz
tirleri arasinda aerobik egzersizler, diren¢ egzersizleri, yiiksek yogunluklu
interval egzersiz (HIIT) ve kombine programlar yer alir.

Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersizler, obezite yonetiminde enerji harcamasii artirarak ve
kardiyovaskiiler saglig iyilestirerek temel bir rol oynar. Yiiriiyiis, kosu, bisiklet
siirme, yiizme ve dans gibi aktiviteler, yag oksidasyonunu tesvik ederek viseral
ve subkutan yag Kkiitlesini azaltmada etkilidir (Ross ve dig., 2000). Orta
yogunlukta aerobik egzersizler, maksimum kalp atim hizinin %50-70’1 arasinda
gergeklestirildiginde, uzun siireli enerji harcamasi saglar ve obez bireylerin
fiziksel uygunluk diizeyine uygun bir sekilde uygulanabilir (Donnelly ve dig.,
2009). ACSM, kilo kaybini desteklemek icin haftada en az 150 dakika orta
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yogunlukta aerobik egzersiz Onerirken, kilo kaybiin siirdiiriilmesi igin bu
stirenin 200-300 dakikaya ¢ikarilmasini vurgulamaktadir (Garber ve dig., 2011).

Aerobik egzersizler, maksimum oksijen tiiketim kapasitesini (VO2max)
artirarak kardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirir ve insiilin hassasiyetini iyilestirir
(Blair ve dig., 2001). Ayrica, peroksizom proliferator-aktive reseptdr gama
koaktivator-1 alfa (PGC-1a) yoluyla mitokondriyal biyogenezi tesvik ederek
metabolik esnekligi artirir ve obeziteyle iliskili lipotoksisiteyi azaltir (Holloszy
& Coyle, 1984). Diizenli yiiriiylis programlari, obez bireylerde trigliserid
diizeylerini diistirerek lipid profilini iyilestirir ve kardiyovaskiiler riski azaltir.
Aerobik egzersizlerin uygulanmasinda, bireylerin fiziksel kapasitesine uygun
yogunluk ve siire secilmesi, sakatlanma riskini azaltarak programin
stirdiiriilebilirligini saglar. Disiik etkili aerobik aktiviteler (su aerobigi), eklem
sorunlar1 olan obez bireyler igin 6zellikle uygundur (Garber ve dig., 2011).

Direng Egzersizleri

Direng egzersizleri, kas kiitlesini artirarak ve bazal metabolik hiz1 yiikselterek
obezite yoOnetiminde tamamlayict bir rol oynar. Agirlik kaldirma, viicut
agirligiyla yapilan egzersizler (sinav, squat) ve direng bantlar1 gibi aktiviteler, kas
hipertrofisini tesvik eder ve yagsiz kiitlenin korunmasini saglar (Strasser &
Schobersberger, 2011). Obezite tedavisinde sik¢a uygulanan kalori kisitlamali
diyetler, kas kiitlesi kaybina yol agabilir; direng egzersizleri bu kayb1 dnleyerek
metabolik sagligi destekler (Willis ve dig., 2012). Direng egzersizleri, iskelet
kaslarinda glikoz transporter 4 (GLUT4) ekspresyonunu artirarak insiilin
bagimsiz glikoz uptake’ini tesvik eder ve insiilin hassasiyetini iyilestirir. Ayrica,
miyokin salgilanmasin1 (IL-6, IL-15) uyararak kas-adipoz doku iletisimini
giiclendirir ve anti-inflamatuar etkiler saglar (Nielsen & Pedersen, 2007).

ACSM, diren¢ egzersizlerinin haftada 2-3 giin, biiyiikk kas gruplarim
hedefleyen 812 tekrarli setler seklinde uygulanmasini 6nermektedir (Garber ve
dig., 2011). Uygun teknik ve progresif yiik artigi, sakatlanma riskini minimize
ederken etkinligi artirir. Direng egzersizleri obez bireylerde kas kiitlesini artirarak
enerji harcamasimt %3-5 oraninda yiikseltebilir, bu da uzun vadeli kilo
kontroliine katkida bulunur. Direng egzersizleri, 6zellikle yash obez bireylerde
fonksiyonel kapasiteyi ve yasam kalitesini iyilestirerek obezite yOnetiminde
onemli bir yer edinir.

Yiiksek Yogunluklu Interval Egzersiz (HIIT)

Yiiksek yogunluklu interval egzersiz (HIIT), kisa siireli yiiksek yogunluklu
egzersiz periyotlarini diisiikk yogunluklu toparlanma dénemleriyle birlestiren bir
egzersiz tiiridiir ve obezite yonetiminde giderek popiilerlesmektedir. HIIT, kisa
stirede yiiksek enerji harcamasi saglayarak viseral yag kiitlesini azaltmada etkili
bir yéntemdir (Boutcher, 2011). Ornegin, 4 dakika yiiksek yogunluklu sprintleri
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3 dakika diislik yogunluklu toparlanma donemleriyle birlestiren protokoller, obez
bireylerde kardiyovaskiiler kapasiteyi ve metabolik sagligi iyilestirir (Gibala ve
dig., 2014). HIIT, AMP-aktive protein kinaz (AMPK) yolunu gii¢lii bir sekilde
aktive ederek glikoz ve lipid metabolizmasini diizenler ve mitokondriyal
biyogenezi tesvik eder (Little ve dig., 2011). Ayrica, HIIT nin post-egzersiz
oksijen tiiketimi (EPOC) etkisi, egzersiz sonrast kalori yakimini artirarak enerji
dengesine katkida bulunur (LaForgia ve dig., 2006).

HIIT egzersizinin yiiksek yogunluklu olmasi nedeniyle obez bireylerin
egzersiz programlarina katiliminda kardiyovaskiiler saglik durumu ve fiziksel
kapasite dikkate alinmalidir (Gibala ve dig., 2014). HIIT programlari, genellikle
haftada 3—4 seans, 20—30 dakika siirecek sekilde tasarlanir ve bireysellestirilmis
yogunluk ayarlamalariyla giivenli bir sekilde uygulanabilir. Bisiklet veya kosu
bandi iizerinde yapilan HIIT protokolleri, obez bireylerde viseral yag kaybim
%10—-15 oraninda artirabilir. HIIT, ayn1 zamanda metabolik sendrom ve insiilin
direnci gibi obeziteyle iliskili durumlart iyilestirmede etkili bir strateji olarak 6ne
¢ikmaktadir.

Kombine Egzersizler

Aerobik ve direng egzersizlerinin kombinasyonu, aerobik egzersizlerin
yiiksek enerji harcamasi ve kardiyovaskiiler faydalarini, direng egzersizlerinin
kas kiitlesi koruma ve metabolik hiz artis1 avantajlariyla birlestiren etkili bir
secenektir (Willis ve dig., 2012). Haftada 3 giin aerobik egzersiz ve 2 giin direng
egzersizini igeren bir program, hem yag kiitlesini azaltmada hem de metabolik
saghig iyilestirmede etkili bulunmustur (Sigal ve dig., 2007). Kombine
egzersizler, insiilin hassasiyetini, lipid profilini (diisiik trigliserid, yiiksek HDL
kolesterol) ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 iyilestirerek obeziteyle iliskili
komorbidite riskini azaltir. HIIT nin kombine programlara entegrasyonu, zaman
kisitlamasi olan bireyler i¢in etkin bir strateji sunar (Boutcher, 2011). Kombine
egzersiz programlarinin tasarimi, bireyin hedeflerine, fiziksel uygunluk diizeyine
ve saglik durumuna gore oOzellestirilmelidir. Obez bireylerde kombine
programlar, haftada 150 dakika aerobik egzersiz ve 2 giin diren¢ egzersizi
seklinde uygulanabilir, bu da hem kilo kaybin1 hem de kas kiitlesi korunmasini
optimize eder.

Bireysellestirilmis Egzersiz Programlar

Egzersiz programlarinin etkinligi, bireyin saglik durumu, fiziksel kapasitesi,
yas, cinsiyet ve yasam tarzi gibi faktorlere gore uyarlanmasima baglidir.
Bireysellestirilmis egzersiz programlari, obez bireylerin fiziksel ve psikolojik
ihtiyaglarini karsilayarak bagliligi ve siirdiiriilebilirligi artirir (Donnelly ve dig.,
2009). Kardiyovaskiiler hastaligi olan bireyler i¢in diisiikk yogunluklu aerobik
egzersizler (yliriiyiis veya su aerobigi) tercih edilirken, geng ve saglikli bireyler
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HIIT gibi yiiksek yogunluklu programlardan daha fazla fayda gorebilir (Gibala
ve dig., 2014). Egzersiz programlarinin tasarimi sirasinda, bireyin mevcut fiziksel
uygunluk diizeyi degerlendirilmeli ve progresif bir yaklagim benimsenmelidir.
Baslangigta 20-30 dakika diisiik yogunluklu yiirliylisle baglanabilir ve zamanla
yogunluk ve siire artirilabilir (Donnelly ve dig., 2009).

Bireysellestirilmis programlar, egzersiz tercihlerini ve giinliik rutinleri dikkate
alarak tasarlanmalidir. Evde yapilabilecek egzersizler (viicut agirligi egzersizleri,
diren¢ bantlar1) veya grup aktiviteleri (dans, yoga), obez bireylerin katilimini
artirabilir. Ayrica, saglik profesyonellerinin (fizyoterapistler, egzersiz
fizyologlar1) rehberligi, programlarin giivenli ve etkili bir sekilde uygulanmasini
saglar. Bireysellestirilmis yaklagimlar, obezite yonetiminde uzun vadeli basariy1
destekleyen temel bir unsurdur ve motivasyonu artirarak egzersiz aligkanliginin
kazanilmasina katkida bulunur.

Davranissal Stratejiler ve Siirdiiriilebilirlik

Egzersiz programlarmin  uzun vadeli siirdiiriilebilirligi, davranissal
stratejilerle  desteklendiginde artmaktadir. Obez bireylerde egzersiz
aliskanliklarinin gelistirilmesi, motivasyon, 6z-yeterlik ve sosyal destek gibi
psikolojik faktorlere baglhdir (Wing & Hill, 2001). Hedef belirleme, bireylerin
egzersiz programlaria bagliligini artiran etkili bir stratejidir; Haftalik adim sayist
veya egzersiz siiresi gibi spesifik ve ulasilabilir hedefler motivasyonu gii¢lendirir.
llerlemenin izlenmesi, giyilebilir teknolojiler, aktivite takip cihazlar1 veya
egzersiz giinliikkleri araciligiyla gergeklestirildiginde, bireylerin farkindaligini ve
bagliligini artirir (Donnelly ve dig., 2009).

Sosyal destekler; aile, arkadaglar veya egzersiz gruplar araciligiyla
saglandiginda, obez bireylerin egzersiz programlarina katilimini ve devamliligini
artirmaktadir (Gorin ve dig., 2005). Grup temelli egzersiz programlari, sosyal
etkilesimi artirarak motivasyonu gii¢lendirebilir. Ayrica, bilissel-davranissal
terapi (CBT) temelli yaklasimlar, egzersize yonelik olumsuz tutumlar
degistirmek ve 6z-diizenleme becerilerini gelistirmek i¢in kullanilabilir (Cooper
ve dig., 2010). Bu stratejiler, egzersiz programlarinin obezite yonetiminde uzun
vadeli basariy1 saglamada kritik bir rol oynar. Bireylerin egzersizle iliskili olumlu
deneyimler yasamasi (eglenceli aktiviteler veya sosyal destek), uzun vadeli
baglilig1 artirir.

Uygulama Zorluklar1 ve Céziim Onerileri

Obezite yonetiminde egzersiz programlarinin uygulanmasinda karsilasilan
zorluklar arasinda zaman kisitlamalari, diisiik motivasyon, fiziksel sinirlamalar
(eklem agrilari) ve sakatlanma korkusu yer almaktadir Bu zorluklarin iistesinden
gelmek i¢in, egzersiz programlar1 bireylerin yasam tarzina entegre edilecek
sekilde tasarlanmalidir. Kisa stireli HIIT seanslar1 veya evde yapilabilecek diisiik
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etkili egzersizler, zaman kisitlamasi olan bireyler i¢in uygun olabilir Fiziksel
sinirlamalar1 olan bireyler icin, su aerobigi, sandalye egzersizleri veya diisiik
etkili yoga gibi aktiviteler dnerilebilir (Gibala ve dig., 2014).

Motivasyonu artirmak igin, eglenceli ve gesitlendirilmis egzersiz tiirleri (dans,
grup sporlart veya doga yiiriiyiisleri) kullanilabilir. Saglik profesyonellerinin
rehberligi, programlarin giivenli ve etkili bir sekilde uygulanmasini saglar.
Egzersiz fizyologlar veya fizyoterapistler, bireylerin fiziksel kapasitesine uygun
programlar tasarlayarak sakatlanma riskini minimize edebilir. Ayrica, teknoloji
destekli miidahaleler obez bireylerin egzersiz programlarina erisimini ve
bagliligini artirabilir. Teknolojinin egzersiz programlarina entegrasyonu; sanal
gerceklik temelli egzersiz uygulamalart veya yapay zekda destekli
bireysellestirilmis programlar obezite yonetiminde yenilik¢i yaklasimlar
sunabilir. Bu ¢6ziim Onerileri, egzersiz programlarinin obez bireyler arasinda
yayginlagmasini ve siirdiiriilebilirligini desteklemektedir.

Sonug¢

Egzersiz, obeziteyle miicadelede fizyolojik ve biyokimyasal diizeyde
sagladigi faydalarla (enerji dengesinin diizenlenmesi, metabolik sagligin
iyilestirilmesi ve komorbidite riskinin azaltilmasi) temel bir tedavi stratejisi
olarak 6ne c¢ikmaktadir. Diizenli egzersiz, enerji harcamasini artirarak adipoz
doku kiitlesini azaltir, insiilin hassasiyetini iyilestirir boylelikle proinflamatuar
sitokinlerin ekspresyonunu baskilar ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 destekler
(Donnelly ve dig., 2009). Egzersiz ayn1 zamanda genel metabolik saglik ve iyilik
hali tizerinde olumlu etkiler yaratmasiyla da 6nem kazanmaktadir. Egzersiz, obez
bireylerin yasam kalitesini iyilestirerek depresyon, anksiyete ve diisiik 6zsaygi
gibi psikolojik sorunlar1 azaltir (Craft & Perna, 2004). Ayrica, egzersizin sosyal
ve ekonomik faydalari, saglik sistemleri tizerindeki yiikii azaltarak obeziteyle
iligkili saglik harcamalarini diisiirme potansiyeline sahiptir (Dee ve dig., 2014).
Egzersizin bu ¢ok yonlii faydalari, obeziteyi yalnizca bir estetik veya fiziksel
durum olarak degil, ayn1 zamanda sistemik bir saglik sorunu olarak ele alan
biitiinciil bir yaklasimin gerekliligini vurgular.

Egzersiz tiirlerinin ¢esitliligi ve obezite yonetimindeki etkinligi, bireylerin
fiziksel uygunluk diizeylerine, saglik durumlarina ve yasam tarzlarina uygun
olarak tasarlanmis programlarla daha da artmaktadir. Bu nedenle, egzersiz
programlarinin yayginlastirilmasi ve bireysellestirilmesi, obeziteyle miicadelede
halk sagligi politikalarinin temel bir bileseni olmalidir. Sonug olarak, egzersiz,
obezite yonetiminde yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda psikolojik ve
sosyal iyilik hali ag¢isindan da vazgecilmez bir aragtir ve multidisipliner bir
yaklasimla desteklendiginde uzun vadeli saglik kazanimlarn saglayabilir.
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Spor Yonetiminde Kriz ve Etik ikilemler:
Kurumsal Itibarin Korunmasi

Gokhan Acar' & Kayhan Serin’

Giris
Spor yonetimi, yiiksek goriiniirlik, cok paydasli yap1 ve toplumsal
hassasiyetler nedeniyle krizlere kars1 oldukea kirilgan bir alandir. Spor kurumlar;
medya, taraftarlar, sponsorlar, diizenleyici kurumlar ve sporcular gibi farkli
paydaslarin beklentilerini aynt anda yonetmek durumundadir. Bu karmasik
yapida ortaya cikan krizler yalnizca operasyonel siirecleri sekteye ugratmakla
kalmaz, ayn1 zamanda kurumun etik imaji1 ve kurumsal itibar {izerinde uzun
vadeli olumsuz etkiler dogurabilir. Dolayisiyla spor organizasyonlarinin kriz
yonetimi siireglerinde etik ilkeleri goz Onilinde bulundurarak stratejik kararlar

almasi, kurumsal itibarin korunmasi agisindan yasamsal bir gerekliliktir (Mong
vd., 2022).

Kriz donemlerinde spor yoneticilerini en ¢ok zorlayan unsurlardan biri, krizin
tiirli, paydaglarin sorumluluk atfi ve kurumun gecmis itibar1 gibi degiskenlerin
dogru analiz edilmesidir. Bu baglamda Durumsal Kriz Iletisimi Teorisi
(Situational Crisis Communication Theory, SCCT) yoneticilere stratejik bir
gerceve sunmaktadir. SCCT’ye gore, kurumlar krize iligkin sorumluluk
derecelerine gore “reddetme (deny)”, “azaltma (diminish)” ya da “yeniden insa
(rebuild)” stratejilerinden birini benimseyebilir (Coombs, 2007; Coombs &
Holladay, 1996). Bu stratejilerin se¢iminde kurumun kriz gecmisi, paydaslarla
iligkileri ve mevcut itibar diizeyi belirleyici olmaktadir (Castonguay & Lowes,
2022). Kriz iletisimi baglaminda yapilan arastirmalar, kamuoyunun duygusal
tepkilerinin ve kriz anlatisinin ger¢evelenme bigiminin kurumun itibari tizerinde
dogrudan etkili oldugunu gostermektedir (Liu & Kim, 2011).

Spor kurumlarinda etik ikilemler genellikle adalet, dopingle miicadele,
seffaflik, ¢ikar c¢atigmalari, sporcu haklari ve toplumsal beklentiler ekseninde
ortaya ¢ikmaktadir. Bu ikilemlerle basa ¢ikmak yalnizca yonetsel becerilerle
degil; kurumun etik kdltiirli, paydaslarla kurdugu giiven iligkisi ve kriz oncesi
itibar sermayesiyle de yakindan iligkilidir. Etik degerlere dayali bir yonetisim
yaklagimi, kriz anlarinda paydaslarin algilarini olumlu yonde sekillendirebilir ve
kurumun mesruiyetini giliglendirebilir. Bununla birlikte, kriz sonrasinda

! Prof. Dr., Usak Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0002-3617-1958
2 Dr., Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
ORCID: 0000-0002-4927-733X
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yiiriitiilen iletisim stratejileri de itibarin yeniden insasinda belirleyici bir role
sahiptir (LaGree vd., 2019).

Sonug¢ olarak, spor yonetiminde kriz ve etik ikilemler, kurumsal itibari
dogrudan etkileyen iki kritik boyutu temsil etmektedir. Etik karar verme siirecleri
ile itibar yonetimi arasindaki bu dinamik iligkinin biitiinciil bi¢imde incelenmesi,
hem kuramsal hem de uygulamali agidan 6nem tasimaktadir. Bu calisma
kapsaminda, spor kurumlarinin kriz 6ncesi hazirliklari, etik risk analizleri, kriz
anindaki iletisim ve karar siirecleri, paydas tepkileri ve itibar onarma stratejileri
sistematik olarak ele alinarak uygulamaya doniik oneriler gelistirilecektir.

Spor Yonetiminde Kriz Olgusunun Kavramsal Temelleri Kriz, kurumlarin
normal igleyisini tehdit eden, yiiksek belirsizlik i¢eren ve hizli tepki gerektiren
beklenmedik olaylar olarak tanimlanmaktadir (Bundy vd., 2016; Shrivastava,
1986). Coombs (2007), krizi kurumun itibarin1 tehdit eden, acil karar alma
gerekliligi doguran ve paydas giivenini zedeleme potansiyeline sahip bir siire¢
olarak acgiklamaktadir. Bu baglamda krizler, genellikle ii¢ ortak 6zellige sahiptir:
(a) kurum agisindan ciddi tehdit unsuru igermesi, (b) beklenmedik bigimde ortaya
cikmasi ve (c) hizli tepki gerektirmesi.

Spor yonetimi agisindan kriz kavrami, diger sektorlerden farkli bazi 6zellikler
tagimaktadir. Spor kurumlart yiiksek kamu goriiniirliigiine, medya baskisina ve
¢ok yonlii paydas iligkilerine sahip yapilardir. Taraftar, medya, sponsor ve
yonetim iiggeninde yasanan bir ¢atisma ya da etik ihlal, kisa siirede kurumsal
itibar1 zedeleyebilmektedir (Brown & Billings, 2013). Ayrica spor kurumlarinin
genellikle yar1 kamusal niteligi, kriz siire¢lerinde sosyal sorumluluk, etik hesap
verebilirlik ve kamusal giivenin korunmasi gibi ek baskilar yaratmaktadir. Bu
nedenle kriz, yalnizca operasyonel bir aksama degil, ayn1 zamanda bir itibar ve
mesruiyet sorunu olarak degerlendirilmektedir.

Krizlerin Tiirleri Spor kurumlarinda krizler genellikle dort ana kategoride
incelenmektedir: operasyonel, etik, itibar ve iletisim krizleri.

Operasyonel krizler, altyapi arizalari, miisabaka organizasyon hatalar1 veya
giivenlik zafiyetleri gibi dogrudan kurumun faaliyetlerini aksatan olaylardir.

Etik krizler, doping, yolsuzluk, cinsel istismar veya ayrimeilik gibi davranissal
ve normatif ihlalleri icermektedir (Brown & Billings, 2013).

Itibar krizleri, kurumun veya paydaslarinin davranislar1 sonucu olusan giiven
ve mesruiyet kaybimi temsil etmektedir (Bundy vd., 2016).

Iletisim krizleri ise yanls bilgilendirme, sosyal medya kaynakl bilgi kirliligi
veya basinla yetersiz iletisim gibi durumlarda ortaya ¢ikmaktadir.
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Spor alaninda kriz tipolojileri lizerine yapilan galismalar “or., Establishing a
Typology of Sports-Related Crises’ Brown-Devlin & Brown (2020), kriz
tiirlerinin sorumluluk diizeyi ve kamu algisi agisindan farklt sonuglar
dogurdugunu gostermektedir. Bu bulgu, spor kurumlarinin kriz yonetimi
stratejilerini durumsal olarak uyarlamalarim gerektirmektedir.

Spor Sektoriinde Kriz Dinamikleri Spor kurumlarint diger sektdrlerden
ayiran en belirgin 6zellik, medya ve kamuoyunun yogun ilgisidir. Krizler, bu
gorilintirliik sayesinde kisa siirede genis kitlelere ulasmakta ve kurumun itibari
hizla zedelenebilmektedir. Koerber & Zabara (2017), spor kuliiplerinde kriz
iletisiminin basarisinin, taraftar dayanigmasi ve medya yoOnetimi ile dogrudan
iligkili oldugunu belirtmektedir.

Spor medyasinda duygusal ve dramatik anlatilarin 6ne ¢ikmasi, kriz algisini
giiclendirmektedir. Ozellikle sosyal medya platformlari, krizin yayilimmi
hizlandirmakta ve kontroliinii zorlastirmaktadir (McGuire & Forbes, 2024). Bu
durum, kriz iletisiminin yalnizca bilgi yonetimi degil, ayn1 zamanda alg1 ve
duygu yonetimi boyutunu da icermesi gerektigini gostermektedir. Spor
kurumlari, yiiksek goriiniirliik nedeniyle ‘“sembolik temsil” rolii istlenir;
dolayisiyla krizler yalnizca kurumu degil, ayn1 zamanda sporu bir kiiltiirel deger
olarak etkileyebilir (Winand et al., 2019).

Kriz Yonetiminin Kuramsal Cerceveleri Kriz yonetimi, spor kurumlarinin
itibarin1 koruma siirecinde temel bir alan olarak goriilmektedir. Bu baglamda, {i¢
kuramsal yaklasim one ¢ikmaktadir: Durumsal Kriz lletisimi Teorisi (SCCT),
Imaj Onarim Teorisi (IRT) ve Itibar Restorasyon/Yenilenme Yaklasimi
(Coombs, 2007).

Durumsal Kriz Iletisimi Teorisi (Situational Crisis Communication
Theory — SCCT) Coombs (2007) tarafindan gelistirilen SCCT, kurumlarin kriz
tiriine ve algilanan sorumluluk diizeyine gore uygun iletisim stratejilerini
belirlemelerini 6nerir. Teori, krizleri “kurban”, “kaza” ve “niyetli” olmak tizere
i¢c kategoriye ayirarak, her birine uygun stratejik yanit bigimleri (6rnegin
reddetme, azaltma, yeniden insa etme) dnermektedir (Brown & Billings, 2013).

Spor baglaminda yapilan ¢aligmalar, SCCT nin kriz durumlarinda taraftar
algilarin1 yonlendirmede etkili oldugunu gostermektedir (Frederick vd., 2023).
Ozellikle profesyonel liglerde, kurumun gec¢mis itibarinin kriz tepkisi iizerindeki
belirleyici rolii vurgulanmaktadir.

imaj Onarim Teorisi (Image Repair Theory — IRT) Benoit (1997)
tarafindan gelistirilen Imaj Onarim Teorisi, kurumlarin kamuoyu nezdinde giiven
ve itibarlari1 yeniden tesis etmek i¢in kullanabilecekleri iletisim stratejilerini
agiklar. Bu stratejiler arasinda reddetme, sorumlulugu azaltma, diizeltici eylem
ve 0ziir dileme yer almaktadir.
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Spor kurumlarinda IRT, genellikle etik ihlaller veya performans skandallari
sonrasinda kurumun 6z imajint yeniden insa etme siirecinde kullanilmaktadir
(Brown & Billings, 2013). Ayrica IRT nin SCCT ile birlikte kullanimi, stratejik
(neden/niyet) ve taktiksel (nasil) boyutlari bir araya getirerek daha biitiinciil bir
kriz yonetimi gergevesi olusturmaktadir.

itibar Restorasyon ve Yenilenme Yaklasim itibar restorasyonu yalmzca
kriz sonrasi iletisimle sinirli degildir; ayni zamanda kurumun kiiltiirel, etik ve
stratejik donilisiimiinii kapsar. Seeger vd., (2005), “yenilenme” kavramini,
kurumlarin krizden Ogrenerek siirdiiriilebilir giiven insasi yapmasi olarak
tanimlamaktadir. Bu siirecte liderlik degisimi, organizasyonel yeniden yapilanma
ve marka kimligi doniigiimii 6nemli rol oynamaktadir.

Welch (2019) tarafindan gelistirilen 4R modeli (Replace, Restructure,
Redevelop, Rebrand), kurumlarin kriz sonrasi yeniden yapilanma siireglerinde
sistematik bir yol haritas1 sunmaktadir. Bu model, spor kurumlarinin kriz sonrasi
stratejik yenilenme siireclerinde uygulanabilir bir ¢erceve olusturmaktadir.

Spor kurumlarinda krizlerin dogasi, medya etkisi ve paydas cesitliligi
nedeniyle karmasiktir. Bu nedenle, kriz yonetiminde SCCT ve IRT nin birlikte
kullanilmasi, kurumun sorumluluk diizeyi ve imaj yonetimi arasindaki dengeyi
saglamaya yardimci olur. Itibar restorasyonu ve yenilenme yaklasimlari ise,
krizin oOtesinde siirdiiriilebilir giiven insast agisindan Onem tagimaktadir.
Boylelikle, spor kurumlari yalnizca krizden ¢ikmakla kalmaz, ayni zamanda daha
direngli bir orgiitsel yap1 olusturabilir (Brown & Billings, 2013).

Etik ikilemler ve Yonetsel Karar Verme Siirecleri Etik ikilem,
yoneticilerin karar alma siireglerinde birden fazla deger arasinda tercih yapmak
zorunda kaldig1 durumlardir. Spor yonetiminde bu ikilemler, hem bireysel hem
de kurumsal diizeyde karar vericilerin karsilastig1 6zgiin zorluklari igermektedir.
(Rainer vd., 2018). Asagida bu siiregler, spor alanina 6zgii etik modellerle birlikte
incelenmektedir.

Spor Yonetiminde Etik Karar Alma Modelleri Spor yoneticileri igin etik
karar alma siirecleri, is diinyasindaki genel modellerle paralel olmakla birlikte
spora 6zgii dinamikler icerir. Malloy & Zakus (1995) tarafindan onerilen spor
yoneticiligi baglaminda etik karar verme yaklasimi; durum analizi, paydaslarin
belirlenmesi, alternatiflerin degerlendirilmesi ve sonucun gozden gegirilmesini
kapsayan adimlari i¢erir (Malloy & Zakus, 1995). Bu klasik model, 6zellikle spor
alaninda karar vericilerin ¢ok aktorlii ortamlarla (sporcular, sponsorlar, halk,
federasyonlar) karsilasmalarina uyarlanabilir.

Buna ek olarak, Young vd., (2024) Kanada’daki spor orgiitlerinde yiiriittiikleri
calismada, spor baglamina 6zgii etik yonelimlerin taninmasi ve etik karar alma
Olceklerinin  gelistirilmesi gerektigini vurgulamislardir. Bu c¢alisma, spor
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diinyasindaki karar vericilerin heuristik yaklagimlarin1 ve etik ydnelimlerini
aciklama potansiyeli tasimaktadir (Young vd., 2024).

Etik karar alma modelleri genellikle normatif kuramsal yaklasimlarla
desteklenir (6rnegin faydacilik, deontoloji, erdem etigi) ve bunlarin spora
uyarlanmasi gereklidir. Ancak spor yonetiminde “oyun kurali adaleti”, rekabet
tutarlilig1 gibi 6zel kavramlar devreye girdiginde, karar vericilerin standard etik
kurallarla ¢atisma yasayabilecegi unutulmamalidir (Malloy & Zakus, 1995).

Kurumsal Etik Ikilemler: Doping, Yolsuzluk, Cikar Catismasi, Seffafhik
Sorunlar1 Spor yonetiminde siklikla karsimiza cikan etik ikilemler asagidaki
basliklarda gruplanabilir:

Doping Doping konusu, sporun temel ilkesine (adil yarig) dogrudan meydan
okuyan bir etik ikilem kaynagidir. Bir federasyon ydneticisi, sporcunun
performansini  artirma talebini, kurumun itibarim1 koruma ve kurallarin
biitiinliigiinii  siirdiirme  yiikiimliiliikleriyle celiskili bir bicimde yonetmek
durumunda kalabilir. Bu durumda, yoneticinin etik sorumlulugu sadece kural
ihlalini engellemek degil, ayn1 zamanda kurumun diiriistlitk ve adalet ilkeleriyle
tutarli hareket etmektir (Zhang vd., 2016).

Yolsuzluk ve Kayirma (Riisvet) Uluslararasi spor yonetiminde yolsuzluk
riskleri oldukga yiiksektir. Ornegin, spor organizasyonlarinin ihale siireglerinde
kayirmalari, menfaat transferlerinin ya da riigvet temellerinin varlig1 sik¢a dile
getirilir (Philippou & Hines, 2021). Bu tiir durumlar, yoneticileri “paydaslara
fayda saglama” ile “etik kurallara uyum” arasinda tercihe zorlamaktadir.

Cikar Catismas1 Yoneticilerin aym1 zamanda sponsorluk, sponsorluk
sozlesmeleri, yatirim iligkileri ya da ticari faaliyetlerle baglantis1 varsa ¢ikar
catigmast riski belirmektedir. Ornegin, bir spor federasyon baskaninin ayni
zamanda bir spor ekipmani firmasinda c¢ikar ortakligi varsa, satin alma
kararlarinda tarafsizlik ilkesi zedelenebilir. Bu tiir durumlarda yoneticilerin seffaf
davranmasi ve gerekirse rol ayirimi uygulamasi gereklidir (Davis & Snead,
1982).

Seffafik Sorunlar1 Kurumsal seffaflik, spor oOrgiitlerinin karar alma
stireclerini, mali yapilarin1 ve i¢ kontrol sistemlerini paydaslara agiklamasini
gerektirir. Arastirmalar, seffafligin artirilmasinin kurumsal giiveni destekledigini
ve yolsuzlukla miicadelede kritik olduguna isaret etmektedir (Costa vd., 2025).
Diger yandan, bazi yoneticiler stratejik sebeplerle bilgi saklayabilir ya da
yayinlamaktan kaginabilir. Bu durum, etik ikilemler yaratir: kurumun rekabet
avantajini koruma arzusu ile kamuoyuna hesap verme yiikiimliiliigii ¢atigabilir.

Bu dort alan (doping, yolsuzluk, c¢ikar catismasi, seffaflik) birlikte
disiiniildiigiinde, spor yonetiminde kurumsal etik ikilemler olduk¢a karmasik
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hale gelir. Karar vericiler, hem sportif hem de finansal ve itibari diizeyde denge
gozetmek durumundadir (Philippou & Hines, 2021).

Kriz Anlarinda Etik Sorumluluk ve Yonetsel Hesap Verebilirlik Kriz
donemleri —o6rnegin doping skandallari, finansal usulsiizliikler, medya ifsalari—
kurumlarin itibarini hizla tehdit eden anlar olur. Bu dénemlerde yoneticiler, hem
hizli karar almak hem de etik sorumlulugu gbézetmek zorundadir (Leoni vd.,
2021). Kisaca ele alirsak:

Hesap verebilirlik (accountability) ilkesi; kriz sirasinda yoneticilerin
kararlarinin gerekcelerini agik bicimde sunma yiikiimliiliigiinii dogurur. Bu,
paydaslara kars1 glivenin yeniden tesis edilmesine katki saglar.

Kriz iletisimi ve seffaflik, kriz aninda "suskun kalma" ya da bilgi saklama
egilimlerine karsi bir denge unsuru olarak devreye girer. Kosullar belli oldugunda
diiriist ve zamaninda agiklamalar yapmak, itibarin zedelenmesini azaltabilir.

Sorumluluk iistlenme (responsibility), hatali kararlarin ya da sistemsel
eksikliklerin kabul edilmesi ve diizeltici adimlarin gosterilmesi demektir. Bu
tutum, toplumun kurumlara olan giivenini kismen koruyabilir (Rainero &
Modarelli, 2020).

Ayrica, kriz durumlarinda acil ve 6nemli kararlar gerekir, bu da yoneticileri
etik kurallar ile pragmatik ihtiyaclar arasinda baski altinda birakabilir. Bu
nedenle, dnceden belirlenmis kriz etik protokollerine sahip olmak kritik dnem
tagimaktadir. Kriz ve etik sorumluluk iliskisinde, yoneticilerin sadece performans
hedefini degil, orgiitiin degerlerini ve paydas beklentilerini de gozetmeleri
gerekmektedir (Leoni vd., 2021).

Etik Liderligin Kriz Yonetimindeki Rolii Etik liderlik, kriz sirasinda
kurumun davranigina yén veren onemli bir unsurdur. Etkili bir etik lider, kriz
ortaminda asagidaki rolleri iistlenebilir:

Rol model olma: Etik lider, zor durumlardaki kararlarinda deger temelli
davranarak, ¢alisanlara ve paydaslara rehberlik eder (Constandt vd., 2020).

Kurumsal iklimin belirlenmesi: Etik liderler, kurumda etik bir iklimin
olugmasina katkida bulunur; calisanlarin etik ihlalleri dile getirebilecekleri bir
ortam saglarlar. Bu da krize erken miidahale olanag1 yaratir.

Hesap verebilirlik kiiltiirii tesis etme: Etik lider, kurumsal hesap verebilirlik
stireclerini destekler ve krizle ilgili kararlarin seffaf olmasini ve gerekgelerinin
kamuoyuyla paylasilmasini tesvik eder (Gardiner vd., 2017).

Catismalari yonetme ve uzlastirma: Kriz anlarinda ¢ikar gruplar1 arasindaki
catismalar artabilir. Etik lider bu catismalari deger temelli bir yaklagimla
dengelemeye calisir.
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Moral motivasyon saglama: Kriz donemlerinde yoneticilerin ve galisanlarin
moral davranigini korumasi zor olabilir. Etik liderler, krizle miicadelede
degerlerin 6nemini vurgulayarak orgiitsel baglilig1 stirdiirmeye calisir.

Etik liderligin suglamalar1 azaltma, yonetsel mesruiyeti koruma ve itibarin
yeniden tesis edilmesinde kritik oldugu one siiriilmektedir (Bashir & Hassan,
2020; Hassan, 2019).

Durumsal Kriz iletisimi Teorisi (SCCT) ve Spor Kurumlarinda
Uygulamalar1  Durumsal Kriz Iletisimi Teorisi (Situational Crisis
Communication Theory—SCCT), W. Timothy Coombs’un gelistirdigi ve kriz
anlarinda itibar1 korumaya odaklanan strateji se¢cimini agiklayan bir ¢ercevedir
(Coombs, 2007). SCCT, nedensel atif yaklasimindan beslenir ve paydaslarin
kuruma yiikledikleri sorumluluk atfinin itibar tehdidini belirledigini
vurgulamaktadir. Strateji secimi ii¢ girdiye dayanir: (i) baslangi¢ sorumlulugu
(initial crisis responsibility), (ii) kriz ge¢misi (crisis history) ve (iii) 6nceki itibar
(prior reputation) (Coombs & Holladay, 2022).

SCCT krizleri ti¢ kiimeye ayirir:

Kurban (victim): Dogal afet, siber saldiri, sdylenti gibi digsal nedenler;
kurumun sorumlulugu diigiiktiir.

Kaza (accidental): Niyet dig1 hatalara bagli olaylar; orta diizey sorumluluk atfi
s0z konusudur.

Onlenebilir/ kasti (preventable/intentional): Ihmalkarlik veya etik disi
davranis; yiiksek itibar tehdidi ve ytliksek sorumluluk algis1 (Coombs, 2007).

Bu kiimelere karsilik gelen temel yanit setleri: reddetme (deny), indirgeme
(diminish), yeniden insa (rebuild) ve destekleyici/ giiclendirici ylireklendirme
(bolster) stratejileridir. Reddetme, krizi kurumla iliskisizlestirir; indirgeme,
etkiyi/ kusuru baglama oturtur; yeniden insa, 6ziir, tazmin ve iyilestirici eylem ile
acik sorumluluk alir; yiireklendirme, olumlu ge¢mis ve paydas destegini hatirlatir
(Coombs, 2007). SCCT ayrica her durumda gegerli temel yanitlar1 6nerir: talimat
verici (instructing) ve uyarlayici/duyarlilik (adjusting) mesajlari; sorumluluk
arttikga bunlarin iizerine 6ziir/ telafi katmanlar eklenir.

Reddetme stratejileri (6rnegin basit reddetme, suglamalar1 yoneltme, sucu dig
aktorlere atma) krizin kurumla higbir ilgisi olmadigini iddia eder.

Indirgeme  stratejileri  (6rnegin  mazeret gdsterme, olasi  zararmn
kiiglimsenmesi, durumu baglama) kurumun sorumlulugu azaltmaya ya da krizin
etkisini minimalize etmeye calisir.
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Yeniden insa stratejileri (6zlr dileme, tazminat sunma, iyilestirici eylemler
taahhiidii) kurumun sorumlulugu kabul edip itibarim1 yeniden insa etmeye
doniiktiir.

Yiireklendirme stratejileri ise kurumun gegcmisteki olumlu rollerini hatirlatma,
paydaslara tesekkiir etme ya da kuruma duyulan giiveni uyandirmaya caligsma
yoniinde uygulamalar icerir (Coombs, 2007).

SCCT’nin Onerdigi strateji se¢imi, kurumun kriz sorumlulugu algisini
minimize etmek veya yeniden yonlendirmek suretiyle itibar zararin
sinirlandirmay1 hedefler (Coombs, 2007; Coombs & Holladay, 2022).

Son yillarda SCCT, paydas duygulanimini daha iyi agiklamak i¢in “ahlaki
ofke (moral outrage)” boyutuyla genisletilmistir; bdylece kriz degerlendirmesi
sorumluluk, olumsuzluk ve ahlaki 6fkenin ii¢lii etkilesimiyle okunur (Coombs &
Tachkova, 2023).

SCCT’nin Spor Alanina Uyarlanmasi Spor kurumlar (ligler, federasyonlar,
kuliipler) yiiksek goriiniirliik, yogun medya ilgisi ve ¢oklu paydas baskisi
nedeniyle krizlere itibar-merkezli maruziyeti yiiksek alanlardir. SCCT bu
baglamda; (i) olay1 dogru kiimeye yerlestirmek, (ii) sorumluluk atfin1 5ngérmek
ve (iii) buna uygun iletisim plani tasarlamak i¢in gii¢lii bir sablon sunmaktadir.
Doping, etik ihlal ve yolsuzluk gibi vakalar ¢cogu kez dnlenebilir kiimeye girer ve
yeniden inga stratejileri (6zir, telafi, reform) beklenir. Dogal afet/ siber saldiri
gibi digsal vakalarda kurban gergevesi ve temel yanitlar 6ne cikar. Taraftar
kimligi/bagliligi, sponsor iligkileri ve medya goriiniirliigii, stratejinin algisal
ciktisin1 kuvvetle modere etmektedir (Brown-Devlin, 2018; Billings vd., 2018).

Spor literatiirlinde Athlete Reputational Crises (ARC) calismalari, sporcu
merkezli skandallarin kuliip/lig itibarina tagma etkisini ve SCCT stratejilerinin bu
baglamdaki performansini gostermistir (Brown & Billings, 2013).

10C (Uluslararasi1 Olimpiyat Komitesi): Doping ve ev sahipligi siireclerine
dair etik tartismalarda kimi zaman reddetmeye basvurmus; strdiiriilebilir itibar
icin telafi, seffaflik ve hesap verebilirlik vurgularini artirmistir. Kiiresel ve
kiiltiirler-tistii kamuoyu baskisi, tekil bir strateji yerine evrilen bir yanit setini
zorunlu kilmaktadir. Bu 6rnekde 6ne ¢ikan ortak husus, kurumlarin baglangigta
daha savunmaci stratejiler (reddetme/indirgeme) tercih ederken, zaman iginde
kriz baskisi, medyada yayilan olumsuz cercevelemeler ve paydas beklentileri
nedeniyle daha kapsayici, seffaf ve yeniden insa odakli stratejilere kaymak
zorunda kalmalaridir. Spor kurumlarinin yiiksek goriiniirliikleri nedeniyle medya
ve kamuoyu tepkileri ¢ok daha hizli yayilir; bu da SCCT nin stratejik yaklagimini
daha kritik hale getirir (Brown-Devlin, 2018; Frederick & Pegoraro, 2023).
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Medya Cercevelemesi ve Dijital Platformlarin Rolii Cerceveleme
(framing), kriz aktorlerinin kamu Oniindeki konumunu (“magdur”, “fail”,
“kurtaric1”) sekillendirir ve itibar sonucunu dogrudan etkiler. Dijital platformlar,
krize dair anlatiyr orgiitten bagimsiz bigimde g¢ogaltir; boylece bilgi formu
(metin/gorsel/video), kaynak (kurum/igiincii taraf) ve mesaj tonu paydas
tepkisini belirgin bigimde etkiler (Liu vd., , 2011). Sosyal medyanin hiz/ yayilim
kapasitesi, c¢ift yonlii etkilesim ve cergeve rekabetini artirarak, kurumlarin
yalnizca “dogru” stratejiyi se¢mesini degil, bunu zamaninda, uygun tonda ve
dogru kanaldan iletmesini gerektirir (Cheng, 2018). Spor baglaminda taraftar
sOylemleri ve kullanici {iretimli igerik, oOrgiitsel mesajlarin  yeniden
gercevelenmesi yoluyla stratejinin algisal etkisini giiclendirebilir ya da
zayiflatabilir (Brown-Devlin, 2018; Winand et al., 2019).

Spor kurumlar1 6zelinde, sosyal medya icerikleri, taraftar tartigmalari, igerik
analizleri ve tematik analizler bu ¢ergevelemelerin nasil iiretildigini ve kurumsal
yanitlarla nasil etkilesim kurdugunu inceleyen calismalarda ele alinmaktadir
(Frederick & Pegoraro, 2023). Bu c¢alismalar, SCCT’nin sosyal medya
uygulamalarina entegrasyonunu destekleyen teorik ve ampirik zemin sunar.
Ornegin, kurumlarin sosyal medya hesaplarinda yaptif1 paylasim tonu,
zamanlamasi, paydaglar1 etiketleme stratejisi ayrica krize dair cergeveleme
(6rnegin “kurum da magdur” vurgusu, “sorumluluk iistlenme” vurgusu)
bigimlendirmesi agisindan incelenebilir (Coombs & Tachkova, 2023).

Ozetle, SCCT yaklagimi spor kurumlarinda kriz iletisimini analiz etmek igin
giiclii bir c¢erceve saglar. Ancak bu yaklasimin uygulanmasinda, medya
cerceveleme dinamikleri, dijital iletisim araglarmin etkilesimi ve krizlerin
“yapiskan” dogas1 gibi faktorlerin goz Oniinde tutulmasi gerekir. Spor
kurumlarinin yiiksek ol¢lide medya goriiniirliigii ve kamuoyu baskisina maruz
olmasi nedeni ile SCCT nin stratejik dngoriileri, planli ve ¢evik iletisim eylemleri
ile desteklenmelidir (Brown-Devlin, 2018; Coombs & Tachkova, 2023).

Etik Karar Verme ile Kurumsal itibar Arasindaki Dinamik iliski
Kurumsal itibar, paydas algis1 agisindan oOrgiitiin giivenilirlik, sorumluluk,
biitiinliik ve tutarliligini1 yansitan kritik bir degerdir. Etik karar verme siireci ise
yoneticilerin ve orgiit mensuplarinin dogru-yanlis, adalet ve ¢ikar ¢atigmalar1 gibi
ahlaki kriterlerle karar alma siireglerini ifade etmektedir (Winand et al., 2019).
Bu iki olgu arasindaki iliski, 6zellikle kriz anlarinda kurumlarin siirdiiriilebilirligi
agisindan hayati 6neme sahiptir.

Etik karar verme siirecinde yoneticiler cogu zaman normatif degerler (6rnegin
diiriistliik, adalet, seffaflik) ile geleneksel performans hedefleri (kérllik, biiyiime,
rekabet tistiinliigii) arasinda sikisirlar. Bu ikilem durumlarinda verilen kararlarin
hem i¢ tutarlilik hem de dig paydas algisi agisindan “etik mesruiyeti” tagimasi
gerekir (Baljevi¢ vd., 2025). Karar verme siireci ne kadar etik temellere
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dayaniyorsa, dis paydaslarin degerlendirmesinde o kadar olumlu etki birakma
potansiyeli arttirmaktadir.

Bir diger 6nemli nokta, karakter temelli etik anlayisidir. Nguyen & Crossan
(2022), karakter (virtii etik yaklasimi) ile Rest’in (1986) etik karar verme
modeline dayanan ¢aligmalarda, bireyin karakter 6zelliklerinin ahlaki muhakeme
ve davranig arasindaki koprii islevi gordiigii ortaya konmustur. Nguyen &
Crossan’in (2022) bu modeli karakter merkezli bir yaklasimla biitiinlestirdikleri
arastirmalari, karakterin etik kararlarin yalnizca biligsel boyutunda degil, ayni
zamanda bu kararlarin eyleme doniistiiriilmesinde de belirleyici bir unsur
oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, yoneticinin karakter yapisi, etik
ikilemleri algilama bigimini ve bu ikilemler karsisinda sergiledigi davranigsal
tutarliligi dogrudan etkilemektedir.

Spor orgiitleri 6zelinde ise etik karar verme, dopingle miicadele, sponsorluk
cikar ¢atigmalar1 ve miisabaka diizenlemeleri gibi alanlarda goriintirlitk kazanir.
Bu kararlarin algilanmasi, taraftar, medya, sponsorlar ve diizenleyici kurumlar
acisindan dogrudan itibarla iliskilidir (Constandt vd., 2020). Spor yonetiminde
etik liderlik ve karar alma siirecleri, kriz durumlarinda kurumun mesruiyetini
korumada kritik bir savunma hatti olarak goriilmelidir (Rudd, 2020).

Kurumsal itibar ile etik karar verme arasinda tek yonlii bir etki degil, ¢ift yonlii
ve dinamik bir iliski mevcuttur. Etik karar verme, itibar yatirnmini desteklerken
ayni zamanda yiiksek itibarli kurumlar, kriz donemlerinde paydas toleransini
artirarak daha az zarar gérme sansi elde eder. Bu baglamda, iyi itibara sahip
kurumlar etik agidan tartigmali kararlar aldiklarinda bile paydaslarin olumsuz
tepkilerini daha smirhi diizeyde deneyimlenebilir (Arroyos-Calvera &
Powdthavee, 2022).

Etik Davramsin itibar Uzerindeki Etkileri Etik davranis, kurumsal diizeyde
alman kararlarin yani sira galisanlarin ve yoneticilerin giinliikk eylemlerinde
diiriistliik, seffaflik ve adalet ilkelerine uygun hareket etmesini igerir. Bu
davraniglarin itibar iizerindeki etkileri ii¢ baslik altinda degerlendirilebilir: (1)
giiven ve itimat iligkisi, (2) kriz toleransi ve itibar tamponu, (3) etik zedelenme
ve itibar erozyonu (Baljevi¢ vd., D., 2025).

Giiven ve itimat iliskisi Etik davranislar, paydaslar agisindan kurumla ilgili
beklentileri dogrular ve giiven yaratir. Gliven, itibarm temel yapi tasidir. Bir
kurumun sistematik etik davranislari, paydaslara “bu kurum soziinde durur”
mesaj1 verir. Boylece paydaslar kurumun uzun vadeli taahhiitlerine inanir ve
kurumsal risk algis1 azalir (Rest, 1986).

Kriz Toleransi ve Itibar Tamponu Yiiksek itibara sahip kurumlar, zellikle
kriz zamanlarinda “itibar tamponu” islevi gorebilir. Basariyla insa edilmis
kurumsal itibar, paydaslarin kurum aleyhine karar verme siireclerinde daha
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temkinli davranmasina zemin hazirlar. Arroyos-Calvera ve Powdthavee (2022)
calismast, itibarin kurumun elestiriye maruz kaldiginda halkin olumsuz tepkisini
azaltici bir etki gosterebilecegini ortaya koymustur. Buna karsilik, itibarin zayif
oldugu kurumlar en kiigiik etik kirilmalarda bile hizla erozyona ugrar.

Etik Zedelenme ve Itibar Erozyonu Etik ihlaller veya ¢ikar catismalari
medya ve kamuoyu araciligiyla agiga ¢iktiginda kurum itibarinda ciddi erozyon
yaratir. Kurumsal skandallar “itibarin reddi” (denial of reputation) olarak da
yorumlanabilir (Vogler & Eisenegger, 2019). Skandallarin medya araciligiyla
yayilmasi, kurumun hatalarinin toplumsal degerlendirmeye maruz kalmasina
neden olur ve itibarin geri kazanimi uzun bir siirece doniisiir.

Spor sektoriinde etik ihlaller (6rnegin doping, ma¢ manipiilasyonu, cikar
catismalar1) kamuoyunda biiyiik duyarlilik uyandirir ve kurumun itibarma derin
zarar verir (Vargas-Mendoza et al., 2018). Ayrica, spor orgiitlerinin etik liderlik
eksikligi; taraftarlar, sporcular, sponsorlar ve medya nezdinde giiven yitimine yol
agabilir (Rudd, 2020).

Etik davranislarin itibar tizerindeki etkisi ayn1 zamanda geri beslemeli bir
stirectir: etik davranislar itibar kazandirirken, giicli bir itibar da kurum i¢i etik
normlarin pekigmesini tesvik eder. Bu ¢ift yonlii slireg, organizasyon igi etik
kiiltiirin olugsmasina katki saglamaktadir (Baljevi¢ vd., 2025).

itibar Kayh ve Etik Ikilemler itibar kaybi, 6zellikle kriz durumlarinda
kurumun hem maddi hem de manevi sermayesinin zarar gormesidir. Etik
ikilemler (6rnegin kar maksimizasyonu ile adalet, seffaflik ile gizlilik, sponsor
cikarlar ile sportif adalet gibi ¢atisan degerler) kurumlar1 bu riskle kars1 karsiya
birakir. Spor yonetiminde bu tiir ikilemler daha sik goriiliir, ¢linkii hem sportif
basar1 hem de finansal siirdiiriilebilirlik hedefleri baskindir (Vargas-Mendoza
vd., 2018).

Etik Ikilemler ve Cikar Catismalar1 Ornegin bir spor yoneticisi, giiglii
sponsorluk geliri saglamak amaciyla bir sporcunun doping ge¢misini gizleme
egilimine girebilir. Bu tiir durumlarda karar, sportif adalet ve seffaflik ilkeleriyle
finansal baskilar arasinda sikisir. Yanlis yonetilen bu ikilemler, itibar kaybina
dogrudan neden olabilir (Rudd, 2020).

itibar Kayb1 Mekanizmalar1 Medya ve Sosyal Medya Etkisi. Skandallar
medyada yanki buldugunda, kamuoyu vicdaninda kurumlarin hatalar
biiyiitillerek sunulur. Itibarin medya araciligiyla zedelenmesi ¢ok daha hizli
gerceklesir (Vogler & Eisenegger, 2020).

Taraftar ve Paydas Tepkisi. Spor taraftarlar1 ve sponsorlar etik ihlallere
kars1 oldukca hassastir. Paydaslarin tepkileri itibar kaybini hizlandirabilir (Vogler
& Eisenegger, 2019).
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Kurumsal Hékimiyetin Bozulmas1 Etik skandallar, kurum ici giivenin
azalmasina ve calisan moralinin diismesine yol agar; bu durum operasyonel
performansi zayiflatabilir (Arroyos-Calvera & Powdthavee, 2022).

itibar Geri Kazanim Stratejileri itibar kayb1 sonrasi kurumlarin izlemesi
gereken stratejiler arasinda sunlar yer alir;

Agtklik ve hesap verebilirlik: Hatalarin kabul edilmesi, sorumlularin hesap
vermesi ve iyilestirici adimlarin seffaf bicimde kamuoyuyla paylasilmasi gerekir.

Etik denetim ve yonetigim: Bagimsiz etik kurullarin olusturulmasi, diizenli etik
denetimlerin yapilmasi ve etik kodlarin uygulanmasi zorunludur.

Egitim ve liderlik gii¢lendirme: Organizasyon iginde etik farkindalik ve
liderligin gelistirilmesi, kurum kiiltiiriiniin yeniden insasinda kritik 6nemdedir.

Stirdiiriilebilir etik yatirim: Kriz sonrasi hizli ¢6ziimler yerine uzun vadeli etik
projelere yatirim yapmalk, itibarin yeniden insasina katki saglayabilir (Constandt
vd., 2020; Nguyen & Crossan, 2022).

Spor yonetiminde bu stratejiler yalnizca bir “kriz iletisimi” araci degil,
kurumun etik altyapisinin temel unsurlari olarak goriilmelidir. Etik ikilemlerle
bas etme kapasitesi yiiksek kurumlar, itibarlarini kriz sonrasi donemde rekabet
avantajia donistiirebilirler (Rudd, 2020).

“Spor Yoénetiminde Kriz ve Etik Ikilemler” baglaminda etik karar verme
stiregleri ile kurumsal itibar arasindaki iliski dinamik ve ¢ok yonlidir. Etik
davraniglar itibarin temelini olustururken, gii¢lii bir itibar kriz zamanlarinda
kurum i¢in bir tampon islevi gorebilir. Ancak etik ikilemler iyi yonetilmediginde,
itibar kayb1 kacinilmazdir (Baljevi¢ vd., 2025). Bu nedenle spor orgiitleri i¢in etik
normlarin kurumsallagtirilmast, kriz yonetimine etik bir bakis a¢isinin eklenmesi
ve uzun vadeli itibar koruma stratejilerinin gelistirilmesi zorunludur.

Sonug¢

Bu ¢aligsma, spor yonetiminde kriz ile etik ikilemlerin yalnizca eszamanli
degil, birbirini kosullayan iki stratejik alan oldugunu gostermistir. Kurumsal
itibar, krizlerden bagimsiz bir “cikt1” degil; etik temelli karar alma, seffaf
yonetisim ve paydaslarla giiven iligkisi sayesinde Onceden insa edilen bir
dayamiklilik kapasitesidir. Bulgular, kriz smiflandirmasi ve sorumluluk atfinin
dogru yapilmadigy; etik ilkeler ile iletisim pratikleri ayristiginda itibar kaybinin
hizlandigin, tersine etik liderlik ve hesap verebilirlik kiiltiirii benimsendiginde
ise “itibar tamponu” etkisinin devreye girdigini ortaya koymaktadir. SCCT, IRT
ve yenilenme perspektiflerinin birlikte kullanimi, spor kurumlarina hem ne
sOylemeli/ne yapmali (iletisim ve telafi) hem de nasil doniismeli (yapisal reform)
sorularina biitlinciil bir yanit sunmaktadir.
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Spor kurumlarimin yiiksek goriiniirliigii ve coklu paydas baskisi, krizi yalnizca
operasyonel bir kesinti olmaktan ¢ikarip mesruiyet testine doniistirmektedir. Bu
baglamda, dopingle miicadele, ¢ikar ¢atigmalari ve seffaflik gibi etik odaklarin,
kriz anlarinda iletisimden Once kurumsal tasarima yerlestirilmesi gerektigi
anlagilmaktadir. Etik davramig standartlar1  kurumsallastikga;  talimat
verici/uyarlayicit mesajlar, 6ziir—telafi seti ve yenilenme adimlar1 daha ikna edici
hale gelmekte, paydaslarin ahlaki 6tke tepkileri ise sinirlandirilabilmektedir.

Ayrica, dijital medya ekosisteminin hiz ve cergeveleme dinamikleri, krize
verilen yanitin zamanlamasi, tonu ve kanali konusunda hataya yer
birakmamaktadir. Erken uyari1 sinyalleri (sosyal medya egrileri, sponsorluk
duyarlilig, tribiin s6ylemleri) ve veri temelli izleme panelleri kullanilmadiginda,
dogru stratejinin bile ge¢ kalmig uygulamasi itibar hasarini biiyiitebilmektedir.
Son kertede, etik ilkelerle uyumlu bir kriz yonetimi; normatif degerler (diirtistliik,
adalet, seffaflik) ile pragmatik gereklilikler (hiz, koordinasyon, kaynak) arasinda
kurumsal bir tasarim problemi olarak ele alinmalidir.

Uygulamaya Déniik Oneriler
1) Kurumsal mimari ve yonetisim

e Bagimsiz Etik ve Uyum Kurulu: Sorusturma yetkisi, ¢ikar ¢catigmasi
beyani ve yaptirim 6nerme kapasitesi olan kurul; yonetimden yapisal
olarak ayrilmalidir.

e Etik Risk Matrisi: Doping, yolsuzluk, seffaflik ve iletisim riskleri i¢in
olasilik—etki—algi ti¢liisiinii esas alan periyodik tarama; federasyon ve
kuliip diizeyinde standardize edilmelidir.

e Politika—So6zlesme Entegrasyonu: Sporcu, antrenér ve sponsor
sozlesmelerine agik etik ihlal, bildirim ve yaptirim maddeleri ile
“telafi/iyilestirici eylem” hiikiimleri eklenmelidir.

2) Kriz etigi protokolii (SCCT uyumlu)

e Hizli Simiflandirma: Olaym kurban—kaza—onlenebilir kiimelerinden
hangisine girdigini 24 saat i¢inde belirleyen yazili prosediir.

e Asgari Mesaj Seti: Her senaryoda zorunlu “talimat verici” (giivenlik,
siireg) ve ‘“uyarlayicl” (empati, magdur odaklilik) mesajlarin
sablonlari; yiiksek sorumlulukta Oziir—telafi-reform katmanlari
otomatik devreye girmelidir.

e Karar Giinliigii ve Izlenebilirlik: Kriz boyunca verilen kararlarin
gerekgeleri, veri dayanaklari ve zaman damgalariyla kayit altina
alinarak sonradan denetime ve 6grenmeye acilmalidir.
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3) Iletisim ve medya ekosistemi yonetimi

e (Cok Kanalli Senkronizasyon: Basin, sosyal medya ve i¢ iletisim

mesajlar1 ayn1 veri setine dayanmali; “tek gerceklik kaynagi” ilkesi
korunmalidir.

e (Cerceve Rekabeti Yonetimi: Soylenti ve yanlis bilginin hizina uygun
hizli diizeltme mekanizmasi; SSS, gorsel veri kartlar1 ve kanit
linkleriyle desteklenmelidir.

e War-Room Disiplini: 7/24 izleme, yetki matrisi, onay akis1 ve
sozciiliik listesi; prova edilen senaryolarla (tabletop) diizenli test
edilmelidir.

4) Etik liderlik ve kdiltiir

e Rol Model Taahhiidii: Ust yonetim yillik etik performans hedefleri
(6r. bildirim stiresi, telafi hizi, egitim kapsami) koymali ve kamuyla
paylasmalidir.

e Bildirim Giivencesi: Misilleme yasagi igeren “giivenli ihbar hatlar1”
ve anonim raporlama; etik ihlal erken tanisini artirir.

o Siirekli Egitim: SCCT, ¢ikar ¢atigsmasi, dopingle miicadele ve dijital
medya okuryazarlig1 modiilleri; yeni katilanlar i¢in zorunlu, mevcut
personel i¢in periyodik.

5) Olgme—degerlendirme ve seffaflik
e itibar ve Giiven Panelleri: Taraftar, sporcu, sponsor ve medya igin ayri

NPS/giiven endeksleri; kriz oOncesi—sirasi—sonrasi karsilagtirmali
raporlanmalidir.

e Kriz KPI'lart: ilk agiklama siiresi, diizeltici eylem baslatma siiresi,
telafi kapsami, yanhs bilgi diizeltme hiz1 ve paydas memnuniyeti gibi
gostergeler yillik raporda yayimlanmalidir.

e Agik Veri Ilkesi: Uygun oldugu 6lgiide sorusturma bulgular ve
yaptinmlarin gerekgeleri dzetlenerek paylasilip “hesap verebilirlik
kanit1” olusturulmaldir.

6) Dijital risk ve erken uyar

e Sosyal Dinleme Esikleri: “Ahlaki 6fke”, “boykot”, “giiven kayb1”
gibi anahtar temalar i¢in uyar1 esikleri ve otomatik alarm kurallart
tanimlanmalidir.
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e Senaryo Tabanli Provalar: Doping ifsasi, mali usulsiizlik, siber
saldiri, tribiin olay1 gibi yiliksek olasilik—yiiksek etki vakalari igin
yilda en az iki tatbikat yapilmalidir.

7) Yenilenme ve dontlisiim

e 4R Yol Haritas1 (Replace—Restructure—Redevelop—Rebrand):
Liderlik ve siire¢ yenilemeleri yalnizca “kriz anlatis1” i¢in degil,
Olgiilebilir reformlar i¢in tasarlanmalidir.

« Paydasla Birlikte lyilestirme: Sporcu temsilcileri, taraftar gruplar
ve sponsorlarla ortak etik proje ve denetim mekanizmalari
kurularak mesruiyet birlikte liretilmelidir.

Zaman Plan1 (Uygulama Yol Haritasi)

e Kisa vade (0-90 giin): Kriz etigi protokoliiniin kabulii; sozciiliik ve
onay zinciri; asgari mesaj sablonlari; sosyal dinleme panelleri; kritik
so0zlesme maddelerinin giincellenmesi.

e Orta vade (3—12 ay): Bagimsiz Etik ve Uyum Kurulu'nun tesis
edilmesi; etik risk matrisi ve denetim dongiisiiniin baslatilmas; yillik
egitim takvimi; KPI ve itibar endekslerinin yayinlanmasi.

e Uzun vade (12+ ay): 4R doniisiim projeleri; paydasla birlikte
tyilestirme platformlari; dig dogrulamali seffaflik raporlar ve siirekli
tyilestirme dongiisii.

Etik temelli kriz yonetimi, spor kurumlarina yalnizca hasar1 simirlama degil,
giiveni kalic1 kilma ve rekabet istiinliigli yaratma olanagi saglar. Bu metinde
Onerilen yapisal diizenlemeler, protokoller ve Ol¢iim c¢ergeveleri birlikte
uygulandiginda; kurumlar krizi gegici bir sapmadan, 6grenme ve yenilenme
firsatina doniistiirebilir. Boyle bir yaklasim, hem sahadaki adaletin hem de
kurumlarin toplumsal mesruiyetinin siirdiiriilebilir glivencesidir.

94



Kaynaklar

Arroyos-Calvera, D., & Powdthavee, N. (2022). Reputation as insurance: How
reputation moderates public backlash following a company’s decision to
profiteer [Preprint]. arXiv:2204.03450. Cornell University.
https://doi.org/10.48550/arXiv.2204.03450

Baljevi¢, D., Prior, J., & Dovey, K. (2025). The social dynamics of ethical decision-
making in a corporate entity: Espoused versus enacted practices. Journal of
Organizational Ethnography. Advance online publication.
https://doi.org/10.1108/JOE-09-2024-0067

Bashir, M., & Hassan, S. (2020). The need for ethical leadership in combating
corruption. International Review of Administrative Sciences, 86(4), 748-764.
https://doi.org/10.1177/0020852318825386

Benoit, W. L. (1997). Image repair discourse and crisis communication. Public
Relations  Review, 23(2), 177-186. https://doi.org/10.1016/S0363-
8111(97)90023-0

Billings, A. C., Coombs, W. T., & Brown, K. A. (Eds.). (2018). Reputational
challenges in sport: Theory and application. Routledge.

Brown-Devlin, N. (2018). Experimentally examining crisis management in sporting
organizations. In C. R. King & E. A. Brown (Eds.), Reputational challenges
in sport: Theory and application (lst ed., p. 15). Routledge.
https://doi.org/10.4324/9781315165608-4

Brown, N. A., & Billings, A. C. (2013). Sports fans as crisis communicators on social
media  websites.  Public  Relations  Review,  39(1), 74-81.
https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2012.09.012

Brown-Devlin, N., & Brown, K. A. (2020). When crises change the game:
Establishing a typology of sports-related crises. Journal of International
Crisis  and  Risk  Communication  Research,  3(1),  49-70.
https://doi.org/10.30658/jicrer.3.1.3

Bundy, J., Pfarrer, M. D., Short, C. E., & Coombs, W. T. (2016). Crises and Crisis
Management: Integration, Interpretation, and Research Development.
Journal of Management, 43(6), 1661-1692.
https://doi.org/10.1177/0149206316680030

Castonguay, S., & Lowes, M. (2022). Situational crisis communication theory and the
National Football League: A case study of the NFL’s response strategies to
its concussion crisis. International Journal of Sport Communication, 15(4),
366-376. https://doi.org/10.1123/ijsc.2022-0075

95


https://doi.org/10.48550/arXiv.2204.03450
https://doi.org/10.1108/JOE-09-2024-0067
https://doi.org/10.1177/0020852318825386
https://doi.org/10.1016/S0363-8111(97)90023-0
https://doi.org/10.1016/S0363-8111(97)90023-0
https://doi.org/10.4324/9781315165608-4
https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2012.09.012
https://doi.org/10.30658/jicrcr.3.1.3
https://doi.org/10.1177/0149206316680030
https://doi.org/10.1123/ijsc.2022-0075

Cheng, Y. (2016). How social media is changing crisis communication strategies:
Evidence from the updated literature. Journal of Contingencies and Crisis
Management, 26(1), 58—68. https://doi.org/10.1111/1468-5973.12130

Coombs, W. T. (2007). Protecting organization reputations during a crisis: The
development and application of situational crisis communication theory.
Corporate Reputation Review, 10(3), 163-176.
https://doi.org/10.1057/palgrave.crr.1550049

Coombs, W. T., & Holladay, S. J. (1996). Communication and attributions in a crisis:
An experimental study in crisis communication. Journal of Public Relations
Research, 8(4), 279-295. https://doi.org/10.1207/s1532754xjprr0804 04

Coombs, W. T., & Holladay, S. J. (Eds.). (2022). The handbook of crisis
communication (2nd ed.). John Wiley & Sons.
https://doi.org/10.1002/9781119678953

Coombs, W. T., & Tcharkova, E. R. (2023). Integrating moral outrage in situational
crisis communication theory: A triadic appraisal model for crises.
Management Communication Quarterly, 37(4).
https://doi.org/10.1177/08933189221151177

Constandt, B., Heres, L., Marlier, M., & Willem, A. (2020). 4 stakeholder perspective
on ethical leadership in sport: Bridging the gap between the normative and
descriptive lines of inquiry. Psychologica Belgica, 60(1), 381-395.
https://doi.org/10.5334/pb.543

Costa, S., Silva, A. J., Dias, T., Marinho, D. A., Batalha, N. M., Roque, R., Afonso,
C., Aminova, M., & Ferraz, R. (2025). Integrity and transparency in sports:
A survey review. The Open Sports Sciences Journal, 18, ¢1875399X353976.
https://doi.org/10.2174/011875399X35397625023045235

Davis, M., & Snead, W. S. (1982). Conflict of interest [with commentary]. Business
& Professional Ethics Journal, 1(4), 17-27, 29-32. Retrieved from
https://www.jstor.org/stable/27799759

Frederick, E. L., & Pegoraro, A. (2023). Examining the intersection of sport, social
media, and crisis communication. [International Journal of Sport
Communication, 16(3), 282-289. https://doi.org/10.1123/ijsc.2023-0111

Frederick, E. L., Schmidt, S., & Pegoraro, A. (2023). The beginning of a reckoning:
An application of situational crisis communication theory and image repair
to the National Women’s Soccer League. Communication & Sport, 12(3).
https://doi.org/10.1177/21674795231174871

Gardiner, S., Parry, J., & Robinson, S. (2017). Integrity and the corruption debate in
sport: Where is the integrity? European Sport Management Quarterly, 17(1),
6-23. https://doi.org/10.1080/16184742.2016.1259246

96


https://doi.org/10.1111/1468-5973.12130
https://doi.org/10.1057/palgrave.crr.1550049
https://doi.org/10.1207/s1532754xjprr0804_04
https://doi.org/10.1002/9781119678953
https://doi.org/10.1177/08933189221151177
https://doi.org/10.5334/pb.543
https://doi.org/10.2174/011875399X35397625023045235
https://www.jstor.org/stable/27799759
https://doi.org/10.1123/ijsc.2023-0111
https://doi.org/10.1177/21674795231174871
https://doi.org/10.1080/16184742.2016.1259246

Hassan, S. (2019). We need more research on unethical leadership behavior in public
organizations. Public Integrity, 21(6), 553-556.
https://doi.org/10.1080/10999922.2019.1667666

Koerber, D., & Zabara, N. (2017). Preventing damage: The psychology of crisis
communication buffers in organized sports. Public Relations Review, 43(1),
193-200. https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2016.12.002

LaGree, D., Wilbur, D., & Cameron, G. T. (2019). A strategic approach to sports crisis
management: Assessing the NFL concussion crisis from marketing and
public relations perspectives. International Journal of Sports Marketing and
Sponsorship, 20(3), 407-429. https://doi.org/10.1108/1IJSMS-05-2018-0045

Leoni, G., Lai, A., Stacchezzini, R., Steccolini, 1., Brammer, S., Linnenluecke, M., &
Demirag, I. (2021). Accounting, management and accountability in times of
crisis: Lessons from the COVID-19 pandemic. Accounting, Auditing &
Accountability Journal, 34(6), 1305-1319. https://doi.org/10.1108/AAAJ-
05-2021-5279

Liu, B. F., & Kim, S. (2011). How organizations framed the 2009 HIN1 pandemic
via social and traditional media: Implications for U.S. health communicators.
Public Relations Review, 37(3), 233-244.
https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2011.03.005

Liu, B. F., Austin, L., & Jin, Y. (2011). How publics respond to crisis communication
strategies: The interplay of information form and source. Public Relations
Review, 37(4), 345-353. https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2011.08.004

Malloy, D. C., & Zakus, D. H. (1995). Ethical decision making in sport
administration: A theoretical inquiry into substance and form. Journal of
Sport Management, 9(1), 36-58. https://doi.org/10.1123/jsm.9.1.36

McGuire, J., & Forbes, A. (2024). Breaking up is not-so-hard to do: Image repair in
conference realignment. The Sport Journal, 24. Retrieved from
https://thesportjournal.org/article/category/contemporary-sports-issues/

Mong, E. U., Otu, T. M., Olumba, M. O., Ohuruogu, B. N., Ngwakwe, P. C., Amuche,
0. S., Okechukwu, A. C., & Onuerym, N. (2022). Crisis management in
sports and sports development. European Journal of Physical Education and
Sport Science, 8(6), 95—111. https://doi.org/10.46827/ejpe.v816.4445

Nguyen, B., & Crossan, M. (2022). Character-infused ethical decision making.
Journal of Business Ethics, 178(1), 171-191.
https://doi.org/10.1007/s10551-021-04790-8

Philippou, C., & Hines, T. (2021). Anti-bribery and corruption policies in
international sports governing bodies. Frontiers in Sports and Active Living,
3, 649889. https://doi.org/10.3389/fspor.2021.649889

97


https://doi.org/10.1080/10999922.2019.1667666
https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2016.12.002
https://doi.org/10.1108/IJSMS-05-2018-0045
https://doi.org/10.1108/AAAJ-05-2021-5279
https://doi.org/10.1108/AAAJ-05-2021-5279
https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2011.03.005
https://doi.org/10.1016/j.pubrev.2011.08.004
https://doi.org/10.1123/jsm.9.1.36
https://thesportjournal.org/article/category/contemporary-sports-issues/
https://doi.org/10.46827/ejpe.v8i6.4445
https://doi.org/10.1007/s10551-021-04790-8
https://doi.org/10.3389/fspor.2021.649889

Rainer, J., Schneider, J. K., & Lorenz, R. A. (2018). Ethical dilemmas in nursing: An
integrative review. Journal of Clinical Nursing, 27(19-20), 3446-3461.
https://doi.org/10.1111/jocn.14542

Rainero, C., & Modarelli, G. (2020). CSR for emergencies: The two concepts of
accountability. Corporate Ownership & Control, 18(1), 78-95.
https://doi.org/10.22495/cocv18ilart7

Rest, J. R. (1986). Moral development: Advances in research and theory. New York,
NY: Praeger.

Rudd, A. (2020). Developing cthical leadership in sport management. International
Journal of Sport Management, 21(3), 217-238. Retrieved from
https://internationaljournalofsportmanagement.com/developing-ethical-
leadership-in-sport-management/

Seeger, M. W., Ulmer, R. R., Novak, J. M., & Sellnow, T. (2005). Post-crisis
discourse and organizational change, failure and renewal. Journal of
Organizational Change Management, 18(1), 78-95.
https://doi.org/10.1108/09534810510579869

Shrivastava, P. (1986). Is strategic management ideological? Journal of Management,
12(3), 363-377. https://doi.org/10.1177/014920638601200305

Winand, M., Belot, M., Merten, S., & Kolyperas, D. (2019). International sport
federations’ social media communication: A content analysis of FIFA’s
Twitter account. International Journal of Sport Communication, 12(2), 209—
233. https://doi.org/10.1123/ijsc.2018-0173

Welch, J. (2019). The Volkswagen recovery: Leaving scandal in the dust. Journal of
Business Strategy, 40(2), 3—13. https://doi.org/10.1108/JBS-04-2018-0068

Vargas-Mendoza, N., Fregoso-Aguilar, T., Madrigal-Santillan, E., Morales-Gonzalez,
A., & Morales-Gonzalez, J. A. (2018). Ethical concerns in sport: When the
will to win exceed the spirit of sport. Behavioral Sciences, 8(9), 78.
https://doi.org/10.3390/bs8090078

Vogler, D., & Eisenegger, M. (2019). Corporate scandals as denial of reputation. In
H. Tumber & S. Waisbord (Eds.), The Routledge companion to media and
scandal (pp. 9-20). London, England: Routledge.
https://doi.org/10.4324/9781351173001-42

Young, T. Y., Wigfield, D., & Rodenburg, K. (2024). Establishing the need for a
multi-dimensional scale for ethical decision-making in sport. International
Journal of Sport Management, 25(3), 287-304.

Zhang, J., Tse, K., Wong, M., Zhang, Y., & Zhu, J. (2016). A brief review of co-
doping. Frontiers of Physics, 11, 117405. https://doi.org/10.1007/s11467-
016-0577-2

98


https://doi.org/10.1111/jocn.14542
https://doi.org/10.22495/cocv18i1art7
https://internationaljournalofsportmanagement.com/developing-ethical-leadership-in-sport-management/?utm_source=chatgpt.com
https://internationaljournalofsportmanagement.com/developing-ethical-leadership-in-sport-management/?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.1108/09534810510579869
https://doi.org/10.1177/014920638601200305
https://doi.org/10.1123/ijsc.2018-0173
https://doi.org/10.1108/JBS-04-2018-0068
https://doi.org/10.3390/bs8090078
https://doi.org/10.4324/9781351173001-42
https://doi.org/10.1007/s11467-016-0577-2
https://doi.org/10.1007/s11467-016-0577-2

99



Substrat Oksidasyon Oranlarinin
Kardiyopulmoner Egzersiz Testiyle Belirlenmesi

Elvin Onarict Giingor!

Egzersiz

Egzersiz; insan organizmasi icin bir stres olarak tanimlanmaktadir. Bu
stresinin mitokondriyal molekiiler 6zelliklerde, aktivitelerde, entegre islevlerde,
davraniglarda ve hiicreye bagli mitokondriyal fenotiplerde gecici veya kalict
degisiklikleri tetikleyebilen giiclii bir uyarict sagladigi iyi bilinmektedir.
Egzersize yonelik birgok faydali mitokondriyal adaptasyonu belgeleyen kanitlar,
egzersizin mitokondriyal bir ila¢ oldugu fikrine yol agmistir. Ancak, diger
ilaglarda oldugu gibi, optimal regeteyi (yani tiir, doz, siklik, siire) anlamak
onemlidir (Bishop vd., 2025). Hareketsiz yasam tarzi, kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite, baz1 kanser tiirleri ve kas iskelet problemleri
gibi hastaliklarin gelismesine ve hizla artmasina neden olmakta ve insan sagligini
olumsuz etkilerken (Giiven ve Ugurlu, 2021) egzersizin kas kuvvetini,
dayanikliligini, esnekligini arttirma, kiloyu azaltma ve koruma yani sira tromboz
riskini azaltma, kan yag ve glikoz diizeylerini diisiirme ve kronik agriy1 azaltma,
psikolojik durumu ve uyku kalitesini diizeltme, osteoporoz riskinin azaltilmasi,
kemik mineral yogunlugunu arttirma, bazi kanser tiplerine olumlu etkileri ve
kardiyovaskiiler hastalik risklerini azaltma da dahil olmak iizere birgok saglik
yarar1 vardir (Ardig, 2014; Esen vd., 2009; Bay ve Yilmaz, 2021). Buna karsin
uzun siireli ve yogun egzersizin yliksek seviyelerde serbest radikaller
iiretebilecegi ve hiicresel bilesenlerde oksidatif hasara yol acabilecegi de agiktir
(Esen vd., 2009). Egzersiz, esas olarak lipitlerden (plazma serbest yag asitleri ve
kas igi trigliseritler) ve glikozdan (plazma glikozu ve kas glikojeni) elde edilen
enerji ile gerceklestirilmektedir. Substrat kullanimi, bu yakit kaynaklariin
aktivite sirasinda kullanilma seklidir. Substrat kullanimim etkileyen egzersizin
yogunlugu, siiresi, yas, antrene olma diizeyi, spor bransi, beslenme, cinsiyet,
viicut kompozisyonu gibi bir¢ok faktor bulunmaktadir (Ramadoss vd, 2022).

Bu kitap boliimiinde, egzersizin doz siklik, siire agisindan programlamada
onemli olan kardiyopulmoner testlerin uygulanacak gruba o6zel hangi
protokollerle yapilmasi gerektigi elde edilen verilerin substrat analizleri gibi
konularda bilgi verilmistir.

! Dog. Dr., Eskisehir Teknik Universitesi / Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID: 0000-0003-1523-0127
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Egzersiz Yogunlugunun ve Viicut Kompozisyonunun
Substrat Kullanimi Uzerindeki Etkisi

Literatiirde gergeklestirilen bir arastirmada maksimal ve submaksimal
dereceli egzersiz testi sirasinda substrat kullanim profillerindeki farkliliklar1 ayirt
etmek i¢in egzersiz testleri sirasinda substrat kullanimina etkisi belirlenmistir.
Gecis noktastyla (GN) temsil edilen substrat kullaniminin, egzersiz
yogunlugundaki artis oranma bagl oldugu sonucuna ulasilmistir. Maksimum
eforlarda, baskin yakit kaynagi olarak yaglardan karbonhidratlara gegis,
submaksimal eforlara kiyasla VOimaks yiizdesinin onemli 6l¢iide daha geg bir
asamasinda gergeklestigi ve ayrica ortalama yag yiizdesi ile temsil edilen viicut
kompozisyonu, maksimum eforlar sirasinda substrat kullaniminin 6nemli bir
Ongoriiciisii olarak bulunmustur. Daha yiiksek yag yilizdesine sahip sporcularin,
yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda daha diisiik viicut yag yiizdesine sahip
sporculara gore lipit oksidasyonunda artis yasama olasiliginin daha yiiksek
oldugu belirtilmistir (Ramadoss vd, 2022).

Kardiyopulmoner Egzersiz Testi Protokolleri
Genel Calisma Dizaym Ornekleri

Literatiirde maksimal yag yakimini (Yagmaks), substrat gecis noktasini
etkileyen faktorleri (egzersiz yogunlugu) belirlemek amagl antrene erkeklerde
bisiklet egzersizinde gergeklestirilen ¢aligmalarda genel ¢aligma dizayni olarak
ilk giin artirmal1 protokol (AP) ve sonrasindaki giin sabit yiiklii uzun siireli ve
submaksimal egzersizler uygulanmaktadir (Achten vd., 2002; Ramadoss vd,
2022).

Orta diizeyde antrene erkeklerde (n=18) bisiklet ergometresinde
gerceklestirilen calismada, tiikenene kadar kademeli artirmali egzersiz protokolii
(AP) testi uygulanmistir; bu testin sonuglari, her denek igin genis bir yogunluk
araliginda yag oksidasyonunu dlgmek icin kullanilmistir. Bu kademeli egzersiz
protokoliiniin, Yagmaks’1 ortaya ¢ikaran egzersiz yogunlugunu dogru bir sekilde
belirlemek i¢in kullanilip kullanilamayacagini test etmek amaciyla, katilimeilar,
AP testi sirasindakilere karsilik gelen egzersiz yogunluklarinda, ayr1 giinlerde
dort ila alti ek siirekli uzun siireli sabit yikli egzersiz (SY) testi
gerceklestirmislerdir. Her katilimet igin, bir yag oksidasyon egrisi olusturmak
iizere yag oksidasyon hiz1 egzersiz yogunluguna gore ¢izilmektedir. Her SY
testin yag oksidasyon egrisi, AP testinin egrisiyle karsilastirilmistir (Achten vd.,
2002).

Deney Dizaymi Ornekleri

Maksimum oksijen alimi, maksimum is giicii orani ve maksimum yag
oksidasyonunu (VOomas, Wmax ve Lipidmax) belirlemek amacgh bisiklet
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ergometresinde tilkenene kadar yapilan AP testi kullanilmaktadir (Achten vd.,
2002). Katihmcilarin yas, cinsiyet, spor ge¢misi, antrenman geg¢misi gibi
demografik bilgileri alinmaktadir. Ayn1 zamanda katilimeilarin 1 yillik beslenme
aligkanliklarin1 belirlemeyi saglayan besin tiketim sikligi anketi (FFQ)
doldurmalar istenmektedir. Besin tiiketim siklig1 anketi (FFQ), yaklasik 110 gida
maddesinden olusan genis bir besin yelpazesinin ve gida grubunun olagan ve
alisilmis alimini tahmin etmektedir (Ramadoss vd, 2022). Olgiimlere baslamadan
once, katilimcilar ekipman ve prosediirler hakkinda bilgilendirilmektedir.
Olgiimler her zaman sabah (egzersiz baslangici sabah 8 ile 10 arasinda) ve
sirkadiyen sapmay1 Onlemek igin aym saatte gerceklestirilmektedir.
Katilimcilardan ilk testlerinden onceki giin 1 giinliik bir beslenme glnligi
doldurmalar1 ve sonraki tiim denemelerden once bu diyeti tekrarlamalar
istenmektedir. Ayrica, katilimcilardan testten 6nceki giin yorucu egzersizlerden
kacinmalar1 istenmektedir. Katilimcilar 10-12 saatlik bir gece a¢liginin ardindan
laboratuvara gelmekte ve viicut kiitleleri ve boylar1 belirlenmektedir. (Achten vd.,
2002; Montes-de-Oca-Garcia 2021). Maksimal kademeli artan test protokolleri
(AP) sirasinda kalp atis hizi, test boyunca kalp atis hizi monitérii kullanilarak
stirekli olarak kaydedilmektedir. Solunum verileri egzersiz boyunca gaz analiz
sistemi kullanilarak gergeklestirilmektedir. Sistemin hacim ve gaz analizorleri
kalibre edilmektedir. Maksimum ¢aligma hizi, son tamamlanan ¢aligma hizina,
son tamamlanmamis c¢alisma hizinda harcanan zamanin oraninin ¢alisma hizi
artistyla ¢arpilmastyla hesaplanmaktadir (Achten vd., 2002).

Artirmal Test Protokolleri

Maksimal kademeli artan test protokolleri (AP), egim ve/veya hizdaki
artiglarla egzersiz yogunlugunu sistematik olarak artirarak VOazmaks’1 belirlemek
tizere tasarlanmistir (Nesti vd., 2025; Achten vd., 2002).

Sporcularda Uygulanan Protokol Ornekleri

Substrat degisim oranini, yag oksidasyonunu degerlendirmek amagh farkli
spor branslarindaki sporcularda gergeklestirilen arastirmalarda kullanilan
protokol ornekleri Tablo 1’de verilmistir (Stanzione vd., 2025; Ramadoss vd,
2022; Achten vd., 2002; Stanzione vd., 2022).

Substrat degisim oranindaki farki belirlemek amacgh doviis sporculart ve
kosucularda gerceklestirilen bir c¢aligmada Modifiye Taylor protokolil
kullanilmigtir (Stanzione vd., 2025). Sporcu bir grupta maksimal ve submaksimal
egzersizde substrat kullaniminin karsilagtirilmasi amacli gergeklestirilen bir
calismada (kosucular, giiresgiler, Jiu-jitsu sporculart ve Judocular) modifiye
edilmis Taylor protokolii kullanmistir. Gergeklestirilen bir ¢alismada, %0 egimde
11 km.s™! hizla 2 dakikalik bir 1s1nma asamasiyla baglamaktadir. Her dakikanin
sonunda, egim %1 artirilmakta ve istemli yorgunluk olusana kadar artmaya
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devam etmektedir. %12 egime ulasildiginda, egim %12'de kalirken, kosu
bandinin hiz1 katilimei yorgunluk sinyali verene kadar her dakika 0,5 km.s!
artmaktadir. Yorgunluk olustugunda, test protokolii %0 egimde saatte 6 km.s™!
hizla 2 dakikalik soguma agamasina girmektedir (Ramadoss vd, 2022). Maksimal
yag oksidasyon oranindaki egzersiz yogunlugu iizerine olan bir arastirmada orta
diizeyde antrene erkeklerde 95 W is yiikiiyle baslayip her 5 dakikada bir 35 W
artirtlan bir test protokoliine uygulanmistir. Solunum degisim orani (RER) 1,0'a
ulastiginda, ¢alisma hizi1 tikkenene kadar her 2 dakikada bir 35 W artirilmistir.
Katilimcilar, AP testi sirasindakilere karsilik gelen egzersiz yogunluklarinda bir
dizi ek test (SY testleri) gergeklestirmektedir. SY testi siiresi, 95 ila 270 W
arasinda degisen is yiikleri i¢in sirasiyla 80 ila 35 dakika arasinda degismistir.
Testlerin  siras1  rastgele Dbelirlenmekte ve en az 2 giin arayla
gergeklestirilmektedir. Testler sirasinda, solunum gazi degisimi Ol¢iimleri
egzersizin ilk 10 dakikasinda ve sonrasinda 5 dakikalik araliklarla
gerceklestirilmektedir (Achten vd., 2002). Sporcularda (kosucu, triathlon
sporcusu, Kiirekci, CrossFit sporcusu) spora 6zel substrat kesisim noktasini
karsilastirmak amach gerceklestirilen bir arastirmada Taylor protokolii
kullanilmistir (Stanzione vd., 2022).

Saghikh ve Kilolu Bireylerde Uygulanmis Protokol Ornekleri

Saglikli bireylerde uygulanmis protokol ornekleri ayrintilar1 Tablo 1’de
goriildiigl gibi sedanter bireyler, sporcular, obez bireyler, fazla kilolu bireyler
gibi grubun 6zelligine gore farkli hiz artis oranlariyla belirlenmektedir (Stanzione
vd., 2025; Ramadoss vd, 2022; Achten vd., 2002; Stanzione vd., 2022; Giinast1
vd., 2019; Montes-de-Oca-Garcia 2021; Ozdemir vd., 2019; Kouhbanani vd.,
2025).

Sedanter bireylerde (n=10) ve sporcularda (n=10) substrat kesisim
noktasindaki yag oksidasyonlariin degerlendirildigi bir arastirmada kosu
bandinda 4 km.s™! hizla baglayan AP de artis hiz1 her dakika sedanterler igin 0,5
km.s! sporcular i¢in 1 km.s™! olacak sekilde belirlenmistir (Giinast1 vd., 2019).

Obez ((n=17(8kadin)), fazla kilolu ((n=14(5 kadin)) ve normal kilolu
((n=50(18 kadin)) bireylerde maksimal lipid oksidasyonunu belirlemek amacli
gerceklestirilen bir arastirmada uygulanan AP gruplara gore olusturulmustur.
Uygulanan protokolde kilolu ve obez bireylere daha diisiik artislar tercih
edilmistir. Asir1 kilolu/obez deneklerde 15 W'lik artislarla 3 dakikalik adimlardan
ve normal kilolu deneklerde 30 W'lik artislardan olusan ve 60 ila 80 pedal
sayist.dk! (rpm) arasinda sabit bir pedal ¢evirme hizindan olusmaktadir. Bu faz,
RER > 1 oldugunda ara verilmistir. Kisa bir aradan sonra (3 ila 5 dakika arasinda),
VOomaks'1 tespit etmek icin ikinci faz baglatilmaktadir. Bu faz, 1. fazin sona erdigi
yiikte baglamakta ve 1. fazdakiyle aym yiikk hizinda, aym1 tempoda artan 1
dakikalik adimlarla devam etmektedir. Bu faz, katihmci yoruldugunda sona
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ermektedir.  Protokol, VObimas’a ulagma kriterleri dikkate alinarak
sonlandirilmaktadir. VOomaks’a ulagsma kriterleri karsilanmadiginda ise VOozirve
(maksimum oksijen alim platosu gozlenmez, ancak bir tepe noktasidir)
kullanilmaktadir (Montes-de-Oca-Garcia, 2021). Normal kilolu, asir1 kilolu ve
obez bireylerle substrat kesisim noktasindaki yag oksidasyon oranlarinin
belirlenmesi amagl gergeklestirilen bir bagka ¢alismada 3 km.s™ hizla baslayip
dakikada 0,5 km.s' kosu hizinin artirildigi bir AP protokolii uygulanmistir
(Ozdemir vd., 2019). Kilolu yetiskinlerde (n=17) gerceklestirilen bir substrat
oksidasyonu aragtirmasinda AP olarak 60-70 pedal.dk! devrinde 50 W 1sinma ile
baslayip her 3 dakikada 25 W artan bir protokol uygulanmistir (Kouhbanani vd.,

2025).

Kathmer Grubu Yas VOimaks Test Protokol Referans
& Divilg sporcusu
(Bilek giiresi, Modifiye Taylor protokoli Stanzione vd.,
Jujitsy, Judo) | 2512 4825 KB 2025
18 Kosucu
18 erkek sporcu o .Modlﬁyc TayloT:protokolu
(3 yildan fazla 0% egim 2_:_1.k Inl km._sl hizla bas.llanglq
kosu, Giires, 32,5511 47,659 KB AP ({—:._gm;l Yo I‘.d.k - U,S_km.s )] Ramadoss vd,
Jiuii Egim %12 ye ulashginda 2022
iujitsu ve Judo - .
sabitlenmektedir.
sporlanm yapan)
95 W baglangig AP (35W/5dk)
- AP (35W/3dk)
20 orta dizey 282 s84:18 | B AP (20W/3dk) Achten ve ark.,
antrene erkek X - 2002
Sonlanma: RER=1
20 kosucu
20 triathlon
SpOTCus " - .
Zﬂpziirckci 39,110 41£11 KB Modifiye Taylor protokoli Stanzione vd.,
. 2022
17 CrossFit
SpOTCus
- 1 Giinash ve ark..
07 egim ve 4 km.s" hizla baglangig i
11 Sporcu 22405 50,6+1,2 KB AP (1 kms /1 dk) 2019
- Obez/Kilolu bireyler igin AP (15W/3dk) Montes-de-Oca-
81 saghikh kadm ve 41+12 . . - "
erkek 23x4 mlkg VKT B Normal Kilolu bireyler igin AP (30W/3dk) Garcia 2021
s ) Giinast ve ark..
0% egim ve 4 km.s" hizla baglangig i
10 Sedanter 22+0.5 36,7+1,7 KB AP (0,5 kms!) 2019
10 normal kilolu 24=1 251 a . .
10 asin kilolu 2451 2241 KB 3:;“'3 5"]':]" ‘_’,ﬁ];r]'cg'c Ongoml’;‘d"
10 simf 1 obez 2121 2121 (0.5 kem.5/1 dic)
50 W (kadinlar igin) Kouhh ivd
9 kadin kiloh 25 W erkekler igin baglang N
8 erkek kilolu 287 215 B AP (25W/2 dk) erkekler 2025
AP (25W/2 dk) kadinlar

Tablo 1. Farkli Katilimci Gruplarina Uygulanan Kardiyopulmoner Egzersiz Test

Protokol Ornekleri (KB:kosu bandi, B: Bisiklet)

VO2maks Ulasma Kriterleri

Gergeklestirilen AP testi sonunda VOamaks'a ulasildigimi degerlendirmek igin

belirtilen kriterler kabul edilmektedir.

1. Artan is yiikiiyle birlikte oksijen tiikketiminde bir plato olugmasi
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2.  Maksimum kalp atis hizinin yasa goére ongoriilen maksimum kalp atis
hizina yakin (maksimum kalp atis hizindan +£5 atim.dk™)

3. Solunum degisim oraninin (RER) >1,1 olmasi (Ramadoss vd, 2022;
Montes-de-Oca-Garcia 2021; Kirkaya vd., 2024)

Submaksimal Test Protokolleri

Substrat oksidasyonunu belirlemek amacl gerceklestirilmis c¢alismalardaki
submaksimal egzersiz test protokol drnekleri tablo 2’de verilmistir (Ramadoss
vd, 2022; Stanzione vd., 2025). Submaksimal egzersiz testi (SET), her
katilimecinin AP ile belirlenen 6nceden tanimlanmis VOamaks degerini kullanarak,
testin yogunlugunu her katilimer i¢in dogru yilizde VOomas degerlerine gore
ayarlanmaktadir. SET protokolii, %0 egimde 6 km.s"! hizinda 5 dakikalik bir
1sinma asamasindan olusur. Bunu takiben, test asamasi, katilimci VOamaks'1nin
%35'ine ulagana kadar hizi her 30 saniyede bir 1 km.s! artirarak baglamakta ve
%35 VOomas'a ulastiktan sonra, katilimcilar bu yogunlukta 3 dakika egzersiz
yapmaktadir. 3 dakikadan sonra, h1z %50 VOimas'a ulagana kadar her 30 saniyede
bir 1 km.s! artirilmaktadir. %50 VOxmas'a ulagtiktan sonra, katilimeilar bu
yogunlukta 3 dakika egzersiz yapmaktadir. VOomas'n %65, %80 ve %95'ine
ulagmak i¢in ayni protokolii kullanilmakta ve katilimcilar her yogunlukta 3
dakika egzersiz yapmaktadir. Test asamasi, katilimcmin enerji igin
karbonhidratlarin baskin kullanimini gdsteren 0,92'den biiyiik bir RER degerine
ulagmasiyla sona ermektedir. Soguma agsamasi, test asamasini takiben basladi ve
katilimetlar %0 egimde 6 km.s' hizla 2 dakika egzersiz yapmaktadir (Ramadoss
vd, 2022). Sabit yiiklii test protokolleri artirmali test protokolii sonucuna gore
RER<1 diizeyindeki is yiiklerinde belirlenmektedir. Kosular ve doviis
sporcularinda substrat gecis noktasini belirlemek igin gergeklestirilen bir
aragtirmada kullanilan VOamas'in %35’ine ulagsma protokolii katilimcilarin 5
dakika boyunca 6 km.s! hizla yiiriimesiyle baslamaktadir. Ardindan, kosu
bandinin hizi, katilimcilar VOamaxs'larinin %35'ine ulagana kadar her 30 saniyede
bir 1km.s™! artirtlmaktadir. VOamaks'larmim %35'ine ulastiktan sonra, katilimcilar
sabit bir duruma ulagmak i¢in 3 dakika boyunca bu hizda kalmaktadirlar. Sabit
duruma ulastiktan sonra, kosu bandinin hizi her 30 saniyede bir lkm.s™
artinlmaktadir. Kararli duruma ulasildiktan sonra, kosu bandinin hiz,
katilimcilar VOamaks’larinin %50'sine ulasana kadar her 30 saniyede bir 1 km.s™!
artirllmakta ve bu deger 3 dakika boyunca korunmaktadir. Test, katilimcilar
tutarli bir RER >0,92'ye ulagana kadar VOamaks’1n %15'1 oraninda artarak devam
etmektedir. Katilimcilar RER >0,92'ye ulasamazsa, VOomaks'larinin %95'ine
ulastiklarinda test sonlandirilmaktadir. Katilimeilar test sonlandirma kriterlerini
karsiladiktan sonra, kosu bandinin hiz1 4 km.s™! diisiiriilmekte ve 2 dakikalik bir
soguma i¢in %0 egime geri doniilmektedir (Stanzione vd., 2025).
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Katilime1 Grubu Test Protokol Referans
Yag VOimake
18 erkek sporcu
(3 yildan fazla VOamaks'1n %635, %080 .
kosu, Giires, | 32,5+11 47,69 Ko | Ve v9s'ine ulasma | RSV,
Jiujitsu ve Judo protokolleri
sporlarini yapan)
8 Diviig ’ .
sporcusu (Bilek K Bag._l]a ng'u;. Sd'k 6 -
gliresi, Jiujitsu, 325412 4840 osu km.s hi‘:laU yun!x_me Stanzione vd.,
Judo) bandi VOamaks'mn %35 ine 2025
18 Kosueu ulagma protokolii

Tablo 2. Submaksimal Test Protokolleri

Kardiyopulmoner Egzersiz Testi Verilerinin
Degerlendirilmesi ve Hesaplamalar

Gergeklestirilen artirmali test protokoliinden elde edilen verilerin her
asamasinin son 2 dakikasinin ortalama VO, ve VCO; verileri hesaplanmaktadir.
(Achten vd., 2002). Maksimal oksijen tiiketimi, maksimum is yiikii ve maksimal
lipid oksidasyonu (VOoamaks, Wmaks, MLO) artirmali protokol sonucunda
degerlendirilmektedir (Achten vd., 2002). Dinlenme VO, ve VCO; degerleri,
maskenin yerlestirilmesinden sonra en az 2 dakika boyunca stabil bir RER
gozlemlendikten sonra dl¢giilmektedir. Lipid oksidasyonu (Lipidoks) ve CHOoks,
idrarla azot atilim hizinin ihmal edilebilir diizeyde oldugu varsayimiyla
dogrulanmis stokiyometrik denklemlerle tahmin edilmektedir (Nesti vd., 2025).
Egzersiz sirasindaki her asamada, enerji harcanmasi, CHO ve yag oksidasyon
oranlari, istirahatte ve artan egzersiz protokolii sirasinda, stokiyometrik
hesaplamalar kullanilarak hesaplanmaktadir. Bu hesaplamada, idrardaki azot
atilim oranmin ihmal edilebilir diizeyde oldugu ve protein oksidasyonunun
nispeten kisa egzersiz siiresi nedeniyle ihmal edildigi varsayilmaktadir. Enerji
harcanmasi, CHO ve yag oksidasyon oranlar1 asagidaki gibi hesaplanmaktadir:

Enerji harcanmasi = 3,869*VO; + 1,195*VCO> (1)
Lipidoks = 1,67*VO, — 1,67*VCO; 2)
CHOoks =4,55*VCO2 - 3,21*VO, 3)

VO, ve VCO, degerleri L.dk™! olarak degerlendirilmektedir (Kouhbanani vd.,
2025).

Kademeli artan protokol sirasinda, her adimin son (dordiincii) dakikasinda
VO, ve VCO; degerlerinin ortalamasi alinmaktadir. Her adim i¢in, rampa
protokoliinde her katilmer igin karsilik gelen VO, degeri (%VOamaks)
belirlenmekte ve 1 dakika boyunca ortalamasi alinan Lipidoks ve CHOoks'un
belirlenmesi ve hesaplanmasi i¢in kullanilmaktadir.
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Her katilime1 igin asagidaki lipit oksidasyon parametreleri belirlenmektedir:

a. Maksimal Lipidoks (MLO): Egzersiz yogunlugunun tiim araliginda dl¢iilen
ve g/dak ve kcal/dak olarak ifade edilen FAToks tepe degeri

b. Maksimal FAToks (FATmaks): MFO'ya ulasilan egzersiz yogunlugu
(%VO2maks) (Kouhbanani vd., 2025; Achten vd., 2002).

Gergeklestirilen sabit yiiklii test protokoliinden elde edilen VO, ve VCO,
verilerin her 10 dakikasinin son 3 dakika ortalamasi (7-10 dk; 17-20 dk)
hesaplanmaktadir. Maksimal lipid oksidasyon noktasindaki, maksimal lipid
oksidasyon noktasinin alt ve {ist sinirlarindaki %V O2maks, Y0K AHmaks degerleri AP
(35W/5dk), AP (35W/3dk), AP (20W/3dk) protokolleri i¢in ayr1 olarak
hesaplanmakta ve tablolastirilmaktadir (Achten vd., 2002).

Obez/ kilolu bireylerde kullanilan AP (15W/3dk) ve normal bireylerde
kullanilan AP (30W/3dk) protokolleri sonucu elde edilen verilerde protokoliin
farkli adimlarindaki yag oksidasyonunu hesaplamak i¢in, testin her adiminin son
60 saniyesindeki VO, ve VCO; ortalama degerleri, kullanilmaktadir. Benzer
sekilde, her adimda ulasilan %VOsmas'1 belirlemek i¢in ortalama VO, degeri
kullanilmaktadir. Her bir adimda yag oksidasyonundan ve %VOzmaks'tan elde
edilen degerlerle, her katilimci i¢in mevcut analizin sonuglarina en iyi uyan
polinom egrisi ¢izilmektedir. (Montes-de-Oca-Garcia 2021).

Kilolu bireylerde gergeklestirilen bir bagka substrat oksidasyonu ¢aligmasinda
elde edilen Lipidoks, CHOoks, enerji harcanmasi, kalp atim hiz1 ve VO verileri
egzersiz asamalarina gore grafikle verilmektedir (Kouhbanani vd., 2025).

Maksimal Artirmah Protokol Sonucu Degerlendirilen
Metabolik Yanitlar
Substrat Kesisim Noktasi

Substrat kesigim noktasi-gegis noktasi (GN), egzersiz sirasinda enerji
substratlarinin yagdan karbonhidrat agirlikli hale gecisi sirasinda meydana
gelmektedir (Ramadoss vd, 2022; Ozdemir vd., 2019; Stanzione vd., 2022;
Stanzione vd., 2025).

Substrat Kesisim Noktasinin Belirlenmesi

Substrat kesisim noktasi, iiretilen karbondioksit hacminin tiiketilen oksijen
hacmine oranin1 temsil eden RER kullanilarak belirlenmektedir. Gegis,
operasyonel olarak, testin geri kalaninda 0,85'ten diisiik bir geri doniis olmadan
0,85'i asan bir RER olarak tanimlanmaktadir. Bu kriterler, baskalar1 tarafindan
0,85'lik bir RER'nin, karbonhidrat ve yagdan elde edilen enerjinin yaklasik olarak
esit oldugu nokta oldugu bildirildigi i¢in segilmektedir (Stanzione vd., 2022).
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Substrat Kesisim Noktasinda Degerlendirilen Veriler

Substrat kesisim noktasinda elde edilen VO, (ml.kg'.dk™), %VOamaks (%),
kalp atim hiz1 (atim.dk™), siire (dk), VO> (ml.dk"), RER, hiz (km.s"), hiz (km.s"
1, yag oksidasyonu (gr.dk™), harcanan enerji (kcal.s), total enerjiye yaglarin
katkis1 (%), total enerjiye karbonhidratlarin katkisi (%) metabolik degiskenleri
kaydedilmektedir (Ramadoss vd, 2022; Ozdemir vd., 2019; Stanzione vd., 2022;
Giinast1 vd., 2019).

18 erkek sporcuda gerceklestirilen AP ve SET sonucunda substrat kesisim
noktasindaki yanitlar (Ramadoss vd, 2022) ve 10 normal kilolu, 10 asir1 kilolu,
10 obez bireye ait yamtlar (Ozdemir vd., 2019) Tablo 3’te verilmistir. Tablo 3’te
goriilecegi lizere AP’de maksimal oksijen tiiketiminin %76’sinda substrat
kesisim noktast belirlenirken SET’de maksimal oksijen tiikketiminin %59’u
sonucuna ulagilmigtir (Ramadoss vd, 2022). Bununla beraber normal kilolu, asirt
kilolu ve sinif 1 obez bireyleri degerlendiren bir baska calismada substrat kesisim
noktasindaki metabolik yamtlar da tabloya eklenmistir (Ozdemir vd., 2019).
Tabloda dikkat ¢eken katilimci grubunun sporcu olmasinin metabolik sonuglara
olan etkisi olarak degerlendirilebilir.

Farkli spor branglarinda (kosucu, triathlon sporcusu, Kiirek¢i, CrossFit
sporcusu) substrat kesisim noktasini karsilagtirmak amacli gergeklestirilen bir
arastirmada tiim sporcularin ortalama substrat kesigim siiresi 3:43+1.12 dakika
olarak bulunmustur. Brans bazinda ise kosucu, triathlon sporcusu, kiirekei,
CrossFit sporculart igin 4:16 £ 0:58, 3:28 £+ 1:08, 4:00 + 1:23, ve 3:01 £ 0:58
dakika bulunmustur (Stanzione vd., 2022). Kosucular ve doviis sporcularinin
karsilastirildig: bir bagka arastirmada da kosucularin gecis siirelerinin daha uzun
oldugu (10:03+3:21, 17:30+£6:21) bulunmustur. Bu durum yag kullanim
stirelerinin daha uzun oldugunu gostermektedir (Stanzione vd., 2025).

Substrat kesisim noktasi, her sporun VOomaks'tnin farkli ylizdelerinde meydana
geldigini ortaya koyulmustur. Farkli sporcu gruplari arasi substrat kesisim
noktasinin siiresi ve VOomaks yiizdesi agisindan fark bulunmustur. Kosucularin
substrat kesisim noktasinin siiresi CrossFit sporcularina gore daha uzun
bulunmustur. Ozellikle, triatloncular ve CrossFit sporculari, kosucular ve
kiirekcilere kiyasla VOomaks'larina gore daha diisiik egzersiz yogunluklarinda
karbonhidrat kullanmaya gec¢mistir. Bu nedenle, daha yiiksek karbonhidrat
kullanimina gegisi tetikleyen egzersiz yogunlugu uyaranlari, bu sporcular i¢in
kosucular ve kiirek¢ilere kiyasla daha diisiiktiir. Sonuglar substrat kullaniminin
spor brangina bagli olarak degisebilecegini ortaya koymaktadir Sporlar arasinda
metabolik ayarlamalarda spora 6zgii farkliliklar oldugu gerceklestirilen ¢aligma
ile desteklenmektedir. Bu durum, bir spor tiirline tekrar tekrar maruz kalmanin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikan metabolik degisikliklerden kaynaklanabilecegini
gostermektedir. Ozellikle kutuplastirict nitelikteki sporlarin (diisiik ila orta
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yogunluklu ve yiiksek yogunluklu) belirli substratlara yonelik metabolik
adaptasyonlar yoluyla kendini gosteren farkli metabolik taleplere sahip oldugu
goriilmektedir. Daha spesifik olarak, CrossFit sporculart daha erken karbonhidrat
kullanirken, kosucular VOamaxs testi sirasinda daha uzun siire yag oksidasyonu
yasamaktadir. Bu durum, testin baglamasindan sonra kosucularin RER >0,85'e
ulasan son grup olmasiyla vurgulanmistir. Ayrica, bu gegisi saglayan yogunluk
seviyesi spor tiirleri arasinda 6nemli 6l¢iide farkli bulunmustur. Bu durum,
ortalama olarak triatletlerin ge¢is noktasinda kosucular ve kiirekgilere kiyasla
onemli Olclide daha diisik bir VOimas ylizdesine sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Bu nedenle, belirli substratlarin goreceli yogunluklarda
kullanimi, sporcunun antrenman programinin bir pargasi olarak katildigi belirli
spor veya egzersiz tliriine bagl olabilmektedir. Bu, spor 6zgiilliigii goz oniinde
bulundurularak spor performansinin optimizasyonunu anlamak icin degerlidir.
Buradaki bilgilere dayanarak, belirli antrenman yontemleri i¢in beslenmeyle ilgili
hususlarin sporcularin odak noktasi olmasi diisiiniilmektedir. Ciinkii sporcular
metabolizmalarinin verimliligini artirabilirlerse, performans sonuglarini da
tyilestirebilirler (Stanzione vd., 2022; Stanzione vd., 2025).

. Kalp atim iz
Katihimer Grubu Siire (dk) %V O2maks (%0) (aﬂm. ') Referans

Ramadoss vd,

Sporcu 542 T6+8 142412 2022
Giinagt: vd.,

Sporcu 3543 103+6 2019
Stanzione vd.,

Kosucu 4+£1 73£13 142+15 2022
3 Stanzione vd.,

Triathlet 3+l 58+21 127+27 2022
. . Stanzione vd.,

Kiirekei 4+1 72417 139421 2022
CrossFit sporcusu 311 60+22 142415 5“"“3‘6’5‘2" w.,

Giinast: vd.,

Sedanter 43£2 1104 2019
Normal Kilolu 5143 12246 Ozdemir vd,,

2019
Asgin Kilolu 7045 13648 Uzd;!gl]l; vd.,

Sumf 1 Obez 63£5 14047 Ozdemir  vd,,
2019

Tablo 3. Maksimal Artirmal1 Protokol Sonucu Elde Edilen Substrat Kesigim
Noktasindaki Yanitlar

Egzersiz yogunlugu degisim hizi, viicut kompozisyonu ve substrat kullanim
oOrlintiileri arasindaki iligkiyi ¢aprazlama noktasiyla gosteren aragtirmada hem
egzersiz yogunlugu degisim hizinin hem de viicut kompozisyonunun egzersiz
sirasinda substrat oksidasyonunu belirlemede rol oynadigini bulunmustur.
Egzersiz yogunlugu hizli bir sekilde arttiginda, enerji igin glikojen ve glikoz
kullanimina gecis, daha yavas bir hizda artan egzersiz yogunluguna kiyasla
gecikmektedir. Viicut yag yiizdesi, substrat kullanim 6riintiileriyle pozitif iligkili
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bulunmustur. Lipit oksidasyonundan glikoza gecis, viicut yag ylizdesi daha
yiiksek olan bireylerde daha yiiksek yogunlukta gerceklesmektedir (Ramadoss
vd, 2022).

Yag Oksidasyon Orani

Yag oksidasyon oranlari, basamakli egzersiz testi sirasinda dolayli kalorimetri
ile degerlendirilen egzersiz kapasitesi ve metabolik sagligin temel belirleyicileri
olarak verilmektedir. Kardiyopulmoner ve metabolik yanitlarin kullanilan
protokole degil, egzersiz yogunluguna bagl oldugu belirtilmektedir (Nesti vd.,
2025). Diisiik ve orta yogunluklu egzersiz sirasinda, enerji harcamasini
desteklemek i¢in hem yaglar hem de karbonhidratlar oksitlenmektedir. Yag
oksidasyonunun mutlak orani genellikle orta yogunlukta zirveye ulagmakta ve
yogunluk arttikca azalirken, karbonhidrat oksidasyonu yogunluk arttik¢a yar
dogrusal bir sekilde artmaya devam etmektedir. Yag oksidasyonunun en yiiksek
mutlak oranina maksimum yag oksidasyon orani (Yagmaks-Lipidmaks) denir ve
bunun meydana geldigi yogunluga maksimal yag oksidasyonu yogunlugu
denmektedir. Obezite ve metabolik bozukluklarin yonetimi ve atletik performans
icin kullanilabilecek bir egzersiz yogunlugu olarak kabul edilmektedir (Chavez-
Guevara vd., 2020).

Maksimal Lipid Oksidasyonu Arahgi

Substrat mobilizasyonu ve kullaniminin egzersiz yogunlugunun artmasiyla
degistigi bilinmektedir. Karbonhidrat oksidasyonunun enerji harcamasina
goreceli katkisinda kademeli bir artis ve yag oksidasyonunun enerji harcamasina
goreceli katkisinda buna karsilik gelen bir azalma gerceklesmektedir. Ancak,
disiik yogunluklu egzersizden orta yogunluklu egzersize kadar, yag
oksidasyonunun mutlak hizi artmakta ve ardindan egzersiz daha da yogunlastikca
azalmaktadir. Yag oksidasyonu agirlikli olarak submaksimal yogunluklarda
(<%65 VOomaks) meydana gelmektedir. Ancak, egzersiz yogunlugu %65 VOamaks'1
astiginda, enerjik katkinin karbonhidratlara (CHO) dogru kaymasi meydana
gelmekte ve bu da yag oksidasyon oraninin maksimum degerine ulasmasina
neden olmaktadir (Lipidmaks) (Achten vd., 2002). Artimli bir egzersiz testi
sirasinda maksimum yag oksidasyonunu temsil eden Lipidmaks, yag
oksidasyonunun zirvede oldugu zamanlarda egzersiz antrenmani regete etmek
icin birincil yaklasim olarak onerilmektedir (Achten vd., 2002). AP35/5 ile
belirlenen MLO, sabit yiiklii testlerinin ortalama yag oksidasyonu veya sabit
yiiklii testlerinin ilk 5 dakikasinda 6l¢iilen lipid oksidasyonu arasinda anlamli bir
fark bulunmamugtir. AP35/5 protokoliiniin sonuglari, her birey igin egzersiz
yogunlugu ve yag oksidasyonu egrisini olusturmak i¢in kullanilmistir. Tablo 4’de
verildigi iizere MLO aralig1 (yag oksidasyon hizlarmin tepe degerinin %10'u
icinde oldugu yogunluk araligi), %64 VOamaks (%55,3-72,4) ve %74 (%68,3-79,3)
maksimal kalp atim hizi is yiiklerinde belirlenmistir. Artirmali protokol siiresi 5
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dakikadan 3 dakikaya veya artig boyutu 35 W'dan 20 W'a diisiiriildiigiinde,
Fatmaks, Fatmin veya Fatmaks bolgesinde anlamli bir fark bulunmamistir. Obez,
kilolu ve normal kilolu bireylerde ise beklendigi iizere maksimal lipid
oksidasyonu %43-40 degerlerinde bulunmustur (Achten vd., 2002; Montes-de-
Oca-Garcia 2021).

Katilimet % VO1maks % KAHmaxs
0 ortadiizey | 64 (55-72) 74 (68-79) Achten vd., 2002
antrene erkek
Montes -de-Oca-Garcia
50 erkek 4345 2021).
Montes-de-Oca-Garcia
31 kadin 4048 2021).

Tablo 4. Farkl1 Gruplarda Elde Edilen Maksimal Lipid Oksidasyon Noktasindaki %
VOomaks ve % KAHmaks Degerleri (MLO:Maksimal Lipid Oksidasyonu)

Yag Oksidasyon Grafikleri

Her katilimcr igin egzersiz yogunluguna karsi (%VO2maks) lipid oksidasyon
grafigi ¢izilmektedir. Sabit yiiklii egzersizde ve arttirmali protokoldeki
egzersizdeki yag oksidasyon yanit1 karsilastirilmaktadir (Achten vd., 2002).

Egri, asagidaki degiskenleri belirlemek i¢in kullanilmaktadir:

Yagmas: En yliksek yag oksidasyon hizinin gozlemlendigi egzersiz
yogunlugu.

Yagmin: Yag oksidasyon hizinin sifira ulagtigit (RER 1,0 oldugu) egzersiz
yogunlugu.

Yagmas bolgesi: Yag oksidasyon hizlarinin Yagmaks'taki yag oksidasyon
hizlariin %10'u dahilinde oldugu egzersiz yogunlugu araligi. Alt sinir "diigiik",
st sinir ise "yiiksek" olarak adlandirilmaktadir (Nesti vd., 2025).

Sonug¢

Sonug olarak, bu kitap boliimiinde belirtilen arastirma grubuna 6zel bisiklet
veya kosu bandi ile artirmali protokollerle ve sabit yiiklii protokollerle
gergeklestirilecek VO, testleri sonucu elde edilecek verilerle (i) metabolik
esnekligin azalmasi, lipit oksidasyon bozuklugu ve azalmis lipolizi belirlemek
igin O6nemli bir veri olan bir kisinin yag okside etme Kkapasitesi
belirlenebilmektedir; (ii) bireysel olarak belirlenen maksimal lipid
oksidasyonuna dayali egzersiz miidahalelerini optimize ederek etkili viicut
agirhgr kaybi stratejileri tasarlanabilmektedir; (iii) yag oksidasyonundan
karbonhidrat oksidasyonuna gegisi temsil eden substrat gegis noktasinin
belirlenmesi ile bireysel antrenmanlarda yol gosterici olabilecektir.
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Goal Orientation And Sports
Mehmet Emin Yildiz! & Ilker Giinel?

INTRODUCTION

Goal orientation: The historical development of Orientation theory has
emerged over the past forty years as an important theoretical framework for
explaining individuals' motivational processes in both educational psychology
and the sports sciences. Today, this theory has become one of the most frequently
used and extensively researched approaches to understanding young people's
motivation in academic settings and assessing sports performance (VandeWalle
etal., 2019).

Goal setting is a fundamental motivational process that guides individuals'
behavior. Goals represent outcomes that individuals aim to achieve, and
individuals tend to engage in activities where they believe they can achieve these
goals. When students simultaneously pursue multiple goals in academic and
social domains, the goals they choose and the extent to which they adhere to them
directly influence their motivation to learn. The content of the goal (e.g., what an
individual wants to achieve) as well as the reasons for pursuing that goal play a
decisive role in learning processes and performance. In this context, goal
orientations are fundamental motivational constructs that explain individuals'
reasons for engaging in learning activities and their reactions to success (Arduini,
2020).

Two basic types of orientations stand out: mastery and performance goal
orientations (Ames & Archer, 1988). Different researchers have labeled these
orientations within various conceptual frameworks. For example, Elliot and
Dweck (1988) used the terms "mastery" and "performance" goals; Nicholls
(1984) used the terms "task-related" and "ego-related" goals; and Maehr and
Midgley (1991) used the terms "task-oriented" and "ability-oriented" goals.

A mastery goal orientation is characterized by an individual's focus on
mastering new skills, gaining an in-depth understanding, and developing personal
efficacy (Ames & Archer, 1988). In contrast, a performance goal orientation
refers to an individual's striving to excel beyond others, to prove competence
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through social comparisons, and to garner positive evaluations from those around
them (Dweck & Leggett, 1988).

Performance goal orientation was later divided into two subdimensions:
performance-approach and performance-avoidance (Elliot & Church, 1997). A
performance-approach orientation represents an individual's motivation to
demonstrate superiority over others and to stand out through success, while a
performance-avoidance orientation reflects an individual's desire to avoid
negative evaluations and not appear unsuccessful. Similarly, Elliot and McGregor
(2001) divided mastery orientation into mastery-approach and mastery-
avoidance. Mastery-approach goals involve active efforts to improve knowledge,
skills, and learning, while mastery-avoidance goals represent a more protective
form of motivation aimed at avoiding mistakes or failing to achieve sufficient
mastery. For example, an athlete who is concerned about falling short of past
performance levels typically exhibits a mastery-avoidant orientation.

Goal orientations are of fundamental importance in models of learning and
performance because they are considered the driving force underlying an
individual's motivated behavior. These orientations can be the source of sustained
effort and enduring success. Conceptualizations of motivational orientations
often emphasize the relationship between the type of orientation and learning
outcomes. In this context, intrinsic motivational orientation is considered the
most desirable form, and in goal orientation theory, mastery orientation, in
particular, is considered a superior motivational It is viewed as a profile.
However, it is important to remember that goal orientation alone does not directly
indicate motivation, engagement, or effort level; rather, it represents one
dimension of an individual's overall motivational profile. Therefore, while
successful students are generally intrinsically motivated, it is also possible for a
student to have an intrinsic goal orientation yet not exert consistent effort.

Current approaches in educational research indicate that students do not focus
solely on a single type of goal but may simultaneously embrace multiple goals
(e.g., task/mastery goals and performance goals) that were previously considered
incompatible (Pintrich, 2000). This reveals that individuals' motivational
dynamics are multidimensional and situationally variable.

MODERATOR VARIABLES IN GOAL ORIENTATION

Understanding the impact of goal orientations on individuals' perceptions of
success, motivation, and performance requires a detailed examination of the
moderator variables that play a role in this relationship. A mastery goal
orientation refers to individuals' tendency to continually strive to acquire new
skills, increase their knowledge, and develop their potential, while a performance
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goal orientation suggests that individuals focus on appearing superior or
demonstrating their competence relative to others (Dweck & Leggett, 1988).

Dweck and Leggett's (1988) classic study, children with a mastery goal
orientation persisted in their efforts to find solutions to the challenges they
encountered, whereas children with a performance goal orientation tended to
withdraw from tasks or attribute their failures to external factors. This finding
formed the basis for the traditional view that "mastery goals are beneficial and
performance goals are negative" for many years (Midgley et al., 2001).

However, a comprehensive meta-analysis conducted by Linnenbrink-Garcia
and colleagues (2008) revealed that this dichotomous construct does not always
hold true in predicting academic performance. The findings indicate that both
mastery and performance goal orientations can be positively associated with
academic achievement. This highlights the need to consider contextual factors
and individual differences—especially moderator variables—in understanding
the effects of goal orientation theory.

Perceived Ability and Self-Efficacy

The earliest moderator variables considered in goal orientation research are
perceived ability and self-efficacy. Perceived ability refers to an individual's
assessment of their own abilities, while self-efficacy describes an individual's
belief in their ability to successfully perform a specific task (Bandura, 1997).

Individuals with high self-efficacy tend to put forth more effort to achieve
their goals, think strategically, and persevere in the face of obstacles. In contrast,
individuals with low self-efficacy may feel inadequate in the face of failure and
tend to abandon their goals or reduce their efforts. In a study conducted with
university students by VandeWalle et al. (2001), they found that students with
high self-efficacy exerted greater effort to improve their performance after failing
an exam, while students with low self-efficacy exhibited maladaptive responses.

Task Complexity

Task complexity is considered an important moderator variable shaping the
impact of goal orientations on individual achievement and performance. Steele-
Johnson and colleagues (2000) found that performance goal orientations were
associated with higher achievement in low-complexity tasks, but that mastery
goal orientations became more advantageous as task complexity increased. Task
complexity is defined by factors such as the clarity of a task's rules, the number
of steps involved, the level of cognitive load, and the amount of uncertainty.

Because individuals' knowledge acquisition, strategic thinking, and problem-
solving skills become more important in complex tasks, mastery goal orientation
becomes more functional in such situations. Research by Yeo et al. (2009)
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supports this view; while a positive relationship between performance goal
orientation and achievement is observed in low-complexity exams, this
relationship is reported to change negatively as exam complexity increases.

Goal Commitment

Moderator variable, representing the degree to which individuals embrace,
believe in, and pursue a specific goal. According to Locke and Latham's (2002)
goal-setting theory, the level of commitment individuals feel to their goals
directly influences the effort and persistence they expend to achieve them. High
goal commitment indicates that the individual finds the task meaningful and feels
more intense motivation to achieve the goal.

In particular, higher levels of goal commitment occur in tasks that individuals
personally value or view as relevant to their identities, strengthening the impact
of goals on achievement. VandeWalle and colleagues' (2001) study on exam
performance found that because students view exam success as an important goal,
individuals with high goal commitment exert more effort and achieve higher
performance. Conversely, the impact of goal orientation on achievement was
observed to be weaker in individuals with low goal commitment.

Moderator variables enhance the validity of goal orientation theory not only
in education and psychology but also in diverse fields of application, such as
organizational behavior, leadership development, and sports performance.
Through these variables, the causal mechanisms related to individuals' goal
setting, maintenance, and completion can be more clearly elucidated.

Consequently, moderator variables play a central role in goal orientation
research. When these variables are ignored, the effects of goal orientation on
achievement may be interpreted superficially or incompletely. Future research
that holistically considers moderator variables such as self-efficacy, task
complexity, and goal commitment will enhance the explanatory power of goal
orientation theory and contribute to a more comprehensive understanding of the
processes by which individuals achieve their goals.

GOAL ORIENTATIONS AND PSYCHOLOGICAL FUNCTIONS iN
SPORTS

Nicholls's (1984) achievement goal theory, widely used in sports research,
identifies two primary orientations: task orientation (mastery) and ego orientation
(performance). Task-oriented individuals evaluate their abilities against their own
standards and focus on personal development. These individuals tend to exert
greater effort when faced with challenging tasks, and their perception of success
is strengthened by increased effort. In contrast, ego-oriented individuals compare
their abilities with others and consider superior performance with minimal effort
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to be a success (Nicholls, 1984). Ego-oriented athletes may exhibit failure
avoidance behaviors when faced with challenges and tend to constantly compare
their performance with others (Elliot & Dweck, 1988).

represents a type of motivation in which athletes focus on learning new skills
and personal development. In this orientation, individuals' perception of success
is directly related to the effort exerted and the progress achieved (Duda &
Nicholls, 1992). In contrast, ego orientation is shaped by the individual's desire
to see themselves as superior to other athletes and to differentiate themselves
through competition. Ego-oriented athletes focus on demonstrating their superior
abilities and defeating their opponents with minimal effort (Moran, 2004).

Research indicates that task and ego orientations exist to varying degrees
within individuals and that these two orientations can exist independently within
the same individual (Jagacinski & Nicholls, 1984). This independence means that
athletes can exhibit different combinations: task-high-ego-high, task-high-ego-
low, task-low-ego-high, or both. Because goal orientations are shaped by social
experiences in childhood, the task and ego orientations individuals display across
settings are considered independent (Nicholls, Patashnick, & Nolen, 1985).

Task-oriented athletes exhibit more sustained achievement motivation
because they focus on developmental processes and personal progress. These
athletes derive pleasure from the learning process beyond winning, increasing
team cohesion, and strengthening their intrinsic motivation. Thus, task orientation
fosters cooperation and teamwork (Duda, 1998). Conversely, athletes with a high
ego orientation define success in terms of gaining superiority over others and
defeating their opponents. When these athletes fail to achieve success, they may
experience a loss of motivation and diminished satisfaction from their sport
(McCardle & Duda, 2004).

From a sports psychology perspective, task and ego orientations play a
decisive role in athletes' achievement motivation, performance level, and
psychological resilience. While task orientation supports long-term development,
ego orientation promotes short-term success, but under high pressure, it can
negatively impact persistence in athletes (Toros, 2001). Goal orientations also
influence individuals' metacognitive awareness, self-regulation, and social
comparison processes, shaping athletes' problem-solving, learning, and strategic
planning skills (Maehr & Braskamp, 1986).

In this context, understanding goal orientations in sports is of critical
importance not only for performance evaluation but also for individual
development, motivational sustainability, and supporting team harmony.
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CONCLUSIONS AND RECOMMENDATIONS

A substantial body of research in the domain of sports psychology has
demonstrated that goal orientations have a considerable impact on the motivation,
performance and psychological well-being levels of athletes. The following
recommendations are thus proposed as guidelines for both research and practice:

Research in the field of goal orientation in sport provides significant
contributions to the understanding of the relationship between individual success,
motivation, and psychological well-being. The findings indicate that educational
environments that support task orientation (mastery orientation) play a critical
role in the psychological and performance development of athletes. Research has
demonstrated that mastery orientation can enhance athletes' self-confidence,
intrinsic motivation, life satisfaction, and psychological resilience (Haslofca,
2013; Duda & Balaguer, 2007). Consequently, practices that encourage mastery
orientation should be promoted in sports education and training.

In contrast, it has been determined that competitive pressure, stress,
performance anxiety and unethical behaviour tendencies increase in athletes with
high ego orientation (Ungiir, 2009). This situation indicates that ego orientation
must be kept under control in the goal-setting processes of young athletes. It is
imperative for coaches to establish an environment conducive to mastery,
wherein athletes are able to gauge success in accordance with their individual
developmental processes (Harwood, Cumming, & Fletcher, 2004).

Furthermore, enhancing coaches' ability to create a motivational climate
directly affects athletes' commitment, intrinsic motivation, and performance
levels (Smith et al., 2007). Consequently, task-oriented pedagogical content
should be incorporated into coach training programmes. It has been demonstrated
that task orientation serves to reinforce the perception of collective competence
and team cohesion in team sports (Heuzé et al., 2006). This finding underscores
the significance of task-based activities in fostering group dynamics and
cooperation, particularly in teamwork contexts.

It is evident that practices which enhance psychological resilience and life
satisfaction also assume importance as elements of task orientation which are
conducive to well-being. Research has indicated that task-oriented athletes
demonstrate superior stress coping mechanisms, exhibit long-term persistence in
sport, and exhibit a heightened level of commitment to their sport (Reinboth et
al., 2004; Van de Pol & Kavussanu, 2012). In this context, the development of
stress management, self-awareness, and ethics education programmes for athletes
is recommended.

In conclusion, success in sport should be evaluated not only by performance
criteria but also by individual development, ethical values, and the sustainability
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of intrinsic motivation. The implementation of task-oriented learning strategies
within sports education programmes and training processes has been
demonstrated to enhance the long-term success and life satisfaction of students
and athletes. Consequently, the development of healthy, motivated, and ethical
athletes at both the individual and team levels becomes a viable prospect.
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