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Pisidia Apollonia'sinda Atletik Yarismalar
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GIRIS

Roma doéneminde Kiigiik Asya kentlerinde diizenlenen atletik festivaller,
kentlerin hem ¢evrelerindeki diger yerlesimler hem de Roma diinyasi
karsisindaki kimliklerini ortaya koyduklar1 6nemli kurumlardan birini

olusturmustur. Bu boliimde s6z konusu agonistik kiiltiir, Pisidia bdlgesinin Via
Sebaste tizerindeki kentlerinden biri olan Apollonia 6zelinde ele alinmaktadir.

Apollonia, Termessos kadar zengin bir yazit mirasina sahip degildir.
Termessos’ta agora, stoalar ve gymnasionlarda ¢ok sayida sporcuya ait onur
yazit1 bulunmasina karsin, Apollonia’da benzer nitelikte genis bir yazit grubu
giiniimiize ulagsmamistir (van Nijf, t.y.). Bununla birlikte, bu durum
Apollonia’nmin  agonistik yasam ac¢isindan Onemsiz oldugu anlamina
gelmemektedir. Aksine, kentteki kanitlarin smirli olmasi, Roma donemi
Pisidia’sindaki agonistik kiiltiiriin yalnizca biiylik ve iyi belgelenmis kentler
iizerinden degerlendirilmemesi gerektigini gostermektedir. Ciinkii bolgedeki
kentlerin 6nemli bir boliimii Termessos drneginde oldugu gibi kapsamli bir yazit
ve anit mirasi birakmamaistir.

Bu bakimdan Apollonia, siradan bir Pisidia kentinin agonistik kiiltiire ne
Olciide katildigini degerlendirmek agisindan énem tagimaktadir. Kentin mevcut
kanitlar1, kapsamli bir atlet listesi veya ayrintili bir festival programi ortaya
koymaya izin vermemektedir. Bu nedenle g¢alismanin amaci, Apollonia igin
glinimiize ulasmamis bir zafer listesi olusturmak ya da mevcut kanitlarin
Otesinde varsayimlarda bulunmak degildir. Amag, eldeki sinirli verileri tarihsel
ve bolgesel baglam igerisinde degerlendirmek ve bu verilerin Apollonia’nin
agonistik yasami hakkinda ne 6l¢iide bilgi saglayabildigini ortaya koymaktir.

Calisma alt1 temel baslik altinda ele alinmaktadir. ik olarak Apollonia’nin
cografi ve tarihsel konumu degerlendirilecek, ardindan agonistik festivallerin
kurumsal yapis1 ve Pisidia’nin bu kiiltiire dahil olus siireci incelenecektir. Daha
sonra Apollonia’ya iligkin mevcut kanitlar ele alinacak ve kent, bolgedeki diger
yerlesimlerle karsilastirilacaktir. Son bdliimde ise agonistik festivallerin
finansman1 ve evergetizm iligkisi lizerinde durulacaktir.

Apollonia: Yer ve Tarih

Apollonia, gliniimiizde Isparta ili Uluborlu il¢esinde, Kapidag'in eteklerinde
kuzeybatiya dogru uzanan bir tepe iizerinde kurulmustur. 1956 yilinda
gergeklestirilen yiizey arastirmasinda Uluborlu’da antik ve orta ¢ag donemlerine
ait on bes anit kaydedilmistir (MAMA XI). Bununla birlikte, Apollonia’nin
bulundugu alan giiniimiizde oldukga sinirl sayida arkeolojik kalintiya sahiptir.

Kent, Apollonia adim1 almadan o6nce Mordiaion olarak bilinmekteydi
(Sekunda, 2025). Roma dénemine ait sikkelerde kentin kurucusu olarak Biiyiik
Iskender gosterilmekte ve kentin yakinindan gecen Hippopharas deresine de yer
verilmektedir (Anagnostou-Laoutides, 2023). Ge¢ Antik Cag’da kent, schit
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Zosimos kiiltiiyle baglantili olarak Sozopolis adin1 almistir (Talloen ve
Prodanova, 2021). Giinliimiizde kullanilan Uluborlu adinin da muhtemelen bu
isimden tiiredigi disiiniilmektedir.

Gilinlimiizde kent alaninda ayakta kalan yapilarin sayisi oldukca azdir. Kentin
tizerinde bulundugu tepe, Orta Cag’da insa edilen Bizans-Selguklu kalesiyle
biiyiik ol¢iide kaplanmis ve Timur’un bolgeden gecisi sirasinda 6nemli Olciide
tahrip edilmistir. Glinlimiizde kalenin bat1 kenarinda yaklasik iki yiiz metrelik bir
sur boliimii disinda antik kente ait goriilebilen kalintilar oldukca sinirlidir. Antik
kentin plani, yap1 temelleri ve kamusal alanlari heniiz sistematik bicimde
haritalanmamigtir. Bu durum, Apollonia’y1 Termessos ve Sagalassos gibi
ylizeyde kent dokusu daha belirgin bigimde izlenebilen yerlesimlerden
ayirmaktadir. Ayni zamanda, asagida ele alinacak olan kanitlarin sinirli olmasinin
temel nedenlerinden birini olugturmaktadir.

Kentin idari konumu konusunda da bazi belirsizlikler bulunmaktadir. Antik
cografyacilardan bazilar1 Apollonia’y1 Phrygia ile iliskilendirirken, bazilar1 kenti
Pisidia sinirlar igerisinde degerlendirmistir. Roma doneminde ise kentin bagh
oldugu eyaletin Galatia ve Phrygia arasinda degistigi goriilmektedir. Bu idari ve
cografi belirsizlik, Apollonia’ya ait bazi yazitlarin erken dénem yaylarinda
Phrygia basglig1 altinda degerlendirilmesine ve kentin zaman zaman komsu Baris

ile karistirilmasina neden olmustur (Bean, 1959).

Apollonia, Augustus tarafindan MO 25 yilindan sonra kurulan Antiokheia,
Kremna, Komama, Olbasa ve Parlais kolonilerini birbirine baglayan Via
Sebaste’nin kuzey ucunda yer almaktaydi. Kent, dogusundaki Antiokheia’ya
(Yalvag) yaklasik bir veya iki giinliik mesafedeydi. Apollonia bir Roma kolonisi
degildi. Kendi boule’sine (meclis) ve demos’una (halk) sahip bir Yunan polisiydi.
On dokuzuncu yiizyillda gezgin Francis Arundell tarafindan kopyalanan iki
yazitta kentin resmi unvani, Apolloniatlarin, Lykiali ve Trakyali kolonistlerin
boule ve demos’u seklinde verilmistir (Arundell, 1834).

Kentin bu karma kimligi, Pisidia’min diger bazi yerlesimlerinde de
goriilmektedir. Hellenistik kralliklar ve daha sonra Roma yonetimi doneminde
bolgeye, yerli Anadolu niifusunun yami sira farkli bolgelerden getirilen
topluluklar da yerlestirilmistir. Bu farkli topluluklar zaman igerisinde ortak bir
kentsel kimlik altinda birlesmistir (Cohen, 1995).

Apollonia’nin adi, kentin agonistik kiiltiirii acisindan da dikkat cekicidir.
Apollon yalnizca kehanet ve miizikle iligkilendirilen bir tanr1 degil, ayn1 zamanda
atletik egitimin koruyucu tanrilarindan biri olarak da kabul edilmistir. Atina’daki
Lykeion gymnasionu adin1 Apollon Lykeios kiiltiinden almis ve kentin dnemli
egitim ve atletik kurumlarindan biri bu tanrimin kiiltiiyle iligkilendirilmistir
(Camp, 2001). Bu nedenle bir kentin adim1 dogrudan Apollon’dan almasi, tek
basina o kentte bir agonistik festival diizenlendigini kanitlamaz. Bununla birlikte,
Lykeion 6rneginin de gosterdigi iizere, Apollon ile atletik egitim arasindaki iligki
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Yunan diinyasinda yabanci degildir. Bu agidan Apollonia’nin adi, kentteki olasi
festivallerin dinsel arka plan1 a¢isindan uygun bir gerceve sunmaktadir.

Agon: Kurumsal Cerceve

Agon (dyov) sozciigii baslangicta toplanma anlamina gelirken, zaman
igerisinde askeri, hukuki, atletik, atli ve miizikal alanlarda ger¢eklestirilen resmi
yarigmalar1 ifade eden genis bir kavrama doniismiistiir (Miller, 2004). Antik
diinyadaki oyunlar genel olarak iki temel grupta degerlendirilmektedir. Olympia,
Delphi, Isthmia ve Nemea’nin temsil ettigi kutsal ve ta¢ oyunlarinda galiplere
esas olarak bir ta¢ verilmis, ancak bu basart sporculara genis bir uluslararasi
prestij kazandirmigtir. Para 6diillii oyunlarda ise dogrudan maddi 6diiller verilmis
ve bu oyunlar daha ¢ok yerel nitelik tagimistir. Lykia, Pamphylia, Kilikia, Karia
ve Pisidia’da yaygin olan oyun tiirii de biiylik dl¢iide bu ikinci gruba girmektedir.
Bu bolgelerde Panhellenik diizeyde taninan bir festival gelenegi bulunmamasina
karsin, kentlerin kendi i¢lerinde yarismalar diizenledikleri goriilmektedir (Pleket,
1975; Mitchell, 1990). Bu cercevede Apollonia’da da uluslararasi nitelikte
olmayan ve kent kaynaklariyla finanse edilen daha miitevazi yarismalarin
diizenlenmis olmasi olasidir.

Festival programlart genel olarak atletik, atli ve miizikal yarigmalar olmak
lizere li¢ ana gruptan olugmaktaydi. Atletik yarigmalar igerisinde en eski ve en
itibarli kosu tiirii stadiondu. Yaklasik 185 metrelik diiz bir parkurda
gergeklestirilen stadion, Olympia’daki ilk on ii¢ festival boyunca programdaki
tek yarigsma olmustur. Daha sonra iki stadion uzunlugundaki diaulos ve daha uzun
mesafeli bir dayaniklilik yarisi olan dolikhos programa eklenmistir. Askeri
kokenini koruyan hoplitodromos ise sporcularin zirh kusanarak yarigtigi bir kosu
tiirii olarak MO 520 yilinda Olympia programina dahil edilmistir.

Déviis sporlart arasinda giires, boks ve pankration 6nemli bir yere sahipti.
Gilres karsilagsmalari hem ayakta hem de yerde gerceklestiriliyordu. Boks,
sporcularin ellerini ve bileklerini sararak miicadele ettigi ve karsilasmanin nakavt
ya da teslim olma gergeklesinceye kadar siirdiigii bir yarismaydi. Giires ile
boksun birlesiminden olusan pankration ise 1sirma ve goz ¢ikarma diginda
olduk¢a sinirh kurala sahipti ve seyircilerin en fazla ilgi gosterdigi miicadele
tiirlerinden biri olarak 6ne ¢ikiyordu. Giires, kosu, uzun atlama, disk atma ve cirit
atmay1 bir araya getiren pentathlon ise sporcularin farkl fiziksel yeteneklerini
birlikte smamast nedeniyle Ozel bir sayginliga sahipti. Aristoteles’in
degerlendirmeleri de pentathlonun bu niteligini desteklemektedir (Miller, 2004).

Festival programlarinda miizikal yarigsmalar da 6nemli bir yer tutmaktaydi. Bu
faaliyetler, atletik yarigmalara kiyasla heykel ve onur yazitlarinda daha smirli iz
birakmistir. Bununla birlikte, programlar zaman igerisinde borazancilar ve
haberciler igin diizenlenen yarigmalardan kithara ve fliit icralarina, daha sonraki
donemlerde ise hitabet yarigmalarina kadar genislemistir. Biiyiik festivallerde
atletik ve miizikal yarigmalar cogu zaman aym festival programi igerisinde ve
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birbirini izleyen giinlerde gergeklestirilmistir. Athi yarismalarda ise iki ve dort ath
araba yariglar1 diizenlenmistir. Bu yarigmalarda elde edilen zaferin onuru
cogunlukla arabayr kullanan siiriicliye degil, atlarin sahibine verilmistir. Bu
uygulama, ath yarigmalarin 6zellikle ekonomik giicii yliksek kentli segkinlerin 6n
plana ¢iktig1 bir alan oldugunu gostermektedir (Miller, 2004).

Her festivalin kurumsal yapisinin temel unsurlarindan biri gymnasion, digeri
ise agonothetes olarak adlandirilan gérevliydi. Gymnasion yalnizca sporcularin
antrenman yaptig1 bir mekan degildi. Ayni1 zamanda kentin 6nemli kurumlarindan
biri olarak, gymnasiarkhosun denetiminde 6zgiir dogmus genclerin (eph&boi)
yaklagik bir yil siliren bedensel ve egitsel egitimden gectigi bir kurum
niteligindeydi. Bu yoniiyle gymnasion, fiziksel egitimin yam sira genglerin
toplumsal ve kiiltiirel gelisiminde de 6nemli bir islev tistlenmistir.

Agonothetes ise festivalin organizasyonundan ve yiiriitiilmesinden sorumlu
kisiydi. Festival kapsaminda yapilan harcamalar, stadionun bakim ve
onarimindan yarigma Odiillerine kadar genis bir alan1 kapsamaktaydi. Bu
masraflarin agonothetes tarafindan karsilanmasi, gorev karsiliginda dogrudan
ekonomik bir kazangtan cok toplumsal sayginlik ve onur elde edilmesini
saglamaktaydi. Roma donemi Kii¢iik Asya’sindan giiniimiize ulasan ¢ok sayidaki
onur yazitinin ekonomik arka planinda da bu evergetizm, yani kamusal yarar
amaciyla yapilan bagis ve hizmet anlayig1 bulunmaktadir (Miller, 2004; Mitchell,
1990).

Oyunlarda uygulanan oOdiillendirme bicimi de festivalin niteligine gore
farklilik gostermekteydi. Kutsal ve ta¢ oyunlarinda elde edilen zafer, sporcu
acisindan yalnizca yarigsma basaris1 anlamina gelmiyordu. Sporcu kendi kentinde
biiylik bir sayginlik kazaniyor ve ¢ogu zaman kahraman gibi karsilantyordu.
Eiselastikos olarak adlandirilan bu toérensel giris, bazi kentlerde surlarin bir
boliimiiniin bu amagla yeniden diizenlenmesini veya insa edilmesini gerektirecek
6l¢iide Onemsenebiliyordu. Galiplerin onuruna heykeller dikiliyor ve isimleri
yazitlarla kalici hale getiriliyordu (Pleket, 1975).

Para &diilli yerel oyunlarda ise galiplere dogrudan nakit para veya degerli
esyalar veriliyordu. Bazi1 durumlarda kent biitcesinden ek odiiller de
sunulabiliyordu. Apollonia’da bu tiir bir édiillendirme uygulamasini dogrudan
belgeleyen herhangi bir yazit glinlimiize ulasmamistir. Bununla birlikte, asagida
ele almacak Barisli giires¢i Ornegi, kentin smirlarinin  kesin  olarak
belirlenemedigi bu bodlgede sporcularin  basarilarinin - belirli  bigimlerde
onurlandirildigini gostermektedir.

Pisidia'nin Agonistik Kiiltiire Girisi

Ege kiyisindaki eski polislerle karsilastirildiginda, Toroslar’in ardinda yer
alan Pisidia kentlerinin orgiitlii festival gelenegine daha ge¢ dahil oldugu
goriilmektedir. Bolge {izerine yapilan arastirmalarda genel olarak Pisidia
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kentlerinin komsu bolgelere gore festival diizenlemeye daha ge¢ basladigi ve
agonistik faaliyetlerin asil gelisimini Roma Imparatorlugu déneminde gosterdigi
kabul edilmektedir. Bu gelisim, Louis Robert’in agonistik patlama olarak
nitelendirdigi ve Ozellikle MS II. ve III. yiizyillarda belirginlesen artigla
iligkilendirilmektedir (Robert, 1984; Altin, 2015).

Pisidia’daki agonistik kiiltiiriin gelisiminde Roma Imparatorlugu déneminde
ortaya c¢ikan kentsel rekabetin onemli bir etkisi oldugu anlasilmaktadir. Bu
donemde imparator kiiltii ile kentler arasindaki rekabet, festival diizenlemelerini
yalnizca sportif bir etkinlik olmaktan cikararak kentsel statiiniin ve prestijin
gostergelerinden biri haline getirmistir. Apollonia’dan gilinlimiize ulasan
malzemenin 6nemli bir bolimii de bu ge¢ doneme aittir. Bununla birlikte,
Apollonia’ya iliskin kamitlarin sinirli olmasi nedeniyle kentin agonistik
faaliyetlerinin baglangig tarihini kesin bigimde belirlemek miimkiin degildir.

Bati ve giliney Kiicliik Asya’daki gymnasion kiiltlirli iizerine yapilan
arastirmalar da benzer bir kronolojik gelisime isaret etmektedir. Gymnasion
yapilarna iliskin ilk izler, kiytya yakin merkezlerde ancak MO 1V. yiizyilin
sonlarindan itibaren goriilmeye baslamigtir. Bununla birlikte, diizenli ve
kurumsallagmis bir gymnasion yasamina iliskin kanitlar o6zellikle MS 1I.
yiizyildan itibaren daha belirgin hale gelmektedir (GymnAsia Projesi, ANR-
DFQG).

Bu kronolojik g¢er¢eve Apollonia agisindan énemlidir. Kentin Via Sebaste
iizerindeki konumu ve Pisidia’daki diger kentlerle olan iligkileri dikkate
alindiginda, Apollonia’nin agonistik kiiltiiriin bolgesel 6lgekte yayginlagmaya
basladigt donemden bagimsiz degerlendirilmemesi gerekir. Ancak mevcut
arkeolojik ve epigrafik veriler, kentteki agonistik faaliyetlerin baslangicin1 veya
kapsamimi kesin olarak ortaya koyacak dilizeyde degildir. Bu nedenle
Apollonia’nin agonistik kiiltiire katilimi, dogrudan kanitlarin yan1 sira bolgesel
gelisim ve komsu kentlerle karsilagtirma yoluyla degerlendirilmelidir.

Apollonia'ya Ait Kamitlar

Apollonia’da  bugiine  kadar  sistematik  bir  arkeolojik  kaz
gerceklestirilmemistir. Kentte Termessos veya Sagalassos’ta oldugu gibi uzun
stireli ve kapsamli bir kazi gelenegi de olusmamistir. Bu nedenle mevcut verilerin
o6nemli bir boliimii, on dokuzuncu ve yirminci ylizyillarda bolgeyi ziyaret eden
aragtirmacilarin kaydettigi yiizey buluntular1 ve farkli donemlerde belgelenen
yazitlardan olusmaktadir. Bu durum, kentin agonistik yasamina iligskin dogrudan
ve kapsamli bir degerlendirme yapmay: giiglestirmektedir.

Bununla birlikte, Apollonia’nin agonistik profiline iliskin baz1 gostergeler
bulunmaktadir. Recep Altin’in 2015 yilinda hazirladigi ytliksek lisans tezi,
Pisidia’daki agonistik faaliyetleri kentler temelinde ele almakta ve Apollonia
Mordiaion’a da ayri bir bolim ayirmaktadir (Altin, 2015). Apollonia’ya ayrilan

10



boliim, Termessos gibi daha yogun belgelenen kentlere kiyasla oldukga smirli
olsa da kentin agonistik yasaminin bolgesel degerlendirmeler igerisinde dikkate
alindigim gostermektedir. Bu tiir kisa degerlendirmeler cogunlukla tek bir yazit,
festival ad1 veya sikke tipi gibi sinirli kanitlara dayanmaktadir. Dolayisiyla bunlar
bir kentin agonistik yasaminin biitiiniinii ortaya koymaktan g¢ok, s6z konusu
kentte agonistik faaliyetlerin varligina iliskin gdstergeler sunmaktadir.

Apollonia’nin epigrafik malzemesi modern arastirmalarda oldukca erken bir
tarihten itibaren kaydedilmeye baslanmistir. On dokuzuncu yiizyilin ilk yarisinda
bolgeyi gezen Francis Arundell (1834) ve W. J. Hamilton (1842), kent ve
cevresindeki kalintilar hakkinda 6nemli gozlemler aktarmistir. Yiizyilin sonlarina
dogru W. M. Ramsay (1890), J. R. S. Sterrett (1888) ve K. G. Lanckoronski’nin
(1892) caligmalar1 Pisidia’nin tarihi cografyasi ve epigrafik malzemesine iligkin
bilgileri 6nemli dlgiide genisletmistir. Legrand ve Chamonard (1893), Phrygia
sinir1 yazitlari arasinda Apollonia’dan iki metne yer vermis olup, bu yayinlar
kentin Phrygia ve Pisidia arasindaki konumuna iliskin belirsizligin epigrafik
arastirmalara da yansidigini géstermektedir.

Yirminci ylizyillda IGR, MAMA ve SEG gibi kapsamli epigrafik derlemeler
bolgedeki yazitlarn sistematik bigimde bir araya getirilmesine katki saglamstir.
George Bean’in 1950°1i yillardaki ¢alismalari da bu birikimi genisletmistir.
Bununla birlikte, Apollonia’ya iligskin belgelerin sayis1 ve gesitliligi, Pisidia’nin
glineyindeki biiylik merkezlerde ortaya c¢ikarilan malzemenin diizeyine
ulagsmamistir. Bu nedenle Apollonia’nin agonistik yasamini dogrudan belgeleyen
veriler sinirli kalmaktadir.

Bununla birlikte, Apollonia’ya ait yazitlar yalnizca kentin agonistik
faaliyetleri acisindan degil, kentsel elitlerin kamusal yagam igerisindeki rolleri
bakimindan da énemli bilgiler sunmaktadir. Ornegin MAMA IV’te yayimlanan
bir yazit, Apolloniatlarin boule ve demosunun, kent i¢in ¢esitli hizmetlerde
bulunan ve gymnasiarkhosluk goérevini iistlenen bir kisiyi onurlandirdigini
gostermektedir. Yazitta s6z konusu kisinin gymnasiarkhosluk gérevini basariyla
yuriittiigli, Roma kiiltiiyle iligkili bir rahiplik iistlendigi, bagislarda bulundugu ve
halka ziyafetler verdigi belirtilmektedir. Bu tiir veriler, Apollonia’da gymnasion
ve kentsel evergetizm iliskisine yonelik dogrudan kamitlarin bulundugunu
gostermesi bakimindan 6nemlidir.

Bolgenin epigrafik karmasikliini ortaya koyan orneklerden biri de Bean
tarafindan incelenen gilires¢i yazitidir. Yazitta Barenos, yani Baris vatandasi
olarak tanimlanan bir giires¢i anilmaktadir. Ancak Baris’in antik dénemdeki
konumu kesin olarak belirlenmis degildir. Ramsay kenti Isparta ile
Ozdeslestirirken (Ramsay, 1890), baska arastirmacilar Baris’i Saporda adiyla
farkli bir konuma yerlestirmistir. Bean de s6z konusu yazitin Apollonia ile
iligkisini ne dogrulamis ne de kesin bicimde reddetmistir (Bean, 1959).
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Bu oOrnegin Apollonia agisindan Onemi, kente bir giires sampiyonu
kazandirmasindan  ziyade,  bolgedeki  sporcularmm  antik  kentlerle
iliskilendirilmesinin ne kadar gii¢ oldugunu gostermesidir. Bir sporcunun hangi
kente ait oldugunun belirlenmesi, yalnizca yazitin bulundugu yere bagli degildir.
Antik donemde s6z konusu yerlesimin hangi kentin sinirlari igerisinde bulundugu
ve sporcunun hangi kentin vatandasi oldugu da dikkate alinmalidir. Modern idari
sinirlarin antik kent sinirlarryla értiismemesi, bu tiir degerlendirmeleri daha da
giiclestirmektedir.

Apollonia’daki miicadele ve gosteri kiiltiiriine iligkin biitiin kanitlarin Yunan
atletizmiyle siirli olmadigr da goriilmektedir. Uluborlu’da bulunan ve ilk kez
Monumenta Asiae Minoris Antiqua I'V’te yayimlanan bir mezar aniti, daha sonra
Chaniotis ve Russell tarafindan yeniden degerlendirilmistir. Aragtirmacilar, anitta
yer alan sahneyi bir bestiariusun, yani Roma dénemindeki hayvan doviis¢iisiiniin,
bir ay1 tarafindan 6ldiiriilmesi olarak yorumlamistir (Chaniotis ve Russell, t.y.).
Giincel degerlendirmeye gore anitin Apollonia’dan geldigi ve venationes ile
iligkili oldugu anlasilmaktadir.

Bu buluntu, Apollonia’da Yunan agonlarindan farkli olmakla birlikte Roma
doneminin gosteri kiiltiirii igerisinde degerlendirilebilecek venationes tirti
etkinliklerin de bulunduguna isaret etmektedir. Dolayisiyla kentteki gosteri
kiiltiiriinii yalnizca atletik yarigmalarla sinirlamak dogru olmayacaktir. Bununla
birlikte, s6z konusu buluntu dogrudan atletik festivallerin varligim
kanitlamamaktadir. Daha ¢ok Apollonia’nin Roma doéneminde farkli gosteri
bigimlerinin yer aldig1 daha genis bir kentsel kiiltiir icerisinde degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir.

Apollonia’da kesin olarak tanimlanmis bir gymnasion yapisinin bulunup
bulunmadig1 konusunda ise arkeolojik veriler yetersizdir. Kent alanimin biiyiik
boliimiiniin daha sonraki donem yapilariyla kaplanmis olmasi ve sistematik
kazilarin  gergeklestirilmemesi, bu tir yapilarin tespit edilmesini
giiclestirmektedir. Bununla birlikte, Apollonia’ya ait epigrafik belgelerde
gymnasiarkhosluk gorevinin agik bicimde anilmasi, kentin gymnasion
kurumuyla iligkili oldugunu gdstermektedir. Bu nedenle burada dikkat edilmesi
gereken nokta, mevcut arkeolojik verilerin bir gymnasion yapisii heniiz ortaya
koymamis olmasi ile boyle bir kurumun antik dénemde bulunmamis olmasi
arasinda ayrim yapmaktir.

Sikkeler konusunda da benzer bir temkin gerekmektedir. Apollonia’nin bronz
sikkelerinde Biiyiik Iskender’in kurucu olarak gésterildigi ve Hippopharas’a
iliskin unsurlarin yer aldigi bilinmektedir. Bununla birlikte, Pisidia kentlerinin
sikkelerinde goriilen galibiyet taclari, kura kaplart ve Themis figiirii gibi
agonistik motiflerin Apollonia sikkelerinde ayni agiklikla kullanildig1 konusunda
mevcut veriler yeterli degildir (von Aulock, 1977-1979). Bu nedenle bolgesel
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sikke repertuvarindaki agonistik motiflerin dogrudan Apollonia’ya aktarilmasi
dogru olmayacaktir.

Bununla birlikte, sikkeler kentlerin kendilerini nasil temsil ettikleri konusunda
onemli veriler sunmaktadir. Bir kentin sikkelerinde galibiyet tac1 veya kura kab1
gibi agonistik unsurlarm kullanilmasi, yalmzca belirli bir 6diilin fiilen
dagitildigin1 gostermeyebilir. Bu tiir semboller ayn1 zamanda kentin kendisini
agonistik kiiltiirle iliskilendirmek istedigini de gosterebilir. Bu nedenle sikke
verileri, yazitlarin simirlt kaldigi durumlarda kentin kamusal kimligini
degerlendirmek acisindan tamamlayici bir kaynak niteligindedir.

Bolgesel Karsilastirma

Apollonia’ya iliskin dogrudan kanitlarn sinirhh olmasi, kentin agonistik
yasaminin bolgedeki diger kentlerle karsilagtirmali olarak degerlendirilmesini
gerekli kilmaktadir. Ancak bu karsilastirmada, daha iyi belgelenmis kentlerin
Apollonia i¢in dogrudan bir model olarak kabul edilmesi yerine, farkli kentlerde
ortaya c¢ikan ortak kurumsal ve kiiltiirel 6zelliklerin Apollonia agisindan ne
Olciide aciklayici olabilecegi tizerinde durulmalidir.

Pisidia’nin en yogun belgelenmis kentlerinden biri olan Termessos, bu agidan
bolgedeki en belirgin 6rnegi olusturmaktadir. Kentin agorasi, gymnasionlari,
bouleuterionu ve siitunlu caddesi, sporculara yonelik ¢ok sayida onur yazitiyla
birlikte gilinlimiize ulasmistir. Bu yazitlar, sporcularin kent yasamindaki
gorlinlirligini ve agonistik basarilarin kamusal alanda nasil temsil edildigini
acik bigimde gostermektedir (Heberdey, 1941; van Nijf, ty.). Ancak
Termessos’un zengin epigrafik ve arkeolojik mirasi, Pisidia’daki biitiin kentlerin
sahip oldugu standart bir durum olarak degerlendirilmemelidir. Aksine,
Termessos mevcut verilerin zenginligi bakimindan bdlgedeki {ist sinir1 temsil
etmektedir. Bu nedenle Apollonia’nin smirli  kanitlarim  degerlendirirken
Termessos’u dogrudan bir 6lgiit olarak kullanmak yerine, kentler arasindaki belge
yogunlugu farkliliklarini da dikkate almak gerekir.

Apollonia igin daha yakin bir karsilagtirma noktasi, Via Sebaste {izerinde yer
alan Antiokheia’dir. J. G. C. Anderson’in galigmalari, Pisidia Antiokheia’sinda
tanr1 Men Askaenos onuruna diizenlenen festivallerin atletik yarismalarin yam
sira gladyatdr gosterileri ve miizikal yarigmalar da icerdigini ortaya koymaktadir
(Anderson, 1913). Bu durum, Roma doneminde Pisidia kentlerinde Yunan
agonistik gelenegi ile Roma gosteri kiiltiiriiniin ayn1 kentsel ortam igerisinde bir
arada bulunabildigini gostermesi bakimindan énemlidir.

Apollonia ile Antiokheia arasindaki cografi yakinlik, iki kent arasindaki
kiiltiirel etkilesim ihtimalini dikkate almay1 gerektirmektedir. Bununla birlikte,
Antiokheia’nin bir Roma kolonisi olmasi nedeniyle kentin niifus yapisi ve kentsel
kurumlar1 Apollonia’dan farkhidir. Antiokheia’da Italya kokenli ailelerin de yer
aldig1 kolonial niifus yapisi, Roma déneminde hamam, gymnasion ve tiyatro gibi
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yapilarin gelistirilmesiyle birlikte degerlendirilmelidir (Levick, 1967). Bu
nedenle Antiokheia’daki agonistik ve gosteri kiiltlirlinlin biitiin unsurlarmin
dogrudan Apollonia’ya aktarilmast miimkiin degildir. Buna ragmen iki kentin
aynt bolgesel ulasim ag1 igerisinde bulunmasi, Apollonia’nin bu kiiltiirel
gelismelerden biitlinliyle bagimsiz diisiiniilmesini de gii¢lestirmektedir.

Bolgedeki agonistik uygulamalarin kurumsal yapisint anlamak acisindan daha
ayrintili bir 6rnek Oinoanda’dan gelmektedir. Lykia sinirindaki bu kentte Gaius
Julius Demosthenes tarafindan kurulan miizikal ve atletik festivalin sartlarini
ayrintili  bicimde ortaya koyan uzun yazit, agonistik bir vakfin nasil
diizenlendigini gostermektedir. Yazitta yarigmalarin niteligi, festivalden sorumlu
gorevliler, ayrilan mali kaynaklar ve festival kurucusuna verilmesi gereken
onurlar ayrintili olarak belirtilmektedir (Hall ve Milner, 1994; Worrle, 1988).
Apollonia’dan bu dlgekte bir vakif yazitinin glinlimiize ulagmamis olmasi 6nemli
bir farktir. Bununla birlikte Oinoanda 6rnegi, Kiiciik Asya kentlerinde agonistik
faaliyetlerin yalnizca kent biitcesine dayanan gecici etkinlikler olmadigini, 6zel
servet ve kurumsal diizenlemeler araciligiyla uzun siireli bir yapiya
kavusturulabildigini géstermektedir. Bu nedenle Oinoanda, Apollonia’daki olas1
daha kiiciik dlgekli agonistik faaliyetleri anlamak igin karsilastirmali bir ¢erceve
sunmaktadir; ancak Apollonia’da benzer bir vakfin bulundugunu
kanitlamamaktadir.

Sagalassos drnegi ise arkeolojik aragtirmanin kentlerin agonistik profillerinin
yeniden olusturulmasindaki 6énemini gostermektedir. Sagalassos’ta 1990 yilinda
baslayan sistematik kazilar, daha 6nce sinirli 6l¢iide bilinen kentsel ve epigrafik
verilerin kapsamim1 énemli Slgiide genisletmistir. Ozellikle Yukar1 Agora ve
Neon Kiitiiphanesi ¢cevresinde ortaya ¢ikarilan yazitlar, kentin kamusal yagami ve
agonistik kiiltiirii hakkinda daha ayrintili bir degerlendirme yapilmasini miimkiin
kilmistir (Devijver ve Waelkens, 1995). Bu durum, arkeolojik arastirmalarin
yalnizca mevcut bilgileri dogrulamakla kalmadigini, ayn1 zamanda daha 6nce
bilinmeyen yeni veri alanlar1 olusturabildigini gostermektedir.

Apollonia ile Sagalassos arasindaki goriiniirliik farki da bu agidan dikkatle
degerlendirilmelidir. Sagalassos’un giiniimiizde daha ayrintili bigimde
taninmasinin temel nedenlerinden biri, uzun siireli ve sistematik arkeolojik
kazilarin sagladigi veri yogunlugudur. Apollonia’da ise benzer kapsamda bir kaz1
programinin bulunmamasi, kentin kamusal yapilar1 ve agonistik kurumlari
hakkindaki bilgilerimizi Onemli o6l¢lide simirlandirmaktadir. Dolayisiyla
giiniimiizde iki kent arasinda goriilen belge yogunlugu farkinin tamamini antik
donemdeki gergek kiiltiirel veya sportif 6nem farkliliklariyla agiklamak miimkiin
degildir. Arastirma tarihinin kendisi de bu farkin olusmasinda belirleyici bir
etkendir.

Bu nedenle Apollonia’y1 yalnizca Termessos, Antiokheia veya Oinoanda gibi
iyi belgelenmis kentlerle karsilastirmak yerine, benzer bigimde sinirli arkeolojik
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ve epigrafik verilerle bilinen Pisidia kentleriyle birlikte degerlendirmek daha
uygun goriinmektedir. Altin’in (2015) Pisidia agonlarina iligkin ¢aligmasinda kisa
bigimde ele alman Tymandos, Verbe ve Ariassos gibi kentler bu agidan daha
anlamli karsilastirma ornekleri sunmaktadir. Bu kentlerin bir bdliimiinde de
sistematik kazilarin smirli olmasi ve agonistik yasamin birkag yazit, sikke veya
dolayli gosterge iizerinden degerlendirilebilmesi, Apollonia ile ortak bir
arastirma problemi ortaya ¢ikarmaktadir.

Bu karsilastirmalar birlikte degerlendirildiginde, Pisidia’nin agonistik
cografyasinin yalnizca ¢ok sayida yazit ve anitla belgelenmis birkag biiyiik
merkez {lizerinden agiklanmasinin yeterli olmadigi anlagilmaktadir. Bolgedeki
kentlerin 6nemli bir boliimii i¢in agonistik yasamin kapsami, dogrudan
belgelerden ¢ok smirli  ve pargali  kanitlar iizerinden yeniden
olusturulabilmektedir. Apollonia da bu kentler arasinda yer almaktadir.
Dolayisiyla kentin agonistik kiiltiir agisindan degerlendirilmesi, Termessos gibi
iyl belgelenmis merkezlerin sahip oldugu zenginlik iizerinden degil, sinirl
verilerin bolgesel orilintlii igerisinde nasil anlamlandirilabilecegi iizerinden
yapilmalidir.

Bu yaklagim, Apollonia’nin agonistik yasamini oldugundan daha kapsamli
gostermeyi amaglamadigi gibi, sinirl kanitlari dnemsizlestirmeyi de gerektirmez.
Aksine, mevcut veriler kentin Roma déneminde Pisidia’daki daha genis agonistik
ve gosteri kiiltiiriiniin diginda diisiiniilmemesi gerektigini gostermektedir. Ancak
bu kiiltiiriin Apollonia’daki kurumsal yapisi, festival sayisi, yarigsma programi ve
finansman bi¢imi konusunda kesin sonuglara ulagmak i¢in mevcut arkeolojik ve
epigrafik veriler yeterli degildir.

Finansman ve Evergetizm

Roma donemi Kiicilk Asya kentlerinde agonistik festivallerin
stirdiiriilebilmesi, yalnizca yarismalarin diizenlenmesiyle sinirli olmayan 6nemli
bir mali organizasyonu gerektirmekteydi. Yarigma odiilleri, festivalin
diizenlenmesi, spor alanlarimin kullanimi ve bakimi, gorevlilerin ihtiyaclar1 ve
cesitli kamusal harcamalar onemli mali kaynaklar gerektiriyordu. Bu nedenle
agonistik festivaller, kentlerin ekonomik kaynaklari ile yerel seckinlerin kamusal
hizmet anlayisinin kesistigi kurumlardan biri héline gelmistir. Arastirmalar,
ozellikle Roma Imparatorlugu déneminde agonistik festivallerin kentlerin ve
yerel elitlerin kendilerini kamusal alanda temsil etmelerinde 6nemli bir islev
iistlendigini gostermektedir (Mitchell, 1990; van Nijf, t.y.).

Bu baglamda evergetizm, yani varlikli bireylerin kent yararma yaptiklar
bagislar ve listlendikleri kamusal hizmetler, festival organizasyonlarinin énemli
unsurlarindan biri olarak degerlendirilmelidir. Agonistik festivaller yalnizca 6zel
servetin kamusal bir etkinlige aktarilmasi anlamima gelmemekte, ayn1 zamanda
bu servetin kent tarafindan goriinlir ve toplumsal olarak degerli bir hizmet
bigimine doniistiiriilmesini saglamaktaydi. Bu nedenle festival organizasyonu,
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yerel elitler agisindan hem kente hizmet etmenin hem de toplumsal statii ve
saygmnlik kazanmanin yollarindan biri olmustur. Agonistik festivallerin
Hellenistik ve Roma dénemlerinde civic evergetizm ile yakin iligkisi 6zellikle
vurgulanmaktadir (van Nijf, 2020).

Bu sistem igerisinde agonothetes olarak adlandirilan festival gdrevlisinin
konumu 6zel bir 6nem tagimaktaydi. Agonothetes, yarismalarin diizenlenmesi ve
festivalin yiiriitiilmesinden sorumlu olmakla birlikte, baz1 durumlarda festivalin
mali ylikiinliin 6nemli bir boliimiinii de iistlenebilmekteydi. Boyle bir gorevin
iistlenilmesi, dogrudan ekonomik kazang saglamaktan cok kamusal itibar ve onur
elde etme agisindan deger tasimaktaydi. Bu nedenle agonothesia, kent elitlerinin
kamusal yasam igerisindeki goriinlirligiinii artiran gorevlerden biri olarak
degerlendirilebilir (Mitchell, 1990).

Roma doneminde agonistik festivallerin imparatorluk kiiltiiyle iliskisi de bu
yapinin dnemli bir par¢asini olusturmustur. Bazi festivaller imparatorlarin adina
veya onuruna diizenlenmis ve bu festivaller araciliiyla yerel kentsel kimlik ile
Roma’ya baghlik aym kamusal etkinlik icerisinde bir araya getirilmistir.
Agonistik festivallerin Roma diinyasinda yayginlasmasinda imparatorluk
kiiltiinlin 6nemli bir rol oynadig1 ve festivallerin yerel topluluklarla imparatorluk
merkezi arasindaki iligkilerin ifade edilmesinde kullanilabildigi belirtilmektedir
(Mitchell, 1990; van Nijf, 2020).

Bununla birlikte, bu genel oriintiiniin Apollonia i¢in dogrudan kanitlanmis bir
uygulama olarak degerlendirilmemesi gerekir. Apollonia’da Kaisareia,
Hadrianeia veya benzeri bir imparatorluk unvami tasiyan bir festivalin
diizenlendigini gosteren dogrudan bir kanit mevcut degildir. Ayn1 sekilde, kentte
agonothesia gorevini iistlenen belirli kisilerin hangi festivalleri finanse ettigi veya
bu gorevleri ka¢ kez yiriittiigli konusunda ayrmtili bir yazit grubu
bulunmamaktadir. Dolayisiyla bolgedeki diger kentlerde belgelenen
uygulamalarin Apollonia’da da kesin olarak gergeklestigini ileri siirmek miimkiin
degildir.

Bununla birlikte, Apollonia’dan giiniimiize ulasan bazi yaztlar kentsel
hizmet, gymnasiarkhosluk, rahiplik ve bagis gibi gérevlerin ayn kisi veya kisiler
etrafinda birlesebildigini gostermektedir. Ozellikle gymnasiarkhosluk gérevinin
yanm sira rahiplik, bagis ve halka yonelik ziyafetlerin amildigi yazit, kent
elitlerinin kamusal yasamda birden fazla hizmet alaninda etkin olabildigini
gostermesi bakimindan 6nemlidir. Bu veri, Apollonia’da evergetizmin kentsel
yasamin diginda kalan miinferit bir uygulama olmadigini, kamusal hizmet ve
toplumsal statiiyle iligskili daha genis bir davramig bicimi igerisinde
degerlendirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Agonistik festivallerin finansman1 agisindan Oinoanda 6rnegi daha ayrintili
bir karsilagtirma olanagi sunmaktadir. Gaius Julius Demosthenes tarafindan
kurulan festivalin  kurulus kosullarim  belgeleyen yazit, yarismalarin
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organizasyonu, mali kaynaklarm kullanimi, gérevli kisilerin sorumluluklar1 ve
kurucuya verilecek onurlar konusunda ayrintili diizenlemeler igermektedir
(Worrle, 1988; Hall & Milner, 1994). Bu belge, 6zel servetin belirli bir festivalin
stirekliligini glivence altina almak amactyla kamusal bir kuruma aktarilabildigini
acik bigimde gostermektedir. Ayni1 zamanda festivalin yalnizca sportif bir etkinlik
degil, kent kurumlarini, yerel seckinleri ve toplumsal prestiji bir araya getiren
daha genis bir kamusal organizasyon oldugunu ortaya koymaktadir.

Apollonia’da Oinoanda’daki kadar ayrintili bir festival vakfinin bulunmamas1
onemli bir farkliliktir. Ancak bu farklilik, Apollonia’da agonistik faaliyetlerin
0zel kaynaklardan yararlanmadigini gostermemektedir. Burada temel sorun,
mevcut epigrafik malzemenin bu tiir bir finansman bi¢imini dogrudan ortaya
koyacak kadar kapsamli olmamasidir. Dolayisiyla Apollonia agisindan en
giivenli yaklagim, bolgesel 6rnekleri kentin dogrudan kanitlariyla karistirmadan
degerlendirmektir.

Roma dénemi Kiiciik Asya’sinda kamusal hizmetler ¢ogu zaman tek bir
faaliyetle sinirli kalmamistir. Yerel seckinler ayni kariyer igerisinde rahiplikler,
festival gorevleri, yap1 faaliyetleri, bagislar ve diger kamusal hizmetleri bir arada
iistlenebilmistir. Bu durum, agonistik festivallerin finansmaninin da daha genis
bir evergetik kariyer igerisinde degerlendirilmesini miimkiin kilmaktadir
(MacMullen, 1982; Mitchell, 1990). Boylece bir festivalin finansmanini iistlenen
kisi yalnizca bir yarismanin giderlerini karsilayan bir sponsor olarak degil, kentin
kamusal yasamina farkli bicimlerde katki saglayan bir hayirsever olarak goriiniir
hale gelmistir.

Apollonia agisindan bu modelin biitiin ayrintilariyla yeniden olusturulmasi
miimkiin degildir. Kentte belirli bir agonothetesin adini, finanse ettigi festivalin
niteligini ve yaptig1 diger hizmetleri birlikte gosteren kapsamli bir yazit
bulunmamaktadir. Buna ragmen gymnasiarkhosluk, rahiplik, bagis ve kamusal
ziyafet gibi farkli hizmetlerin aym epigrafik baglamda goriilmesi, kent elitlerinin
kamusal gorevler iistlendigine iliskin dogrudan kanit saglamaktadir. Bu nedenle
Apollonia’daki agonistik faaliyetlerin de kentin daha genis kamusal hizmet ve
evergetizm sistemi icerisinde degerlendirilmesi miimkiindiir; ancak bunun
ayrmntili bigimi mevcut verilerle belirlenememektedir.

Sonug¢ olarak, Apollonia’da agonistik festivallerin finansmanina iliskin
dogrudan kanitlar simirlidir. Bununla birlikte, Pisidia ve genel olarak Roma
donemi Kiiciikk Asya’sindaki kentlerde goriilen agonistik organizasyon ile
evergetizm arasindaki yakin iliski, Apollonia’nin da bu daha genis kentsel
kiiltirden bagimsiz degerlendirilmemesi gerektigini gostermektedir. Burada
onemli olan, bolgesel Oriintiiyii Apollonia i¢in kesin bir tarihsel gergeklik olarak
sunmak degil, kentin siurl epigrafik verilerini anlamlandirmak i¢in uygun bir
karsilagtirma c¢ercevesi olarak kullanmaktir. Boylece Apollonia’nin agonistik
yasami, dogrudan belgelenemeyen ayrintilar iizerinden varsayimsal bigimde
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genisletilmeden, Roma dénemi Pisidia’sindaki kent, elit, kamusal hizmet ve
festival iligkileri igerisinde degerlendirilebilir.

SONUC

Apollonia, Pisidia’daki spor kiiltiiriiniin biiyiik merkezlerinden biri degildir ve
tarihsel siiregte de bu konumda olmamistir. Kent heniiz sistematik olarak
kazilmamis olup yazit corpusunun sinirli ve daginik olmasi, mevcut verilerin
degerlendirilmesini gili¢lestirmektedir. Yazitlar bir yiizyili askin siiredir farkl
calismalar kapsaminda parg¢a parca yayimlanmistir. Bununla birlikte, kentin
atletik faaliyetlerine iliskin en belirgin kanit olarak degerlendirilebilecek Baris’in
giiresci figlirii dahi giivenilir bir sekilde Apollonia ile iliskilendirilememektedir.
Buna karsin, kentin Via Sebaste iizerindeki konumu, Iskender’i anan sikkeleri ve
Barbaros rolyefi gibi dolayli kanitlar, Apollonia’nin Roma déneminde Pisidia’nin
ayirt edici kurumlarindan biri haline gelen agonistik kiiltiirle belirli 6l¢tide iligkili
oldugunu gostermektedir. Ancak bu iliskinin kapsamini ve yogunlugunu mevcut
veriler dogrultusunda kesin olarak belirlemek miimkiin degildir.

Bu noktada asil 6nem tagiyan husus, Apollonia’nin Pisidia’daki spor tarihi
acisindan nasil degerlendirilmesi gerektigidir. Kentin 6nemi, kendine 6zgli ve
zengin bir agonistik veri sunmasindan ziyade, mevcut verilerin simrliligi ve
siradanligi ilizerinden degerlendirilebilir. Bu siradanlik bir eksiklik olarak degil,
bolgedeki kentlerin genel durumunu yansitan Onemli bir veri olarak ele
almmalidir. Adini heniiz tespit edemedigimiz bir agonothetes ve heniiz ortaya
cikarilmamis bir gymnasiona sahip olan Apollonia, aslinda Roma dénemi Pisidia
kentlerinin biiyilk boliimiiniin kars1 karsiya oldugu veri durumunu temsil
etmektedir. Buna karsilik, agonistik faaliyetlere iliskin daha kapsamli veriler
sunan Termessos gibi kentler, bolgenin genelinden ziyade istisnai 6rnekler olarak
degerlendirilmelidir.

Uluborlu’da ileride gerceklestirilecek sistematik kazi ve arastirmalar,
Sagalassos orneginde oldugu gibi, Apollonia’nin agonistik ve sportif gegmisine
iligkin mevcut degerlendirmeleri 6nemli Olglide degistirebilir. Ancak bu tiir
calismalar gerceklestirilinceye kadar Apollonia, antik agonistik diinyanin dnemli
bir bolimiiniin gliniimiize yalmzca simirli ve pargali izler birakarak ulagtigim
gostermesi bakimindan dikkate deger bir 6rnek olusturmaktadir. Bu siirl
verileri bir araya getirme cabasi yalmizca Apollonia’nin tarihini aydmlatmakla
kalmayacak, ayn1 zamanda Roma bariginin Anadolu’nun daglik bolgelerine ne
ol¢iide ve hangi farkliliklarla yayildiginin anlasilmasia da katki saglayacaktir.
Mevcut veriler, agonistik kiiltiiriin Pisidia’nin tiim bdlgelerine ayni1 yogunlukta
ulasmadigini, ancak bolgedeki kentlerin biiyiik bir boliimiiniin bu kiiltiirden farkli
diizeylerde etkilendigini gostermektedir.
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Giris

Basketbolda sut, oyunun sonucunu dogrudan etkileyen temel teknik
becerilerden biridir. Sut performansinin yalnizca {ist ekstremitenin hareketiyle
aciklanamayacagi; alt ekstremite, govde, iist ekstremite ve topun hareket
Ozelliklerinin ~ birbiriyle uyum igerisinde degerlendirilmesi  gerektigi
belirtilmektedir. Basketbolcularin farkli hareket gorevlerini etkili ve kontrollii
bicimde gerceklestirebilmesi acisindan fonksiyonel hareket becerilerinin
gelistirilmesi de 6nem tagimaktadir (Gozagik & Aysan, 2026). Bu dogrultuda sut
performansini belirleyen temel unsurlarin; sut mekanigi ve kinematik 6zellikler,
kuvvet ve patlayict kuvvet, core performansi, antropometrik 6zellikler ile denge,
koordinasyon ve propriosepsiyon basliklari altinda ele alinmast miimkiindiir.
Gilncel caligmalar, bu degiskenlerin her birinin sut performansiyla farkli
diizeylerde iliskili olabilecegini ve basarili sutun ¢ok faktorlii bir hareket becerisi
oldugunu gostermektedir (Struzik, Pietraszewski, & Zawadzki, 2014; Cabarkapa
et al., 2022).

1. Sut Mekanigi ve Kinematik Parametreler

Basketbolda sut hareketinin basarisi, viicut segmentlerinin belirli bir sira ve
zamanlama icerisinde hareket etmesine baglidir. Alt ekstremiteden baglayan
hareketin govde ve iist ekstremite {izerinden topa aktarilmasi, sut hareketinin
mekanik biitiinliigiinii olusturmaktadir. Ozellikle sigrayarak gerceklestirilen
sutlarda alt ekstremitenin hareket 6zellikleri, viicudun yiikselmesi ve topun uygun
bir konumdan serbest birakilmasi acgisindan 6nem tagimaktadir. Biyomekanik
analizler, sut hareketinin yalnizca kol hareketinden ibaret olmadigin1 ve alt
ekstremite hareketlerinin de sutun mekanik yapisinin 6nemli bir pargasini
olugturdugunu gostermektedir (Struzik, Pietraszewski, & Zawadzki, 2014).

Tiirk geng basketbolcular iizerinde gergeklestirilen giincel bir ¢aligmada,
farkli sut performans diizeylerine sahip oyuncularin sut sirasinda eklem agilarinin
incelenmesi, sut basarisinin  hareketin  farkli asamalarindaki  eklem
pozisyonlariyla birlikte degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymustur. Bu
bulgu, sut tekniginin degerlendirilmesinde yalnizca isabet oranmin degil,
hareketin kinematik yapisinin da dikkate alimmasinin énemini gostermektedir.
Dolayisiyla sut mekaniginin degerlendirilmesinde diz, kal¢a, omuz ve dirsek gibi
eklemlerin pozisyonlar1 ile topun serbest birakildigi andaki viicut
konfigiirasyonunun birlikte ele alinmasi gerekmektedir (Pamuk & Kiling, 2024).

Sut performansinda O6zellikle iist ekstremite eklem hareket agikliklari da
hareketin mekanik yapisiyla iligkilendirilebilir. Gen¢ erkek basketbolcular
tizerinde yapilan bir arastirmada el bilegi ve dirsek eklem hareket agikliklari ile
sut performansi arasindaki iliskiler incelenmis ve sut hareketinin
degerlendirilmesinde eklem hareketliliginin dikkate alinabilecegi gdsterilmistir.
Bu sonug, sut mekaniginin yalnizca kuvvet tiretimi iizerinden degil, hareketin
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gergeklestirilebilmesi i¢in gerekli eklem hareket kapasitesi iizerinden de
degerlendirilmesi gerektigine isaret etmektedir (Gozagik, 2026).

2. Kuvvet, Patlayic1 Kuvvet ve Sut Performansi

Kuvvet ve patlayici kuvvet, basketbol oyuncusunun farkli mesafelerden sut
gergeklestirebilmesi igin gerekli fiziksel Ozellikler arasinda yer almaktadir.
Ozellikle daha uzak mesafelerden gerceklestirilen atislarda, topa gerekli hizi
kazandirabilmek i¢in alt ve iist ekstremitelerin kuvvet liretim kapasitesi 6nem
kazanmaktadir. Bununla birlikte kuvvetin tek basina sut basarisini agiklamasi
beklenmemektedir. Sut performansi, kuvvet kapasitesinin teknik beceri ve
hareket koordinasyonuyla birlikte kullanilmasim1 gerektiren bir beceri
oldugundan, fiziksel kapasite ile teknik yeterlilik arasindaki etkilesim dikkate
almmalidir (Cabarkapa et al., 2022).

Ust ve alt ekstremite kuvveti ile sut performansini inceleyen arastirmalarda,
kuvvet degiskenlerinin serbest atis, iki sayilik ve ii¢ sayilik atis performanslariyla
iliskilerinin ayn1 diizeyde olmadig1 goriilmektedir. Ozellikle sigrama ve
anaerobik kapasitenin uzak mesafeden gerceklestirilen sutlarda belirleyici
olabilecegi, buna karsilik maksimum kuvvet degiskenlerinin her sut tiiriinde ayn1
Olclide agiklayict olmayabilecegi bildirilmistir. Bu nedenle sut performansini
degerlendirirken kuvvetin yalnizca mutlak diizeyi degil, sut mesafesi ve
kullanilan teknikle birlikte ele alinmasi daha uygun goriinmektedir (Cabarkapa et
al., 2022).

Sut performansmin fiziksel yorgunluktan etkilenmesi de kuvvet ve
performans iliskisinin 6nemli bir boyutudur. Yakin tarihli sistematik derleme ve
meta-analiz sonuclari, orta diizey fiziksel yorgunlugun iki sayilik sut
dogrulugunu, yiiksek diizey fiziksel yorgunlugun ise 6zellikle iki ve ti¢ sayilik
sut dogrulugunu olumsuz etkileyebildigini gdstermektedir. Bu sonuglar, sut
becerisinin yalnizca dinlenik durumdaki fiziksel kapasite iizerinden degil,
miisabaka ve antrenman sirasinda ortaya c¢ikan yorgunluk kosullarindaki
performans siirdiiriilebilirligi ilizerinden de degerlendirilmesi gerektigini
gostermektedir (Li et al., 2025).

3. Core Performansi ve Sut Becerisi

Core bolgesi, alt ve iist ekstremite arasinda kuvvet ve hareket aktariminin
gerceklestigi merkezi bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Basketbol sutu
sirasinda alt ekstremiteden baslayan hareketin govde {izerinden iist ekstremiteye
aktarilmasi, gdvdenin yeterli diizeyde kontrol edilmesini gerektirmektedir. Bu
nedenle core performansinin sut becerisiyle iligkisinin incelenmesi, sut
hareketinin biitiinciil yapisinin anlagilmasi agisindan énem tagimaktadir.

Tiirk erkek basketbolcular {izerinde gercgeklestirilen deneysel bir ¢caligmada
sekiz haftalik core ve alt ekstremite kuvvet antrenmaninin dinamik denge ve iki
ve U¢ sayilik sut isabeti {izerindeki etkisi incelenmistir. Calismada antrenman
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programi sonrasinda dinamik denge lgiimlerinin gesitli yonlerinde ve iki ve {ig
sayilik sut isabet yilizdelerinde anlamli gelismeler bildirilmistir. Bu sonug, core
ve alt ekstremite kuvvetinin yalmzca fiziksel kapasiteyle degil, denge ve sut
performansiyla birlikte degerlendirilebilecegini gostermektedir (Yiiksel et al.,
2016).

Adolesan basketbolcular iizerinde gerceklestirilen baska bir Tiirk
calismasinda ise alti haftalik core antrenmaninin core kas enduransi, denge,
ceviklik ve anaerobik giic lizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada core kas
enduransi, anaerobik gii¢, ceviklik ve bazi denge parametrelerinde anlamli
degisiklikler ~saptanmistir. Bu bulgular dogrudan sut performansini
degerlendirmemekle birlikte, core antrenmaninin basketbol performansinda sut
becerisini destekleyebilecek bazi fiziksel ve motor 6zelliklerle iligkili oldugunu
gostermesi bakimindan 6nem tagimaktadir (Kara et al., 2020).

Bununla birlikte core performansi ile sut arasindaki iliskinin dogrudan ve tek
yonlii oldugu seklinde bir degerlendirme yapilmamalidir. Sut basarisi, core
kapasitesinin yani sira teknik yeterlilik, eklem hareketliligi, kuvvet, denge ve
koordinasyon gibi ¢cok sayida degiskenin ortak etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu
nedenle core performansinin sut becerisi agisindan daha ¢ok hareketin
stabilizasyonunu ve kuvvet aktarimini destekleyen bilesenlerden biri olarak
degerlendirilmesi daha uygun olacaktir.

4. Antropometrik Ozellikler ve Sut Performansi

Basketbolcularin antropometrik 6zellikleri, hareket sirasinda olusturduklar
kaldirag sistemleri ve teknik hareketlerin uygulanma bi¢imi {izerinde etkili
olabilecek bireysel ozelliklerdir. Boy uzunlugu, viicut kiitlesi ve ekstremite
uzunluklar1 basketbolda fiziksel performans acisindan 6nemli 6zellikler olmakla
birlikte, bu degiskenlerin dogrudan sut dogrulugunu belirledigi sonucuna
ulagmak i¢in dogrudan sut performansini inceleyen arastirmalarin sonuglar
dikkate alinmalidir.

Tiirk profesyonel basketbolcular {izerinde yapilan arastirmalar, oyuncularin
antropometrik ve fiziksel 6zelliklerinin oynanan lig diizeyi ve pozisyona gore
degisebildigini gostermektedir. Birinci ve ikinci lig oyuncularim karsilastiran
calismada, oOzellikle boy uzunlugu bakimmdan oyun pozisyonlarina bagh
farkliliklar ortaya konulmus; ayrica {ist diizey oyuncularin bazi fiziksel
performans Ozelliklerinde farkliliklar gosterdigi belirlenmistir. Bu sonuglar,
antropometrik ozelliklerin basketbol performansindaki roliiniin
degerlendirilmesinde oyuncunun pozisyonu ve performans diizeyinin de dikkate
alinmasi gerektigini gostermektedir (Koklii et al., 2012).

Sut performansi ozelinde ise antropometrik oOzelliklerin etkisine iliskin
bulgular daha smirli ve degiskendir. Tiirkiye'de elit kadin basketbolcular iizerinde
yapilan bir calismada el uzunlugu, el genisligi, el ayas1 uzunlugu, {igiincii parmak
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uzunlugu, el sekil indeksi, parmak indeksi ve el ylizey alani ile sut performansi
arasinda anlamli iligkiler bulunmamistir. Ayni ¢alismada el kavrama kuvveti ve
denge sonuglari ile sut performansi arasinda da anlaml iliski saptanmamasi,
antropometrik 6zelliklerin sut basarisini tek basina agiklayan degiskenler olarak
degerlendirilmemesi gerektigini gostermektedir (Giir & Soyal, 2021).

Bu acidan antropometrik dzelliklerin sut performansindaki rolii, dogrudan
belirleyici bir faktdrden ziyade bireysel hareket mekaniginin sekillenmesine katki
saglayabilecek bir 6zellik olarak ele alinmalidir. Ozellikle ekstremite uzunluklari
ve eklem hareket ozelliklerinin birlikte degerlendirilmesi, oyuncularin ayni
teknik hareketi farkli segmental oOzelliklerle gerceklestirebilmelerinin
aciklanmasina yardimci olabilir.

5. Denge, Koordinasyon ve Propriyosepsiyonun Sut Performansina Etkisi

Denge, sut sirasinda viicut segmentlerinin  kontrollii  bigimde
konumlandirilmas1 ve hareketin tekrarlanabilir sekilde gergeklestirilmesi
acisindan oOnemli bir motor Ozellik olarak degerlendirilmektedir. Tiirk
basketbolcular iizerinde gergeklestirilen bir ¢aligmada dinamik denge, dikey
sigrama, anaerobik gii¢ ve sut isabeti arasindaki iliskiler incelenmis; dinamik
denge ile dikey sicrama arasinda ve dikey si¢rama ile sut performansi arasinda
anlamlt iligkiler bildirilmigtir. Bulgular, sut performansinin denge ve alt
ekstremite  performansindan bagimsiz  degerlendirilmemesi  gerektigini
gostermektedir (Rostam, Yildirim, & Gencer, 2019).

Denge ile sut arasindaki iligkinin yalmizca genel fiziksel kapasiteyle
aciklanamayacagi,  postiiral ~ kontrolin  atig sirasinda  dogrudan
degerlendirilebilecegi de gosterilmistir. Yetiskin basketbolcular iizerinde
gerceklestirilen giincel bir arastirmada basarili ve basarisiz serbest atiglar
sirasinda postiiral salinim parametreleri incelenmistir. Bu yaklagim, atig sirasinda
viicudun anteroposterior ve mediolateral diizlemlerdeki kontroliiniin sut
sonucuyla birlikte degerlendirilmesine olanak saglamaktadir (Cengizel, 2025).

Propriyosepsiyon da &zellikle eklem pozisyonunun algilanmasi ve hareketin
dogru sekilde tekrarlanmasi bakimindan sut becerisiyle iliskilendirilebilecek bir
diger degiskendir. Tiirk basketbolcular {izerinde yapilan bir arastirmada dirsek
eklem propriosepsiyonu ile sut isabeti arasindaki iligki incelenmis ve
proprioseptif kapasitenin sut dogruluguyla iliskili olabilecegi degerlendirilmistir.
Bu bulgu, sut sirasinda dirsek pozisyonunun tekrarlanabilirliginin ve eklem
pozisyon duyusunun dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir (Kiigiik &
Karakas, 2023).

Propriyosepsiyon ve sut performansit arasindaki iliskinin yorgunluk
kosullarinda da 6nem kazanabilecegi goriilmektedir. Tiirkiye'de gerceklestirilen
randomize ¢apraz gecisli bir ¢aligmada lokal kol yorgunlugu, genel yorgunluk ve
dirsek desteginin sut dogrulugu ile omuz propriosepsiyonu lizerindeki etkileri
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incelenmistir. Bu tiir bulgular, sut performansinin yalnizca teknik bir beceri
olarak degil, yorgunlukla birlikte degisebilen duyusal-motor bir siire¢ olarak ele
alimmasinin 6nemini ortaya koymaktadir (Sirayder & Yilmaz, 2026).

6. Faktorlerin Birlikte Degerlendirilmesi

Mevcut literatiir degerlendirildiginde basketbolda temel sut becerisinin tek bir
fiziksel veya biyomekanik degisken tarafindan aciklanamayacagi goriilmektedir.
Sut mekanigi, kuvvet {iretimi, core kontrolii, antropometrik 6zellikler, denge ve
propriosepsiyon birbirinden bagimsiz degiskenler olmakla birlikte sut hareketi
sirasinda ayni1 hareket zincirinin farkli bilesenlerini olusturmaktadir. Bu nedenle
basaril bir sutun ortaya ¢ikmasinda 6nemli olan yalnizca yiiksek kuvvet veya iyi
dengeye sahip olmak degil, bu &zelliklerin teknik hareket igerisinde uygun
zamanlama ve koordinasyonla kullanilabilmesidir.

Ozellikle Tiirk basketbolcularla gergeklestirilen ¢alismalarin  sonuglari
degerlendirildiginde, core antrenmaninin denge ve sut isabetiyle; dinamik
dengenin sut performansiyla; eklem hareket acikligmnin sut performansiyla ve
propriosepsiyonun atis dogruluguyla iligkili olabilecegine yonelik bulgular
bulunmaktadir. Bununla birlikte antropometrik 6zelliklerin sut performansini
dogrudan aciklamadigina iliskin sonuglar da mevcuttur. Bu durum, sut
performansinin ¢ok boyutlu yapisini desteklemekte ve tek bir degisken tizerinden
genelleme yapilmasinin uygun olmayacagini géstermektedir.

Bu nedenle antrenman programlarinda sut becerisinin gelistirilmesi yalnizca
tekrarlt atis calismalarina indirgenmemelidir. Teknik sut ¢alismalari; alt ve tist
ekstremite kuvveti, core kontrolii, denge, eklem hareketliligi ve proprioseptif
kontrolii gelistirmeye yonelik calismalarla desteklenebilir. Bununla birlikte
uygulanacak antrenman igeriginin oyuncunun yasi, oyun diizeyi, pozisyonu,
fiziksel profili ve mevcut teknik kapasitesi dikkate alinarak bireysellestirilmesi
gerekmektedir.

Basketbolda temel sut becerisi, biyomekanik, fiziksel ve noromotor
ozelliklerin birlikte ¢aligmasi sonucunda ortaya ¢ikan karmasik bir motor
beceridir. Sut mekanigi ve kinematik parametreler hareketin teknik yapisim
belirlerken, kuvvet ve patlayici kuvvet topun gerekli hizla hareket ettirilmesine
katki saglamaktadir. Core performansi hareket zincirinin merkezi kontroliini ve
kuvvet aktarimini desteklerken, denge ve propriosepsiyon hareketin kontrol
edilmesi ve tekrarlanabilirliginde rol oynayabilmektedir. Antropometrik
Ozellikler ise bireysel hareket mekaniklerinin farklilasmasina katkida
bulunabilecek olmakla birlikte, mevcut bulgular bu 6zelliklerin tek basma sut
basarisini agiklamadigini gostermektedir.

Sonu¢ olarak basketbolda sut performansinin degerlendirilmesi ve
gelistirilmesinde sut mekanigi, kuvvet ve patlayict kuvvet, core performansi,
antropometrik 6zellikler, denge ve propriosepsiyonun biitiinciil bir yaklagimla ele
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almmas1 daha uygun bir yaklasim olacaktir. Ozellikle dogrudan sut performansini
inceleyen deneysel ve biyomekanik ¢alismalarin sonuglari, antrenman
uygulamalarinin yalnizca sut tekrarlarina degil, sut hareketinin altinda bulunan
fiziksel ve néromotor bilesenlere de yonlendirilmesi gerektigini gostermektedir.
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GIRIS

Rekreasyon, bireylerin c¢alisma, egitim ve diger zorunlu sorumluluklari
disinda kalan zamanlarim degerlendirme bi¢imlerini ifade eden bir olgu olmanin
Otesinde, bireysel saglik, iyi olus, yasam kalitesi, sosyal iliskiler ve kisisel
gelisimle iligkili ¢cok boyutlu bir yasam alamidir. Rekreasyonel deneyimler;
fiziksel aktivite, sosyal etkilesim, dinlenme, eglenme, yaraticilik, 6grenme ve
kendini gerceklestirme gibi farkli islevleri ayn1 anda barindirabilmektedir. Bu
nedenle rekreasyonun birey {iizerindeki etkilerini yalmizca gerceklestirilen
etkinligin tiiri veya fiziksel aktivite diizeyi {iizerinden degerlendirmek,
rekreasyon deneyiminin sahip oldugu c¢ok boyutlu yapinin yeterince
anlagilmasini engelleyebilmektedir. Saglik ve iyi olus kavramlarinin zaman
igerisinde yalnizca hastaliklarin bulunmamasi iizerinden degil, bireyin yagaminin
farkli boyutlarin1 kapsayan daha genis bir ¢ercevede ele alinmasi, rekreasyonun
da yeniden degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO,
1948), sagligr yalmizca hastalik veya sakatligin bulunmamasi olarak degil,
fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olus durumunu igeren bir yap1 olarak tantmlamistir.
Bu yaklagim, saglik kavraminin ¢ok boyutlu bicimde degerlendirilmesine yonelik
onemli bir temel olusturmustur. Rekreasyon ve iyi olus arasindaki iligkinin ¢ok
boyutlu niteligi farkli aragtirmalar tarafindan da ortaya konulmaktadir. Fancourt
ve ark. (2021), bos zaman etkinliklerinin saglik iizerindeki etkilerini inceleyen
kapsamli degerlendirmelerinde psikolojik, biyolojik, sosyal ve davranissal
mekanizmalarin birlikte rol oynadigini ortaya koymustur. Bu durum, rekreasyon
faaliyetlerinin birey iizerindeki etkilerinin yalnizca tek bir fizyolojik veya
psikolojik siire¢ iizerinden agiklanamayacagini gostermektedir. Nitekim Alp
(2019), otizmli ¢ocuga sahip annelere yonelik uyguladigi rekreatif ve sportif
etkinlik programinin katilimeilarin fiziksel, psikolojik, sosyal ve ¢evresel yagam
kalitesi diizeylerini anlamli bi¢imde artirdigini1 ortaya koyarak, rekreasyonun
biitiinciil saglik ve iyi olus {izerindeki ¢ok boyutlu etkisine iligkin ampirik bir
kanit sunmustur.

Bu gelismeler, rekreasyonun bireyin yalnizca fiziksel gereksinimlerine cevap
veren bir etkinlik alan1 olarak degerlendirilmesi yerine, farkli iyi olus boyutlarmni
birlikte dikkate alan bir perspektifle ele alinmasi gerektigini diigiindiirmektedir.
Bu noktada holistik yaklagim 6nem kazanmaktadir. Holistik yaklasim, bireyi
birbirinden bagimsiz pargalardan olusan bir yapi olarak degerlendirmek yerine,
fiziksel, psikolojik, sosyal ve ¢evresel unsurlar arasindaki karsilikli iligkileri
dikkate almaktadir. Bu dogrultuda holistik rekreasyon, bireyin fiziksel,
psikolojik, duygusal, sosyal, biligsel, manevi ve gevresel iyi olusunu birbirinden
bagimsiz degil, karsilikli etkilesim igerisinde ele alan bir yaklasim olarak
degerlendirilebilir. Burada holistik rekreasyon belirli bir rekreasyon etkinliginin
ad1 olarak degil, rekreasyonel deneyimin bireyin farkli iyi olus boyutlar
iizerindeki etkilerini birlikte degerlendiren bir kavramsal yaklasim olarak ele
almmaktadir (Ada ve ark, 2016; Cimen ve Alp, 2024). Grup halinde
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gergeklestirilen bir doga yiiriiyiisii fiziksel aktivite saglamasinin yaninda
psikolojik yenilenme, sosyal etkilesim, dogayla baglanti ve olumlu duygularin
gelistirilmesine katki saglayabilir. Benzer sekilde yaratici bir sanat etkinligi
biligsel gelisimi desteklerken bireyin duygusal ifade kapasitesine, sosyal
etkilesimine ve yasamdan aldig1 hazza katkida bulunabilir. Dolayisiyla bir
rekreasyon faaliyetinin holistik niteligini belirleyen temel unsur, yalnizca
etkinligin tiirti degil, bireyin farkli iyi olus alanlar1 iizerindeki ¢ok boyutlu
etkisidir.

Bu boliimiin temel amaci, holistik rekreasyon kavramini biitiinciil iyi olug
perspektifinden kavramsallagtirmak ve rekreasyon alanindaki kapsamini ortaya
koymaktir. Bu amag¢ dogrultusunda oncelikle holizm ve biitlinciil iyi olug
kavramlar1 ele almacak, ardindan holistik rekreasyonun temel boyutlart ve
kuramsal dayanaklarn1 tartisilacaktir. Daha sonra farkli rekreasyon
uygulamalarinin biitiinciil iyi olus agisindan tagidig1 potansiyel degerlendirilecek
ve holistik rekreasyon icin kavramsal bir model onerilecektir. Bu yaklasimin
temel katkisi, rekreasyonu yeni bir etkinlik kategorisi olarak tanimlamak yerine,
rekreasyonel deneyimin bireyin farkli iyi olus boyutlar1 arasindaki etkilesimler
tizerinden degerlendirilmesine yonelik biitiinciil bir bakis agisi sunmaktir.
Boylece rekreasyon alaninda saglik, iyi olus ve yasam kalitesi ilizerine gelisen
literatiiriin ortak bir kavramsal ¢ercevede degerlendirilmesine ve gelecekte
gergeklestirilecek aragtirmalar igin teorik bir zemin olusturulmasina katki
saglanmasi amaglanmaktadir.

HOLiZM VE BUTUNCUL iYi OLUS

Holizm, birey, toplum veya herhangi bir sistemin yalnizca kendisini olusturan
parcalarin ayr1 ayr1 incelenmesiyle tam olarak aciklanamayacagini; parcalar
arasindaki iliskilerin, etkilesimlerin ve biitiiniin 6zelliklerinin de dikkate alinmast
gerektigini ifade eden bir yaklagimi temsil etmektedir. Bu yaklasimda birey,
fiziksel, psikolojik, sosyal, biligsel, duygusal ve ¢evresel ozellikleri birbirinden
bagimsiz unsurlar olarak degil, karsilikli etkilesim igerisinde bulunan bir biitiin
olarak ele alinmaktadir. Dolayisiyla holistik bakis agisi, herhangi bir olgunun tek
bir boyuta indirgenmesi yerine, farkli boyutlarin birbirleriyle olan iligkilerini
dikkate alan daha genis bir degerlendirme g¢ercevesi sunmaktadir.Saglik ve iyi
olus alaninda holistik yaklasimin 6nemli bir baglangi¢c noktasi, Diinya Saglik
Orgiitii'niin saglik tanimdir. Diinya Saglik Orgiitii'niin 1948 yilinda kabul edilen
Anayasasi'nda saglik, yalnizca hastalik veya sakatligin bulunmamasi olarak
degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan tam bir iyi olus durumu olarak
tanimlanmistir (WHO, 1948). Bu tanim, saglik kavramini yalnizca biyomedikal
gostergeler tlizerinden degerlendiren yaklasimlardan farklilagarak bireyin
yasamindaki psikolojik ve sosyal kosullar1 da saglik kavraminin kapsamina dahil
etmistir. Bununla birlikte s6z konusu tanimm “tam” iyi olus vurgusu, saglik
kavraminin ulagilmas: gereken ideal ve duragan bir durum olarak
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yorumlanmasina  yoOnelik  elestirilere de konu  olmustur.  Giincel
degerlendirmelerde ise WHO™un saglik yaklasimimin daha ¢ok bireyin fiziksel,
zihinsel ve sosyal boyutlarmin birlikte ele alindig1 biitiinciil bir ¢ergeve icerisinde
yorumlanabilecegi ileri siiriilmektedir (Larsen, 2023 ). Biitiincil iyi olus
kavrami, bu yaklasimin saglik kavraminin tesine tasinmasini saglamaktadir. lyi
olusg, bireyin yalnizca hastalik veya saglik sorunlarmin bulunmamasiyla
aciklanabilecek bir durum degildir. Bireyin yasamindan duydugu memnuniyet,
olumlu ve olumsuz duygulari deneyimleme bigimi, anlam duygusu, sosyal
iligkileri, kisisel gelisimi, 6zerkligi ve yasamini etkili bicimde siirdiirebilme
kapasitesi de iyi olusun farkli boyutlarimi olusturmaktadir. Bu nedenle biitiinciil
iyi olus, bireyin yagaminin farkli alanlarinda ortaya ¢ikan olumlu deneyimlerin
ve iglevselligin bir arada degerlendirilmesini gerektirmektedir.

Bu bakis agisinda fiziksel iyi olus, bireyin bedensel saglig, fiziksel islevselligi
ve glinliik yasam aktivitelerini slirdiirebilme kapasitesiyle iliskilidir. Psikolojik
ve duygusal iyi olus ise olumlu duygularin deneyimlenmesi, stresle basa ¢ikma,
psikolojik dayaniklilik, yasamdan memnuniyet ve kisinin kendisiyle kurdugu
olumlu iligki gibi unsurlar1 kapsamaktadir. Sosyal iyi olus, bireyin diger
insanlarla kurdugu iligkiler, sosyal destek, aidiyet ve toplumsal katilim gibi
unsurlar {izerinden sekillenmektedir. Bilissel iyi olus ise Ogrenme, merak,
yaraticilik, zihinsel uyarilma ve bireyin kendisini gelistirmeye yonelik
etkinliklere katilimi ile iliskilendirilebilir. Buna ek olarak manevi ve varolussal
boyut, bireyin yasamina anlam yiiklemesi, degerleriyle uyumlu yasamasi ve
kendisini daha genis bir biitiiniin pargasi olarak algilamasiyla iliskilendirilebilir.
Cevresel boyut ise bireyin yasadig1 fiziksel, sosyal ve dogal ¢evre ile kurdugu
iligkinin iyi olus iizerindeki roliinii ifade etmektedir. Bu boyutlarin birbirinden
tamamen bagimsiz olmadigi o6zellikle vurgulanmalidir. Ornegin fiziksel
aktiviteye dayal1 bir rekreasyon etkinligi yalnizca fiziksel sagligi desteklemekle
kalmayip stresin azalmasina, olumlu duygularin artmasina, sosyal iligkilerin
gelismesine ve bireyin yagsam kalitesini ylikseltmesine katki saglayabilir. Benzer
bicimde doga temelli bir rekreasyon deneyimi fiziksel hareketliligin yani sira
psikolojik yenilenme, sosyal etkilesim, ¢evreyle bag kurma ve yasamdan anlam
¢ikarma gibi farkli siirecleri ayn1 anda harekete gecirebilir. Bu nedenle biitiinciil
iyi olus, farkli boyutlarin aritmetik toplamindan ziyade bu boyutlar arasindaki
karsilikl1 etkilesimlerin olusturdugu bir yapi olarak degerlendirilebilir.

Rekreasyon ve bos zaman agisindan degerlendirildiginde holistik yaklagimin
onemi daha belirgin hale gelmektedir. Rekreasyon, bireyin serbest zamanini
degerlendirme bigimlerinden biri olmakla birlikte, bu siirecte fiziksel, psikolojik
ve sosyal deneyimler ayni anda ortaya ¢ikabilmektedir. Benkd ve ark. (2017),
saglik ve bos =zaman arasindaki iliskinin biitlinclil bir perspektiften
degerlendirilmesi gerektigini vurgulamakta ve bos zamanin fiziksel, zihinsel,
duygusal ve sosyal iyi olusla iliskisinin yani sira birey, toplum ve dogal ¢evre
arasindaki iligkiler baglaminda ele alinabilecegini ortaya koymaktadir. Bu
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yaklasim, rekreasyonun yalnizca belirli bir etkinlige katilim diizeyi tizerinden
degil, bireyin yagamimin farkli alanlarina sagladigi katkilar {izerinden
degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. Biitiinciil iyi olus perspektifinden
bakildiginda rekreasyonel katilimin degeri, yalnizca etkinligin kendisinden degil,
etkinlik sirasinda ortaya c¢ikan deneyimlerden ve bu deneyimlerin bireyin
yasamindaki diger alanlarla kurdugu iliskiden kaynaklanmaktadir. Ornegin bir
bireyin doga yiirliylisiine katilmasi fiziksel aktivite gereksinimini
karsilayabilirken ayn1 zamanda giinliik yagamin stresinden uzaklagmasina, dogal
cevreyle iliski kurmasina ve arkadaslariyla sosyal etkilesim gelistirmesine olanak
saglayabilir. Benzer sekilde bir sanat etkinligine katilim biligsel ve yaratict
stirecleri harekete gecirirken bireyin kendini ifade etmesine, olumlu duygular
yasamasina ve sosyal cevresiyle etkilesim kurmasma katkida bulunabilir.
Dolayisiyla rekreasyonel deneyimin c¢iktilar1 tek bir iyi olus boyutuyla
sinirlandirilamamaktadir.

Holistik yaklagimin bir diger énemli 6zelligi, bireyi g¢evresinden bagimsiz
degerlendirmemesidir. Bireyin iyi olusu, yalnizca kisisel ozelliklerinin veya
bireysel tercihlerinin sonucu degildir; sosyal iligkiler, toplumsal yapi, ekonomik
kosullar, fiziksel g¢evre ve dogal c¢evre gibi bir¢ok unsur tarafindan
sekillendirilmektedir. WHO'nun iyi olus yaklagimina iliskin giincel ¢ercevesinde
de bireysel saglik ve iyi olusun yalnizca bireysel davraniglarla degil, sosyal,
ekonomik ve ekolojik kosullarla birlikte ele alinmas1 gerektigi vurgulanmaktadir
(WHO, 2023). Bu durum, rekreasyonun yalnizca bireysel tercihler baglaminda
degil, bireyin icinde bulundugu sosyal ve cevresel sistemle birlikte
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Bu noktada biitiinciil iyi olus ile holistik rekreasyon arasinda kavramsal bir
iliski kurulabilir. Biitlinciil iyi olus, bireyin farkli yasam boyutlarinda sahip
oldugu olumlu islevsellik ve yasam deneyimlerini ifade ederken, holistik
rekreasyon bu iyi olus boyutlarinin rekreasyonel deneyimler araciligiyla nasil
desteklenebilecegine odaklanan bir yaklasim olarak degerlendirilebilir. Bu
nedenle holistik rekreasyonun temelinde, rekreasyonel katilimin fiziksel,
psikolojik, sosyal, bilissel, manevi-varolussal ve c¢evresel sonuglarinin birlikte
degerlendirilmesi bulunmaktadir. Bu yaklasim ayn1 zamanda rekreasyon
arastirmalarinda tek boyutlu sonu¢ Olclimlerinin  Gtesine  gegilmesini
gerektirmektedir. Ornegin yalnizca fiziksel aktivite diizeyindeki artisin veya
yalnizca yasam doyumundaki degisimin incelenmesi, rekreasyon deneyiminin
biitiinsel etkisini agiklamakta yetersiz kalabilir. Bunun yerine bireyin fiziksel
saglik, psikolojik iyi olus, sosyal baglilik, biligsel gelisim, anlam ve g¢evreyle
iligki gibi farkl alanlarda meydana gelen degisimlerin birlikte degerlendirilmesi
daha kapsaml1 bir yaklasim saglayabilir.

Sonug olarak holizm ve biitlinciil iyi olus, holistik rekreasyon kavraminin
teorik temelini olusturan iki 6nemli unsurdur. Holizm, bireyin farkli boyutlarinin
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birbirleriyle iliskili oldugunu kabul ederken; biitiinciil iyi olus, bu boyutlarin
birlikte degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Rekreasyon ise bireyin bu
boyutlarin birgoguyla ayni anda etkilesim kurabildigi énemli bir yagsam alan
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle holistik rekreasyon, belirli bir rekreasyon
etkinligini ifade etmekten ¢ok, rekreasyonel deneyimleri bireyin biitiinciil iyi
olusu acisindan degerlendiren bir yaklasim olarak kavramsallastirilabilir. Bir
sonraki bolimde bu kavramsal temel dogrultusunda holistik rekreasyon
kavraminin kapsami, tanimi ve rekreasyon literatiiriindeki konumu ayrintili
bi¢cimde ele alinacaktir.

HOLISTIK REKREASYON KAVRAMI VE KAPSAMI

Holistik rekreasyon kavraminin anlagilabilmesi igin dncelikle rekreasyonun
yalnizca belirli bos zaman etkinliklerinin  gerceklestirilmesi  olarak
degerlendirilmemesi gerekmektedir. Geleneksel rekreasyon yaklagimlarinda
bireyin bos zamaninda gercgeklestirdigi fiziksel, sosyal, kiiltiirel, sanatsal veya
eglence temelli etkinlikler 6n plana ¢ikarken, daha biitiinclil yaklagimlarda
rekreasyonel deneyimin bireyin yasaminin farkli boyutlart {izerindeki etkileri
dikkate alinmaktadir. Bu dogrultuda rekreasyon, yalnizca ‘“hangi etkinligin
yapildig1” sorusuyla degil, “bu etkinligin bireyin yasamina nasil bir katki
sagladigi” sorusuyla birlikte degerlendirilmelidir. Holistik rekreasyon kavrami
bu bakis agisinin bir sonucu olarak ele alinabilir. Kavram, bireyin rekreasyonel
deneyimini fiziksel, psikolojik, duygusal, sosyal, biligsel, manevi-varolugsal ve
cevresel boyutlariyla birlikte degerlendiren bir yaklasimi ifade etmektedir.
Buradaki temel varsayim, rekreasyonel katilimin bireyin yalmzca tek bir
gereksinimini karsilamadigi; farkli iyi olus boyutlarinin ayni deneyim igerisinde
birbirini etkileyebildigidir. Dolayisiyla holistik rekreasyon, belirli bir etkinlik
tiiriinden ziyade rekreasyonun nasil ele alinmasi ve degerlendirilmesi gerektigine
iligkin kavramsal bir yaklagim olarak degerlendirilebilir.

Bu yaklagimin rekreasyon literatiiriindeki karsiligi tamamen yeni degildir.
Iwasaki (2010), bos zamanin aktif yasam, iyilesme, saglik ve yasam kalitesi
iizerindeki rollerini agiklamak amaciyla holistik ve ekolojik bir kavramsal
cerceve Onermistir. Bu ¢ergevede keyifli ve anlamli bos zaman deneyimleri; aktif
yasam, iyilesme, saglik ve yasam kalitesiyle iligkili siireglerin 6nemli bir parcasi
olarak ele alinmig ve bireysel faktorlerin yani sira sosyal, kiiltiirel, cevresel ve
kurumsal kosullarin da dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmistir. Bu yaklagim,
rekreasyonel deneyimin bireysel 6zelliklerden bagimsiz olmadigini ve iyi olusun
farkl1 diizeylerdeki etkilesimler sonucunda ortaya ¢iktigini géstermesi agisindan
holistik rekreasyon yaklasimina dnemli bir teorik temel saglamaktadir. Holistik
rekreasyonun onemli 6zelliklerinden biri, bireyi rekreasyonel deneyimin pasif
alicis1 olarak degil, deneyimin aktif bir 6znesi olarak degerlendirmesidir. Bireyin
rekreasyon etkinligine hangi motivasyonla katildigi, etkinlik sirasinda kendisini
ne Olciide Ozgiir hissettigi, etkinlikten ne kadar anlam ve haz elde ettigi, diger
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bireylerle nasil bir etkilesim kurdugu ve deneyimi kendi yasamiyla nasil
iligkilendirdigi, rekreasyonun sonuglarimi etkileyebilmektedir. Bu bakimdan
rekreasyonel deneyimin niteligi, yalmzca etkinligin fiziksel 6zelliklerinden degil,
birey ile etkinlik arasindaki etkilesimden de kaynaklanmaktadir.

Bu noktada Oz-Belirleme Kuram holistik rekreasyonun bireysel boyutunu
aciklamak acisindan 6nemli bir kuramsal dayanak sunmaktadir. Ryan ve Deci'ye
(2000) gore bireylerin optimal islevsellik ve iyi olus yasayabilmeleri icin
ozerklik, yeterlik ve iliskililik olmak iizere ii¢ temel psikolojik gereksinimin
desteklenmesi gerekmektedir. Rekreasyonel etkinlikler bireylere se¢cim yapma,
becerilerini gelistirme, basarili olma ve diger bireylerle anlamli iliskiler kurma
firsat1 saglayabildigi 6l¢iide bu psikolojik gereksinimlerin karsilanmasina katkida
bulunabilir. Bu nedenle holistik rekreasyon acisindan onemli olan yalnizca
bireyin bir etkinlige katilmasi degil, etkinlik deneyiminin bireyin temel psikolojik
gereksinimlerini destekleyip desteklemedigidir.

Benzer bicimde psikolojik iyi olusun ¢ok boyutlu yapist da holistik
rekreasyonun kapsaminin belirlenmesine katki saglamaktadir. Ryff (1989),
psikolojik iyi olusu 6zerklik, cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, digerleriyle
olumlu iligkiler, yasam amaci ve kendini kabul olmak iizere alt1 boyut {izerinden
acgiklamistir. Bu model agisindan degerlendirildiginde rekreasyonel deneyimler
bireyin yalnizca olumlu duygular yasamasimi degil, ayn1 zamanda Kkisisel
gelisimini desteklemesini, sosyal iligkiler kurmasini, ¢evresi lizerinde kontrol ve
yeterlik  hissi  gelistirmesini ve yasamina anlam kazandirmasini
saglayabilir.Holistik rekreasyon bu nedenle haz ve eglenceyi tamamen
dislamamakla birlikte, rekreasyonun degerini yalnizca anlik haz {izerinden
degerlendirmemektedir. Bir etkinlik bireye kisa siireli mutluluk saglayabilir;
ancak ayni1 zamanda bireyin kisisel gelisimine, sosyal bagliligina, yasam amacina
veya psikolojik dayanikliligina katki sagliyorsa, bu etkinligin daha genis bir iyi
olug perspektifinden degerlendirilmesi miimkiin hale gelmektedir. Bu yaklasim,
hedonik iyi olus ile eudaimonik iyi olus arasindaki ayrimin rekreasyon
baglaminda dikkate alinmasini gerektirmektedir.

Hedonik yaklasim daha ¢ok mutluluk, haz ve yasam doyumu gibi 6znel
degerlendirmelere odaklanirken, eudaimonik yaklagim bireyin potansiyelini
gerceklestirmesi, anlamli bir yasam siirmesi, kisisel gelisim gostermesi ve
yasaminda amag¢ duygusuna sahip olmasi gibi unsurlar1 6n plana ¢ikarmaktadir.
Ryff'in (1989) psikolojik iyi olus modeli 6zellikle eudaimonik yaklagimin temel
ozelliklerini ortaya koymaktadir. Bu agidan holistik rekreasyon hem bireyin
rekreasyon etkinliginden aldig1 anlik haz ve olumlu duygular1 hem de etkinligin
daha uzun vadeli psikolojik gelisim ve yasam anlami {izerindeki potansiyel
etkilerini birlikte degerlendirmektedir.

Holistik rekreasyonun bir diger ayirt edici 6zelligi sosyal boyutudur.
Rekreasyon faaliyetleri bireylerin diger insanlarla etkilesim kurmalari, sosyal
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destek elde etmeleri, aidiyet gelistirmeleri ve ortak deneyimler yasamalari igin
onemli firsatlar saglayabilmektedir. Ozellikle takim sporlar1, grup yiiriiyiisleri,
topluluk temelli rekreasyon programlari, goniilliilik faaliyetleri ve kiiltiirel
etkinlikler sosyal iliskilerin gelistirilmesine olanak saglayabilir. Bununla birlikte
sosyal boyut yalnizca bireyin baska insanlarla ayni ortamda bulunmasi anlamina
gelmemektedir. Etkilesimin niteligi, karsiliklilik, aidiyet ve iliskilerin birey
tarafindan anlamli bulunmasi da 6nem tasimaktadir.

Biligsel boyut ise holistik rekreasyonun ¢ogu zaman goz ard: edilebilen ancak
onemli bir bilesenidir. Rekreasyonel etkinlikler yeni beceriler 6grenme, problem
¢ozme, yaraticiligl kullanma, merak duygusunu gelistirme ve yeni deneyimlere
acik olma firsatlar1 yaratabilir. Ornegin miizik, sanat, fotografgilik, strateji
oyunlari, doga gozlemi, seyahat ve Kkiiltiirel etkinlikler bireyin biligsel
uyarilmasini destekleyebilir. Bu nedenle rekreasyonun katkisi yalnizca bedensel
hareketlilik veya psikolojik rahatlama ile sinirlandirilmamalidir.

Manevi ve varolussal boyut da holistik rekreasyon yaklasimimin kapsamini
genisleten unsurlardan biridir. Burada maneviyatin yalnizca dini deneyimlerle
sinirlandirilmamasi 6nemlidir. Bireyin yasaminda anlam bulmasi, kendisini daha
biiyiik bir biitliniin parcasi olarak hissetmesi, dogayla baglanti kurmasi, kisisel
degerleriyle uyumlu deneyimler yasamasi veya yasamina iliskin daha derin bir
anlam gelistirmesi de bu boyut kapsaminda degerlendirilebilir. Ozellikle doga
temelli rekreasyon, goniilliiliik, yaratici faaliyetler ve kisinin degerleriyle uyumlu
sosyal etkinlikler, bireyin anlam ve amag¢ duygusuyla iliski kurmasina olanak
saglayabilir.

Cevresel boyut ise holistik rekreasyon yaklagiminin birey merkezli sinirlarin
Otesine ge¢mesini saglamaktadir. Bireyin rekreasyon deneyimi gercgeklestigi
fiziksel ve dogal ¢evreden bagimsiz degildir. Parklar, ormanlar, sahiller, spor
alanlari, kiltir merkezleri ve diger rekreasyon alanlarinin erigilebilirligi,
giivenligi, estetik oOzellikleri ve niteligi bireyin rekreasyon deneyimini
etkileyebilmektedir. Iwasaki'nin (2010) holistik/ekolojik yaklagiminda da
cevresel ve kiiltiirel faktorler, bos zamanin saglik ve yasam kalitesi iizerindeki
potansiyel etkilerini sekillendiren unsurlar arasinda degerlendirilmektedir.

Bu baglamda holistik rekreasyonun kapsami yalmzca bireysel tercihlerin
incelenmesiyle sinirli degildir. Bireyin ekonomik kaynaklari, sosyal c¢evresi,
kiiltiirel 6zellikleri, rekreasyon alanlarina erisimi ve yasadigi fiziksel g¢evrenin
ozellikleri de rekreasyonel katilimin niteligini belirleyebilir. Dolayisiyla holistik
bir yaklagim, “her birey istedigi rekreasyon etkinligine katilabilir” seklindeki
basitlestirici bir varsayim yerine, rekreasyonel katilimin 6niindeki bireysel ve
gevresel olanak ve sinirliliklart da dikkate almalidir. Buradan hareketle bu boliim
kapsaminda holistik rekreasyon su sekilde tanimlanabilir: Holistik rekreasyon,
bireyin fiziksel, psikolojik-duygusal, sosyal, biligsel, manevi-varolussal ve
cevresel iyl olusunu birbirinden bagimsiz unsurlar olarak degil, karsilikli
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etkilesim icerisinde ele alan; rekreasyonel deneyimleri bireyin biitiinciil
gelisimini, yasam kalitesini ve iyi olusunu destekleyecek bicimde degerlendiren
bir rekreasyon yaklasimidir. Bu tanim dogrultusunda holistik rekreasyonun ii¢
temel Ozelliginden s6z edilebilir. Birincisi, ¢ok boyutluluk &zelligidir.
Rekreasyonun sonuglari yalnizca fiziksel veya psikolojik bir gosterge lizerinden
degil, birden fazla iyi olus boyutu iizerinden degerlendirilir. ikincisi, etkilesim
ozelligidir. Bu boyutlarin birbirinden bagimsiz olmadigi ve bir boyuttaki
degisimin diger boyutlar1 etkileyebilecegi kabul edilir. Uciinciisii ise
baglamsallik 6zelligidir. Rekreasyonel deneyimin bireysel 6zelliklerin yani sira
sosyal, kiiltiirel, fiziksel ve dogal ¢evre tarafindan sekillendirildigi kabul edilir.Bu
iic ozellik holistik rekreasyonu geleneksel etkinlik merkezli yaklasimlardan
ayrrmaktadir. Ornegin bir spor etkinligi yalnizca fiziksel aktivite olarak ele
alindiginda, temel ¢ikt1 fiziksel saglik olabilir. Ancak aym etkinlik holistik
rekreasyon perspektifinden degerlendirildiginde fiziksel saglikla birlikte 6z
yeterlik, sosyal baglilik, aidiyet, olumlu duygu, stres yonetimi, kisisel gelisim ve
cevreyle etkilesim gibi sonuglar da dikkate alinabilir. Dolayisiyla ayni rekreasyon
etkinligi, kullanilan degerlendirme perspektifine bagli olarak farkli anlam ve
¢iktilara sahip olabilir.

Holistik rekreasyon, yeni ve bagimsiz bir rekreasyon etkinligi kategorisi
olugturmaktan ziyade, rekreasyonel deneyimin bireyin biitiinciil iyi olusu
acgisindan degerlendirilmesini saglayan kavramsal bir yaklagim olarak ele
almmalidir. Bu yaklasim, rekreasyonu fiziksel aktivite, eglence veya bos zaman
degerlendirme islevleriyle sinirlamak yerine, bireyin psikolojik, sosyal, biligsel,
manevi ve ¢evresel yasamiyla kurdugu iliskiler icerisinde degerlendirmektedir.
Bu nedenle holistik rekreasyonun temel amaci belirli bir etkinligi “holistik”
olarak siniflandirmak degil, farkli rekreasyonel deneyimlerin bireyin biitiinciil iyi
olusuna nasil katkida bulunabilecegini agiklamaktir.

Bu kavramsal ¢ergeveden hareketle bir sonraki boliimde holistik rekreasyonun
temel boyutlar1 ayrintili olarak ele alinacaktir. Fiziksel, psikolojik-duygusal,
sosyal, biligsel, manevi-varolugsal ve c¢evresel boyutlarmn her biri ayr ayrn
incelenecek ve bu boyutlarin rekreasyonel deneyim igerisinde nasil birbirleriyle
etkilesebilecegi tartisilacaktir.

HOLISTIK REKREASYONUN TEMEL BOYUTLARI

Holistik rekreasyonun temel 6zelligi, rekreasyonel deneyimlerin bireyin iyi
olusunun yalnizca tek bir boyutuyla iliskilendirilmemesi, farkli boyutlarin
karsilikl1 etkilesimi igerisinde degerlendirilmesidir. Bu dogrultuda holistik
rekreasyon kapsaminda fiziksel, psikolojik-duygusal, sosyal, biligsel, manevi-
varolussal ve ¢evresel olmak iizere alt1 temel boyut ele alinabilir. S6z konusu
boyutlar birbirinden tamamen bagimsiz kategoriler olarak
degerlendirilmemelidir. Aksine bir rekreasyon deneyimi ayni anda birden fazla
boyutu harekete gecirebilir ve bir boyutta ortaya ¢ikan olumlu degisim diger
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boyutlar lizerinde de etkili olabilir. Nitekim bos zaman ve iyi olus iligkisini
biitiinciil bicimde ele alan yaklasimlarda fiziksel, psikolojik, biligsel, sosyal ve
manevi boyutlarin birlikte degerlendirilmesi 6nerilmektedir (Anderson & Heyne,
2012; Iwasaki, 2010).

Fiziksel Boyut

Holistik rekreasyonun en goriiniir boyutlarindan biri fiziksel iyi olustur.
Fiziksel boyut, bireyin bedensel sagliginin, fiziksel islevselliginin, hareket
kapasitesinin ve gilinlik yasam aktivitelerini siirdiirebilme yeterliginin
desteklenmesini kapsamaktadir. Spor, egzersiz, yiiriiyiis, yiizme, bisiklet, dans,
acik alan etkinlikleri ve aktif doga rekreasyonu gibi faaliyetler bu boyut
kapsaminda degerlendirilebilir. Fiziksel rekreasyon etkinliklerinin temel 6zelligi,
bireye hareket etme ve fiziksel kapasitesini gelistirme firsat1 sunmasidir. Bununla
birlikte holistik yaklagim ag¢isindan fiziksel boyutun yalnizca fiziksel uygunluk
veya enerji harcamasi iizerinden degerlendirilmesi yeterli degildir. Fiziksel
etkinlik sirasinda ortaya ¢ikan psikolojik, sosyal ve duygusal sonuglar da dikkate
alinmalidir. Ornegin bir grup yiiriiyiisii bireyin fiziksel aktivite diizeyini artirirken
ayni zamanda sosyal etkilesim ve psikolojik yenilenme saglayabilir. Bu nedenle
fiziksel boyut, holistik rekreasyonda diger boyutlarla dogrudan iligkili bir
baslangic¢ noktasi olarak degerlendirilebilir.

Diinya Saglik Orgiitii, fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler saglk, kas-iskelet
sistemi sagligi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan yararlarinin yani sira
depresyon ve anksiyete belirtilerinin azaltilmasi, biligsel sagligin desteklenmesi
ve genel iyi olusun gelistirilmesine katki saglayabilecegini belirtmektedir (World
Health Organization, 2024). Bu durum, fiziksel rekreasyon faaliyetlerinin
etkilerinin yalnizca bedensel sonuglarla sinirlandirilamayacagini gostermektedir.
Dolayisiyla holistik rekreasyon agisindan fiziksel boyut, “hareket etmek” ile
sinirli olmayan; fiziksel aktivitenin psikolojik, sosyal ve biligsel sonuglarini da
igine alan genis bir ¢ercevede degerlendirilmelidir.

Psikolojik ve Duygusal Boyut

Psikolojik ve duygusal boyut, rekreasyonel deneyimlerin bireyin duygu
durumu, stres diizeyi, psikolojik dayanikliligi, yasam doyumu ve genel psikolojik
iyl olusu lizerindeki potansiyel etkilerini kapsamaktadir. Rekreasyon, giinliik
yasamin zorunluluklarindan gegici olarak uzaklagma, rahatlama, olumlu duygular
yasama ve kisinin kendisine zaman ayirmasi agisindan Onemli bir firsat
olusturabilir. Bog zaman etkinliklerinin saglik iizerindeki etkilerini inceleyen
kapsamli bir degerlendirmede, rekreasyonel faaliyetlerin psikolojik, biyolojik,
sosyal ve davranigsal mekanizmalar araciligiyla saglik iizerinde etkili olabilecegi
ortaya konulmustur (Fancourt et al., 2021). Bu durum, rekreasyonun psikolojik
sonuglarinin yalmzca etkinlik sirasinda ortaya ¢ikan haz veya mutlulukla smirli
olmadigim gostermektedir. Rekreasyonel deneyimler stresin diizenlenmesi,
olumlu duygularin desteklenmesi, 6z yeterlik algisinin giiclenmesi ve giinliik
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yasamin gerektirdigi psikolojik kaynaklarin yeniden kazanilmasiyla iligkili
olabilir.

Bu boyut acisindan rekreasyonun Onemli o&zelliklerinden biri, bireye
goniilliiliik ve kisisel tercih alani sunabilmesidir. Bireyin kendi ilgi alanlarina
uygun bir etkinligi secebilmesi, etkinlik iizerinde kontrol sahibi oldugunu
hissetmesi ve etkinlige kendi istegiyle katilmasi psikolojik deneyimin niteligini
etkileyebilir. Bu durum Oz-Belirleme Kurami'nin ézerklik, yeterlik ve iliskililik
gereksinimleriyle de ortiismektedir (Ryan & Deci, 2000).Psikolojik ve duygusal
boyut bu nedenle holistik rekreasyonun merkezi unsurlarindan biri olarak
degerlendirilebilir. Bununla birlikte psikolojik iyi olusun yalmzca stresin
azalmasi veya olumlu duygularin artmasi seklinde degerlendirilmesi yeterli
degildir. Kisisel gelisim, yasam amaci, 6z kabul ve olumlu iligkiler gibi daha uzun
vadeli psikolojik siireglerin de dikkate alinmasi gerekmektedir (Ryff, 1989).

Sosyal Boyut

Rekreasyonun sosyal boyutu, bireyin diger insanlarla etkilesim kurmasi,
sosyal iligkiler gelistirmesi, aidiyet hissetmesi, sosyal destek elde etmesi ve
toplumsal yasama katilim gdstermesiyle iliskilidir. Ozellikle grup temelli sporlar,
takim faaliyetleri, topluluk etkinlikleri, goniilliiliik, kiiltiirel organizasyonlar ve
sosyal kuliipler bireylere sosyal etkilesim i¢in dogal ortamlar saglayabilmektedir.
Sosyal boyut holistik rekreasyon agisindan 6nemlidir; ¢iinkii bireyin iyi olusu
yalmzca bireysel ozelliklerle belirlenmemektedir. Insanlarla kurulan anlamli
iligkiler, aidiyet ve sosyal destek psikolojik iyi olusun énemli unsurlar1 arasinda
yer almaktadir. Rekreasyonel etkinlikler ise ortak ilgi alanlar1 etrafinda bireylerin
bir araya gelmesini kolaylagtirarak sosyal baglarin olusmasina katkida
bulunabilir.

Iwasaki'nin (2010) holistik ve ekolojik bos zaman yaklagiminda da sosyal
gevrenin ve toplumsal baglarin bireyin saglik, iyilesme ve yasam Kkalitesi
iizerindeki rolii vurgulanmaktadir. Bu agidan rekreasyon, bireysel iyi olus ile
sosyal ¢evre arasinda baglanti olusturan bir ara¢ olarak degerlendirilebilir. Sosyal
boyutun bir diger onemli yonii aidiyettir. Bireyin kendisini bir grubun veya
toplulugun parcas1 olarak hissetmesi, rekreasyonel katilimin psikolojik
sonuglarin giliglendirebilir (Alp, 2025). Bir spor kuliibiine katilan birey yalnizca
fiziksel aktivite gerceklestirmemekte; aynmi zamanda ortak hedeflere sahip
kisilerle iletisim kurmakta, sosyal kimlik gelistirmekte ve topluluk igerisinde
kendisine bir yer edinmektedir.Bu nedenle holistik rekreasyon acisindan sosyal
kattm  yalmizca “bagkalariyla  birlikte etkinlik yapmak”  seklinde
degerlendirilmemelidir. Sosyal iligkilerin niteligi, aidiyet, karsiliklilik ve sosyal
destek de degerlendirme kapsamina alinmalidir.
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Biligsel Boyut

Biligsel boyut, rekreasyonel etkinliklerin &grenme, yaraticilik, merak,
problem ¢ozme, zihinsel uyarilma ve kisisel gelisim iizerindeki potansiyel
etkilerini ifade etmektedir. Rekreasyon c¢ogu zaman fiziksel aktivite veya
eglenceyle iligkilendirilse de bireylerin bos zamanlarinda gergeklestirdikleri
bircok etkinlik 6nemli biligsel siiregleri harekete gecirebilmektedir. Kitap okuma,
miizikle ilgilenme, resim yapma, fotografcilik, strateji oyunlari, seyahat, kiiltiirel
etkinliklere katilim, doga goézlemi ve yeni beceriler 6grenme gibi faaliyetler
biligsel rekreasyon kapsaminda degerlendirilebilir. Bu tiir etkinlikler bireyin yeni
bilgiler edinmesine, farkli bakis agilar1 gelistirmesine ve yaraticiligim
kullanmasina olanak saglayabilir.Biligsel boyutun holistik rekreasyondaki 6nemi,
bireyin iyi olusunun yalnizca bedensel veya duygusal durumuyla smirl
olmamasindan kaynaklanmaktadir. Bireyin merak etmesi, 6grenmesi, iiretmesi
ve kendisini gelistirmesi de yasam kalitesinin 6nemli unsurlarindandir. Bu
nedenle rekreasyonel deneyimlerin bireyin bilissel kaynaklarimi destekleme
potansiyeli, holistik yaklasim igerisinde ayrica degerlendirilmelidir.

Ayrica bilissel boyut diger boyutlarla da yakindan iliskilidir. Ornegin bir doga
fotografciligr etkinligi bireyin fiziksel olarak hareket etmesini, g¢evresini
gbzlemlemesini, estetik deneyim yasamasii ve diger katilimcilarla etkilesim
kurmasini ayni anda saglayabilir. Bu 6rnek, tek bir rekreasyon etkinliginin birden
fazla iyi olug boyutunu ayni anda harekete gegirebilecegini gostermektedir.

Manevi ve Varolussal Boyut

Manevi-varolussal boyut, bireyin yasamina anlam verme, degerleriyle uyumlu
yasama, amac¢ gelistirme, kendisini daha genis bir biitiiniin pargasi olarak
hissetme ve yasam deneyimlerini anlamlandirma siiregleriyle iliskilidir. Bu
boyutun dini inanglarla 6zdeslestirilmemesi Onemlidir. Maneviyat, bireyin
yasamindaki anlam ve amag¢ duygusunu, degerlerini ve kendisiyle ve ¢evresiyle
kurdugu daha derin iligkiyi de kapsayabilecek genis bir kavramdir. Rekreasyonel
etkinlikler bireye giindelik yasamin rutinlerinden uzaklasarak kendisiyle, diger
insanlarla ve cevresiyle daha derin bir iliski kurma firsati sunabilir. Ozellikle
doga temelli rekreasyon, goniilliiliik, yaratic1 faaliyetler, kiiltiirel etkinlikler ve
meditasyon gibi uygulamalar bireyin anlam ve amag duygusuyla iliski kurmasina
katki saglayabilir. Manevi-varolugsal boyut Ozellikle eudaimonik iyi olus
yaklagimiyla iligkilendirilebilir. Eudaimonik yaklagim bireyin yalnizca haz ve
mutluluk yasamasina degil, potansiyelini gerceklestirmesine, anlaml1 bir yasam
siirmesine ve yasam amacina sahip olmasina vurgu yapmaktadir. Ryff'in (1989)
psikolojik iyi olug modelinde yasam amaci ve kisisel gelisimin temel boyutlar
arasinda yer almasi, rekreasyonel deneyimlerin yalmzca kisa siireli olumlu
duygular agisindan degil, bireyin daha genis yasam perspektifi agisindan da
degerlendirilmesini desteklemektedir.Bu baglamda bir rekreasyon deneyiminin
birey acisindan degerli olmasi yalmizca “eglenmek” veya “rahatlamak” ile
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acgiklanamayabilir. Bireyin etkinlik sirasinda kendisini anlamli bir deneyimin
parcas1 olarak hissetmesi, kisisel degerleriyle baglant1 kurmasi veya yasamina
iliskin yeni anlamlar gelistirmesi de rekreasyonun onemli ¢iktilar1 arasinda
degerlendirilebilir.

Cevresel Boyut

Cevresel boyut, bireyin rekreasyon deneyimini gergeklestirdigi fiziksel, dogal
ve sosyo-mekansal cevrenin iyi olus iizerindeki roliinii kapsamaktadir.
Rekreasyon etkinlikleri belirli fiziksel mekénlarda gergeklestiginden, bu
mekanlarin  niteligi  rekreasyonel = deneyimin  kalitesini  dogrudan
etkileyebilmektedir. Parklar, ormanlar, sahiller, yiiriiylis yollari, spor tesisleri,
rekreasyon merkezleri ve kiiltiirel alanlar bireylerin rekreasyonel katilimim
destekleyen fiziksel cevrelerdir. Bu alanlarin erisilebilir, giivenli, estetik ve
islevsel olmasi bireylerin rekreasyon faaliyetlerine katilimini kolaylastirabilir.
Buna karsilik yetersiz, glivensiz veya erisilemeyen rekreasyon alanlari bireylerin
rekreasyonel katilimini sinirlandirabilir.

Cevresel boyut 6zellikle doga temelli rekreasyon agisindan daha belirgin hale
gelmektedir. Dogal cevrede gergeklestirilen yliriiyiis, kamp, trekking, bisiklet,
doga gozlemi ve benzeri etkinliklerde ¢evre yalnizca etkinligin gergeklestigi
fiziksel bir arka plan degildir. Dogal ¢evrenin kendisi deneyimin &nemli bir
pargasidir. Bu nedenle bireyin dogayla kurdugu iliski, rekreasyon deneyiminin
psikolojik ve duygusal sonuclarimi da etkileyebilir.Holistik yaklasim agisindan
cevresel boyutun 6nemli bir diger 6zelligi erisilebilirliktir. Rekreasyonun iyi olug
iizerindeki potansiyel katkilarindan tiim bireylerin yararlanabilmesi ig¢in
rekreasyon alanlarina ve faaliyetlerine erisimdeki fiziksel, ekonomik ve sosyal
engellerin dikkate alimmmasi gerekmektedir. Bu durum holistik rekreasyonun
yalnizca bireysel iyi olus degil, ayn1 zamanda kapsayicilik ve toplumsal iyi olus
perspektifinden de degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Boyutlar Arasindaki Etkilesim

Holistik rekreasyonun temel o6zelligi, yukarida aciklanan boyutlarin
birbirinden bagimsiz olarak degerlendirilmemesidir. Bir rekreasyon deneyimi
aynt anda fiziksel, psikolojik, sosyal, biligsel, manevi ve g¢evresel siirecleri
harekete gecirebilir. Bu nedenle holistik rekreasyon modeli dogrusal bir yapidan
ziyade etkilesimsel bir yap1 olarak disliniilmelidir. Doga ortaminda
gergeklestirilen grup yiriiylisii fiziksel hareketlilik saglayarak fiziksel iyi olusu
desteklerken, dogal ¢evre psikolojik yenilenme saglayabilir. Grup igerisindeki
etkilesim sosyal baglilig1 gili¢lendirebilir; doga hakkinda yeni bilgiler edinmek
bilissel boyutu destekleyebilir ve dogayla kurulan anlamli iliski manevi-
varolussal deneyimlere katkida bulunabilir. Béylece tek bir rekreasyon deneyimi
alt1 boyutun tamamiyla farkli diizeylerde iligki kurabilir.Benzer sekilde bir sanat
atolyesi fiziksel hareketlilik agisindan siirl bir etkinlik olsa bile psikolojik-
duygusal, biligsel, sosyal ve manevi-varolugsal boyutlarda 6nemli katkilar
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saglayabilir. Bu nedenle holistik rekreasyonun biitiin etkinliklerden her boyutta
ayni diizeyde fayda beklemesi s6z konusu degildir. Temel mesele, etkinligin
bireyin ihtiyaclart ve baglami igerisinde hangi iyi olus boyutlarini harekete
gecirdigini  ortaya koymaktir.Bu etkilesimsel yapi, holistik rekreasyonun
degerlendirilmesinde de 6nemli sonuglar dogurmaktadir. Bir programin yalnizca
fiziksel aktivite siiresi veya katilimci sayist iizerinden degerlendirilmesi,
programin birey tlizerindeki toplam etkisini agiklamakta yetersiz kalabilir. Bunun
yerine fiziksel saglik, psikolojik iyi olus, sosyal baglilik, biligsel gelisim, anlam
ve amag ile ¢evresel deneyim gibi farkli gostergelerin birlikte degerlendirilmesi
daha kapsaml1 bir degerlendirme saglayabilir.

Holistik rekreasyonun alt1 temel boyutu, bireyin iyi olusunu farkli acilardan
destekleyen ancak birbirlerinden bagimsiz olmayan alanlari temsil etmektedir.
Fiziksel boyut bedensel islevselligi; psikolojik-duygusal boyut duygu durumu ve
psikolojik kaynaklari; sosyal boyut iligkileri ve aidiyeti; biligsel boyut 6grenme
ve yaraticiligl; manevi-varolussal boyut anlam ve amaci; ¢cevresel boyut ise birey
ile fiziksel ve dogal cevre arasindaki iliskiyi ifade etmektedir. Bu boyutlarin
birlikte degerlendirilmesi, rekreasyonun birey {izerindeki etkilerinin daha
kapsamli1 bigimde anlasilmasina olanak saglamaktadir. Bu ¢ergeve ayni zamanda
holistik rekreasyonun temel mantigini ortaya koymaktadir: iyi olus tek bir
boyutun sonucu degildir ve rekreasyonel deneyimler de tek bir sonug tizerinden
degerlendirilmemelidir. Holistik rekreasyon, bireyin farkli iyi olus alanlarini
birbirine baglayan ve bu alanlar arasindaki karsilikli etkilesimleri dikkate alan
biitiinciil bir yaklasim sunmaktadir.

HOLISTIiK REKREASYONUN KURAMSAL TEMELLERI

Holistik rekreasyonun kavramsal yapisinin agiklanabilmesi i¢in bireyin
rekreasyonel deneyimlerinin neden ve nasil iyi olusla iligkili oldugunu agiklayan
kuramsal yaklagimlardan yararlanilmas1 gerekmektedir. Holistik rekreasyon tek
basina belirli bir psikoloji veya rekreasyon teorisine dayanan bir model degildir.
Aksine farkli kuramsal yaklagimlarin ortak noktalarindan yararlanarak bireyin
rekreasyon deneyimini ¢ok boyutlu bir 1iyi olus perspektifinden
degerlendirmektedir. Bu dogrultuda pozitif psikoloji ve PERMA modeli, Oz-
Belirleme Kurami, Akis Kurami ve ekolojik yaklasim holistik rekreasyonun
temel kuramsal dayanaklari olarak degerlendirilebilir.

Pozitif Psikoloji ve PERMA Yaklasim

Pozitif psikoloji, psikolojinin yalnizca hastalik, islev kaybi1 ve psikolojik
sorunlar {izerine odaklanmasi yerine insanlarin giiglii ydnlerini, olumlu
deneyimlerini, gelisimlerini ve iyi oluslarini da incelemesi gerektigi diisiincesine
dayanmaktadir. Bu yaklagim agisindan temel amag yalnizca psikolojik sorunlarin
azaltilmas1 degil, bireylerin yasamlarin1 daha anlamli ve islevsel hale getiren
kosullarin anlagilmasidir. Pozitif psikoloji perspektifi holistik rekreasyon
acgisindan 6nemlidir; ¢iinkii rekreasyon da yalnizca stresin azaltilmasi veya
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fiziksel sagligin korunmasi gibi problemlere yonelik bir ara¢ olarak
degerlendirilmemektedir. Rekreasyon bireylere keyif, baglilik, sosyal iliskiler,
anlam, basari, kisisel gelisim ve kendini gergeklestirme gibi olumlu deneyimler
saglayabilmektedir. Dolayisiyla rekreasyonun islevi yalnizca olumsuz sonuglarin
onlenmesi degil, bireyin gelisimini ve iyi olusunu desteklemek olarak da
degerlendirilebilir.

Seligman (2011) tarafindan gelistirilen PERMA modeli, iyi olusu Positive
Emotion (olumlu duygular), Engagement (baglanma/etkin katilim),
Relationships (iliskiler), Meaning (anlam) ve Accomplishment (basar1) olmak
iizere bes temel bilesen lizerinden agiklamaktadir. Modelde iyi olug tek bir
unsurla agiklanmamakta, farkli bilesenlerin bireyin gelisimine katkis1 {izerinden
ele alinmaktadir. Seligman daha sonraki ¢aligmalarinda da PERMA
bilesenlerinin iyi olusun temel yapi taslar1 olarak degerlendirilmesi gerektigini
belirtmistir (Seligman, 2018).PERMA modelinin holistik rekreasyon agisindan
en 6nemli katkilarindan biri, farkli rekreasyon etkinliklerinin birden fazla iyi olus
bilesenine aym anda katkida bulunabilecegini gdstermesidir. Ornegin doga
yliriylisii bireyde olumlu duygular olusturabilir, etkinlige yonelik yogun bir
katilim saglayabilir, arkadaslarla gergeklestirildiginde sosyal iligkileri
giiclendirebilir, dogayla baglanti1 yoluyla anlam deneyimi olusturabilir ve fiziksel
veya kisisel bir hedefin tamamlanmasi sonucunda basar hissi saglayabilir.Benzer
sekilde bir sanat etkinligi olumlu duygular1 destekleyebilir, bireyin etkinlige
yogunlagsmasini saglayabilir, sosyal iligkiler olusturabilir ve kisinin kendisini
ifade etmesine olanak taniyabilir. Bu nedenle PERMA yaklasimi, rekreasyon
etkinliklerinin degerini yalnizca etkinlik tiirii {izerinden degil, etkinligin bireyin
iyl olusunun farkli bilesenlerine yaptig1 katkilar {izerinden degerlendirmeye
olanak saglamaktadir. Holistik rekreasyon agisindan PERMA yaklagiminin bir
diger oOnemli oOzelligi, 1iyi olusun vyalmzca haz veya mutlulukla
sinirlandirilmamasidir. Rekreasyonel deneyimin bireye keyif vermesi onemli
olmakla birlikte, etkinligin bireyin yasaminda anlam olusturmasi, sosyal
baglarmi giiclendirmesi veya kisisel bir basar1 duygusu saglamasi da aym
derecede onemli olabilir. Boylece rekreasyon, hedonik iyi olus ile eudaimonik iyi
olus arasinda baglant1 kuran bir yasam alan1 olarak degerlendirilebilir.

Oz-Belirleme Kurami

Oz-Belirleme Kurami, bireylerin motivasyonlarini ve psikolojik gelisimlerini
agiklamak amaciyla Ryan ve Deci tarafindan gelistirilmis 6nemli kuramlardan
biridir. Kurama gore bireyin optimal islevselligi ve psikolojik iyi olusu agisindan
ti¢ temel psikolojik gereksinim 6nem tagimaktadir: 6zerklik, yeterlik ve iligkililik.
Bu gereksinimlerin desteklenmesi bireyin i¢sel motivasyonunu, gelisimini ve iyi
olusunu desteklerken, gereksinimlerin engellenmesi daha diisiik motivasyon ve
olumsuz psikolojik sonuglarla iligkilendirilebilmektedir (Ryan & Deci,
2000).Rekreasyon faaliyetleri bu ii¢ temel gereksinimin karsilanabilecegi 6nemli
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baglamlardan biridir. Oncelikle rekreasyon ¢ogunlukla bireye secim yapma ve
tercihlerini ortaya koyma firsati sunmaktadir. Bireyin hangi etkinlige
katilacagima, ne zaman katilacagina veya etkinligi hangi diizeyde
gergeklestirecegine  iliskin - kararlar  verebilmesi  6zerklik  duygusunu
destekleyebilir. Ikinci olarak rekreasyonel etkinlikler bireyin yeterlik algisim
gelistirebilir. Yeni bir spor becerisi 6grenmek, bir parkurda ilerlemek, miizik aleti
calmayr 6grenmek, bir sanat {iriinii ortaya koymak veya fiziksel bir hedefi
gerceklestirmek bireyin kendisini yeterli hissetmesine katki saglayabilir. Bu
durum rekreasyonun yalnizca eglence saglayan bir etkinlik degil, bireyin kisisel
gelisimini destekleyen bir deneyim olabilecegini gdstermektedir.Ugiincii olarak
rekreasyon sosyal iligkilerin gelismesine ve iliskililik gereksiniminin
karsilanmasina katki saglayabilir. Grup sporlari, kuliip faaliyetleri, topluluk
etkinlikleri ve goniilliiliik faaliyetleri bireylerin baskalariyla anlamli iligkiler
kurmalarina  olanak  saglamaktadir. Oz-Belirleme Kurami agisindan
degerlendirildiginde, bireyin kendisini ait hissettigi ve sosyal olarak
desteklendigi rekreasyon ortamlarinin iyi olus agisindan daha olumlu sonuglar
iiretmesi beklenebilir. Bu nedenle Oz-Belirleme Kurami holistik rekreasyonun
ozellikle psikolojik ve sosyal boyutlarii agiklamak agisindan gii¢lii bir teorik
temel sunmaktadir. Rekreasyonel deneyimin niteliginin yalnizca etkinligin
kendisinden degil, bireyin etkinlik sirasinda ne Ol¢iide secim hakkina sahip
oldugundan, kendisini yeterli hissedip hissetmediginden ve diger bireylerle
anlaml1 iligkiler kurup kuramadigindan etkilendigi sdylenebilir.

Akis Kuram

Akis Kurami, Csikszentmihalyi'nin optimal deneyim {iizerine ¢alismalarina
dayanmaktadir. Akis, bireyin gerceklestirdigi etkinlige yogun bigimde
odaklandig1, eylemin kendisine gii¢lii bigcimde dahil oldugu ve zaman algisinda
degisiklik yasayabildigi 0zel bir deneyim durumunu ifade etmektedir.
Csikszentmihalyi'nin temel calismasi olan Flow: The Psychology of Optimal
Experience, optimal deneyimin bireyin yasam kalitesi ve kisisel deneyimleri
acisindan Onemini ortaya koymaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).Akis
deneyiminin holistik rekreasyon acisindan Onemi, rekreasyonel etkinliklerin
yalmzca sonuglari nedeniyle degil, etkinlik sirasinda yasanan deneyimin kendisi
nedeniyle de bireyin iyi olusuna katkida bulunabilmesidir. Birey bir etkinlige
yogun bi¢imde odaklandiginda giinliik yasamin kaygilarindan gegici olarak
uzaklasabilir ve etkinligin kendisinden doyum elde edebilir. Akis 6zellikle beceri
ve zorluk diizeyinin birbirine uygun oldugu etkinliklerde ortaya ¢ikabilmektedir.
Ornegin deneyimli bir dagcinin kendi beceri diizeyine uygun bir parkurda
yogunlagmasi, miizisyenin performans sirasinda tamamen miizige odaklanmasi
veya sporcunun rekreasyonel bir miisabaka sirasinda yiiksek diizeyde
konsantrasyon yasamasi akis deneyimine 6rnek olusturabilir. Bu durum holistik
rekreasyonun biligsel ve psikolojik boyutlar1 agisindan 6nem tagimaktadir. Akis
deneyimi bireyin dikkatini etkinlige yoOneltmesini, etkinlige yogun big¢imde
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katilmasini ve deneyimden igsel bir doyum elde etmesini saglayabilir. Boylece
rekreasyon yalnizca etkinlik sonrasinda ortaya ¢ikan bir “yarar” saglamaz;
etkinligin gergeklestirilmesi sirasinda yasanan deneyimin kendisi de iyi olus
agisindan deger tasiyabilir. Akis yaklagimi ayni zamanda holistik rekreasyonun
“deneyim” boyutunu giiglendirmektedir. Aym etkinlige katilan iki birey fiziksel
olarak benzer bir aktivite gergeklestirse bile deneyimin psikolojik niteligi farkl
olabilir. Bir birey etkinligi siradan bir faaliyet olarak deneyimlerken diger birey
yiiksek diizeyde odaklanma ve akis yasayabilir. Bu nedenle holistik rekreasyon
arastirmalarinda yalnizca katilim sikligmin degil, katilm sirasinda yasanan
deneyimin niteliginin de dikkate alinmasi 6nemlidir.

Ekolojik Yaklasim

Holistik rekreasyonun kuramsal temellerinden biri de bireyi cevresinden
bagimsiz degerlendirmeyen ekolojik yaklasimdir. Bu yaklagimda bireyin
davraniglart ve iyi olusu, icinde bulundugu sosyal, kiiltiirel, fiziksel ve dogal
cevreyle karsilikli etkilesim igerisinde degerlendirilir.Rekreasyon agisindan
ekolojik yaklasim ozellikle 6nemlidir; ¢linkii bireyin rekreasyonel katilimi
yalnizca kisisel motivasyonlarla belirlenmemektedir. Rekreasyon alanlarinin
erisilebilirligi, ekonomik kosullar, giivenlik, sosyal destek, kiiltiirel normlar,
ulasim olanaklar1 ve dogal ¢evrenin 6zellikleri bireyin rekreasyon faaliyetlerine
katilimini etkileyebilmektedir.

Iwasaki (2010), bos zamani aktif yasam, iyilesme, saglik ve yasam kalitesi
baglaminda ele alirken bireysel Ozelliklerin yani1 sira sosyal ve cevresel
faktorlerin de dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu yaklasim,
holistik rekreasyonun yalnizca “birey ne yapiyor?” sorusuna degil, “birey bunu
hangi kosullarda yapiyor?” sorusuna da cevap aramasi gerektigini
gostermektedir.Ekolojik yaklasim ayni zamanda rekreasyonun toplumsal
boyutunu giiclendirmektedir. Ornegin bir bireyin acik alan rekreasyonuna
katilma istegi yiiksek olsa bile yasadigi bolgede giivenli parklarin bulunmamasi,
ulasim  olanaklarmin  yetersizligi veya ekonomik engeller katilimi
sinirlandirabilir. Bu nedenle bireysel iyi olusu artirmaya yonelik rekreasyon
programlarinin yalnizca bireyin motivasyonuna odaklanmasi yeterli degildir.
Rekreasyonel firsatlarin erisilebilir, kapsayici ve siirdiiriilebilir olmasit da
gerekmektedir.Bu acidan holistik rekreasyon, birey ve ¢evre arasindaki karsilikli
iliskiyi dikkate alan ekolojik bir perspektife sahiptir. Rekreasyonel deneyimin
sonucu yalnizca bireyin kisisel 6zelliklerinin degil, birey ile ¢evresi arasindaki
etkilesimin bir iiriinii olarak degerlendirilmelidir.

Kuramsal Yaklasimlarin Holistik Rekreasyon Acisindan Birlikte
Degerlendirilmesi

Yukarida ele alinan kuramsal yaklagimlarin her biri holistik rekreasyonun
farkli bir boyutunu agiklamaktadir. PERMA yaklasimi rekreasyonun iyi olusun
olumlu duygular, etkin katilim, iliskiler, anlam ve basar1 gibi bilesenlerine
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katkisin1  agiklarken, Oz-Belirleme Kurami rekreasyonel katilimin altinda
bulunan psikolojik gereksinimleri agiklamaktadir. Akis Kurami rekreasyon
sirasinda yasanan optimal deneyimin niteligine odaklanirken, ekolojik yaklagim
birey ile sosyal ve fiziksel ¢evre arasindaki etkilesimi agiklamaktadir.Bu
yaklagimlarin birlikte degerlendirilmesi holistik rekreasyonun ¢ok boyutlu
yapisimin daha iyi anlasilmasimi saglamaktadir. Ornegin bir doga yiiriiyiisii
PERMA agisindan olumlu duygular, etkin katilim, sosyal iliskiler, anlam ve
basar1 saglayabilir. Aym etkinlik Oz-Belirleme Kurami agisindan bireye segim
ve yeterlik deneyimi sunabilir; Akis Kurami acisindan yogun dikkat ve optimal
deneyim olusturabilir; ekolojik yaklasim agisindan ise birey-doga ve birey-sosyal
cevre etkilesimini ortaya cikarabilir.Dolayisiyla holistik rekreasyonun teorik
yapisi tek bir kurama indirgenmemelidir. Kavramin temel giicti, farkli kuramsal
perspektiflerin  birbirini  tamamlayacak  sekilde  kullanilabilmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu durum ayni1 zamanda holistik rekreasyonun neden
yalmizca fiziksel aktivite, psikolojik rahatlama veya sosyal etkilesim
kavramlarindan biriyle agiklanamayacagini gostermektedir.Kuramsal agidan
degerlendirildiginde holistik rekreasyon icin su temel iliski Onerilebilir:
Rekreasyonel ortam ve etkinlikler bireye farkli deneyim firsatlar1 sunmakta; bu
deneyimler bireyin temel psikolojik gereksinimlerini, olumlu duygularini, sosyal
iligkilerini, biligsel katilimin1 ve anlam arayigini etkileyebilmekte; biitiin bu
stiregler ise fiziksel, psikolojik, sosyal, biligsel, manevi-varolussal ve ¢evresel iyi
olusun farkli boyutlarina yansiyabilmektedir.

Bu cerceve, holistik rekreasyonu yalnizca “cok sayida etkinligin bir arada
sunulmasi1” olarak gérmekten de uzaklastirmaktadir. Bir rekreasyon programinin
cok sayida etkinlik icermesi tek basina onu holistik yapmamaktadir. Holistik
olabilmesi i¢in etkinliklerin bireyin farkli iyi olus boyutlarini destekleyecek
bigimde tasarlanmasi, bireysel ihtiyaglara ve tercihlere duyarli olmasi, sosyal ve
gevresel baglami dikkate almasi ve deneyimin biitiinciil sonuglarinin
degerlendirilmesi gerekmektedir. Sonug olarak pozitif psikoloji ve PERMA
yaklagimi holistik rekreasyona iyi olusun ¢ok boyutlu yapisim sunarken, Oz-
Belirleme Kurami bireysel motivasyon ve psikolojik gereksinimleri agiklamakta,
Akis Kurami rekreasyon deneyiminin niteligini ortaya koymakta ve ekolojik
yaklagim birey ile ¢evre arasindaki karsilikli etkilesimi agiklamaktadir. Bu dort
yaklasim birlikte degerlendirildiginde holistik rekreasyon i¢in gii¢lii bir kuramsal
zemin olusmaktadir.Bu kuramsal zemin dogrultusunda bir sonraki boéliimde
holistik rekreasyonun uygulama alanlar1 ele alinacaktir. Spor ve egzersiz, doga
temelli rekreasyon, sanat ve kiiltiir, sosyal ve topluluk temelli rekreasyon, dijital
rekreasyon ve zihinsel/manevi uygulamalar gibi farkli rekreasyon alanlarmin
biitiinciil iyi olus agisindan nasil degerlendirilebilecegi tartigilacaktir.
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HOLISTIiK REKREASYON UYGULAMALARI VE BUTUNCUL iYi
OLUS

Holistik rekreasyon yaklagiminin uygulamadaki karsiligi, farkli rekreasyon
faaliyetlerinin bireyin birden fazla iyi olus boyutunu ayni anda destekleyebilme
potansiyelinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle holistik rekreasyon belirli bir
etkinlik grubuyla sinirlandirilmamalidir. Spor ve egzersiz, doga temelli
rekreasyon, sanat ve kiiltlir faaliyetleri, sosyal ve topluluk temelli etkinlikler,
dijital rekreasyon ve mindfulness temelli uygulamalar farkli diizeylerde holistik
rekreasyon kapsaminda degerlendirilebilir. Burada temel Olgiit, etkinligin
adindan ziyade bireyin fiziksel, psikolojik-duygusal, sosyal, biligsel, manevi-
varolugsal ve cevresel iyi olusuna saglayabilecegi katkilarin birlikte ele
alinmasidir.Fancourt ve ark. (2021), bos zaman etkinliklerinin saglik tizerindeki
etkilerini agiklayan 600'den fazla mekanizma belirlemis ve bu mekanizmalari
psikolojik, biyolojik, sosyal ve davranigsal siirecler altinda simiflandirmistir. Bu
bulgu, rekreasyon faaliyetlerinin sonuglarmin tek bir mekanizmaya
indirgenemeyecegini gostermektedir. Ayn1 rekreasyon faaliyeti bireyin fiziksel
durumunu, psikolojik kaynaklarini, sosyal iliskilerini ve davranislarini es zamanl
olarak etkileyebilmektedir. Dolayisiyla holistik rekreasyon uygulamalarinda
etkinliklerin ¢oklu sonuglart dikkate alinmalidir.

Spor ve Egzersiz Temelli Rekreasyon

Spor ve egzersiz temelli rekreasyon, holistik rekreasyon agisindan en
dogrudan uygulama alanlarindan biridir. Yiiriiylis, kosu, yiizme, bisiklet, dans,
fitness, rekreatif takim sporlari ve bireysel egzersizler fiziksel hareketliligi
artirmanin yaninda psikolojik ve sosyal sonuglar da olusturabilmektedir.Fiziksel
aktivitenin iyi olus lizerindeki etkisi yalnizca fiziksel saglik gostergeleriyle sinirli
degildir. Diizenli fiziksel aktivite, psikolojik iyi olusun desteklenmesine, stresin
yonetilmesine ve bireyin kendisini daha yeterli hissetmesine katkida bulunabilir.
(Ergiil ve ark, 2018). Bununla birlikte holistik yaklagim agisindan spor ve
egzersizin etkileri etkinligin nasil gerceklestirildigine bagl olarak farklilasabilir.
Bireysel olarak gerceklestirilen bir kosu etkinligi 6zerklik ve kisisel basari
duygusunu destekleyebilirken, takim sporu sosyal baglilik ve aidiyet agisindan
daha gii¢lii sonuglar olusturabilir.

Spor ve egzersizin holistik niteligi 6zellikle fiziksel ve psikolojik boyutlarin
etkilesiminde goriilmektedir. Bireyin fiziksel kapasitesindeki gelisim 6z yeterlik
algism1  destekleyebilir; 6z yeterlikteki artis ise rekreasyonel katilimin
devamliligini saglayabilir. Ayn1 zamanda grup temelli fiziksel aktiviteler sosyal
iligkilerin gelismesine ve bireyin topluluk icerisinde kendisini daha fazla ait
hissetmesine katki saglayabilir.Bu nedenle spor ve egzersiz temelli rekreasyonun
degerlendirilmesinde yalmizca fiziksel aktivite siiresi, enerji harcamasi veya
fiziksel uygunluk gostergeleri degil; yasam doyumu, psikolojik iyi olus, sosyal
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baglilik ve bireyin etkinlikten aldig1 anlam gibi degiskenlerin de dikkate alinmasi
gerekmektedir.

Doga Temelli Rekreasyon

Doga temelli rekreasyon, holistik rekreasyon yaklagiminin ¢evresel boyutunu
en acik bigimde ortaya koyan uygulama alanlarindan biridir. Doga yiiriiyiisi,
trekking, kampeilik, dageilik, bisiklet, kus gozlemciligi, balikcilik, doga
fotografciligr ve acik hava etkinlikleri bu kapsamda degerlendirilebilir. Doga
temelli rekreasyonda cevre yalnizca etkinligin gerceklestirildigi fiziksel bir alan
degildir; rekreasyonel deneyimin aktif bir bilesenidir. Bireyin dogal cevreyle
kurdugu iliski psikolojik yenilenme, dikkat restorasyonu, stresin azalmasi ve
gevreye yonelik olumlu tutumlarin gelismesiyle iligkili olabilir. Bu etkinliklerin
fiziksel boyutu da onemlidir. Ozellikle vyiiriiyiis, trekking ve bisiklet gibi
faaliyetler fiziksel aktivite saglarken dogal cevrenin deneyimlenmesine olanak
tanimaktadir. Boylece fiziksel, psikolojik ve gevresel boyutlar ayni rekreasyon
deneyimi icerisinde bir araya gelebilmektedir. Doga temelli rekreasyonun sosyal
boyutu da goz ardi edilmemelidir. Grup halinde gerceklestirilen doga yiiriiyiisleri
veya kamp faaliyetleri bireylerin ortak deneyimler yagamasina, sosyal baglarini
giiclendirmesine ve aidiyet duygusu gelistirmesine katkida bulunabilir. Bunun
yaninda bireysel doga deneyimleri kisinin kendisiyle bas basa kalmasina ve
giindelik yasamin yogunlugundan uzaklagmasina olanak saglayabilir. Doga
temelli rekreasyon bu nedenle holistik rekreasyonun temel 6rneklerinden biri
olarak degerlendirilebilir. Ancak burada da 6nemli olan doga etkinliginin
kendisinin otomatik olarak holistik kabul edilmesi degil, etkinli§in bireyde
olusturdugu ¢ok boyutlu deneyimin degerlendirilmesidir.

Sanat ve Kiiltiir Temelli Rekreasyon

Sanat ve kiiltiir faaliyetleri, holistik rekreasyonun 6zellikle psikolojik, biligsel
ve manevi-varolugsal boyutlarini destekleyebilecek uygulamalar arasinda yer
almaktadir. Miizik, resim, heykel, tiyatro, dans, fotograf¢ilik, sinema, edebiyat,
miize ziyaretleri ve kiiltiirel etkinlikler bireylere kendilerini ifade etme, 6grenme,
iiretme ve estetik deneyim yasama firsat1 saglayabilir.Sanat temelli rekreasyonun
onemli Ozelliklerinden biri bireye kendini ifade etme alani sunmasidir. Birey
sanatsal tiretim sirasinda duygularin ifade edebilir, yeni fikirler gelistirebilir ve
kisisel deneyimlerini farkli bi¢imlerde anlamlandirabilir. Bu nedenle sanat
faaliyetleri psikolojik ve bilissel iyi olus acisindan degerlendirilebilir. Sanat ve
kiiltiir faaliyetlerinin sosyal boyutu da 6nemlidir. Tiyatro, konser, sergi, festival
veya kiiltiirel etkinliklere katilim bireylerin ortak deneyimler yasamasina olanak
saglamaktadir. Kiiltlirel etkinlikler aym1 zamanda bireyin kendi kiiltiirel
kimligiyle ve toplumsal cevresiyle bag kurmasma katkida bulunabilir. Bu
faaliyetlerin manevi-varolugsal boyutu ise bireyin anlam arayis1 ve kendisini
ifade etmesiyle iliskilendirilebilir. Bir sanat eserinin tretilmesi veya
deneyimlenmesi bireyin yasamina iligskin diisiinceler gelistirmesine, degerlerini
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sorgulamasma veya kendisini daha genis bir kiiltiirel baglam igerisinde
konumlandirmasina olanak saglayabilir.

Sosyal ve Topluluk Temelli Rekreasyon

Sosyal ve topluluk temelli rekreasyon, bireyin diger insanlarla etkilesimini ve
topluluk yasamina katilimini merkeze almaktadir. Goniilliilik, topluluk
festivalleri, sosyal kuliipler, mahalle etkinlikleri, rekreatif grup faaliyetleri ve
toplum temelli spor programlart bu kapsamda degerlendirilebilir. Bu tiir
faaliyetlerin en dnemli katkilarindan biri sosyal iliskiler ve aidiyet duygusudur.
Insanlar ortak ilgi alanlar1 ve amaglar etrafinda bir araya geldiklerinde sosyal
baglarin olugmasi ve giiclenmesi miimkiin hale gelmektedir. Bu durum bireyin
sosyal destek kaynaklarini artirabilir ve yalnizlik duygusunun azaltilmasina katki
saglayabilir. Topluluk temelli rekreasyon ayni zamanda bireysel iyi olus ile
toplumsal iyi olus arasindaki baglantiy1 giiglendirmektedir. Bireyin yalnizca
kendisi i¢in degil, i¢inde bulundugu toplulugun yarari i¢in gerceklestirdigi
goniillillik veya sosyal katilim faaliyetleri anlam ve amag¢ duygusunu
destekleyebilir.Bu nedenle sosyal rekreasyon holistik yaklasim igerisinde
yalnizca sosyal etkilesim araci olarak goriilmemelidir. Aidiyet, sosyal destek,
toplumsal katilim, anlam ve kisisel gelisim gibi farkli sonuglar da dikkate
almmalidir.

Dijital Rekreasyon

Teknolojik gelismeler rekreasyon deneyimlerinin gergeklestigi ortamlart da
degistirmistir. Video oyunlari, ¢evrim i¢i topluluklar, dijital sanat, sanal
gerceklik, sosyal medya temelli etkinlikler, ¢evrim igi egitim ve dijital icerik
iiretimi glinlimiizde bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme bi¢imlerinin bir
parcasi haline gelmistir.Dijital rekreasyon holistik rekreasyon agisindan iki yonlii
degerlendirilmelidir. Bir taraftan dijital ortamlar sosyal baglanti, yaraticilik,
ogrenme, eglence ve psikolojik kacis igin yeni firsatlar sunabilir. Ozellikle
fiziksel erisim kisitli olan bireyler agisindan ¢evrim igi rekreasyon sosyal katilim
i¢in alternatif ortamlar olusturabilir. Diger taraftan asir1 ve kontrolsiiz dijital
kullanim fiziksel hareketsizlik, sosyal izolasyon, uyku diizeninde bozulma veya
problemli kullanim gibi olumsuz sonuglarla iliskili olabilir. Bu nedenle dijital
rekreasyonun “dijital oldugu i¢in” otomatik olarak olumlu veya olumsuz kabul
edilmesi  holistik  yaklasimmm  mantifiyla uyusmamaktadir.  Holistik
degerlendirmede 6nemli olan dijital etkinligin bireyin yasamindaki islevi ve diger
iyi olus boyutlartyla olan iliskisidir. Ornegin gevrim igi bir arkadas grubunda
oynanan oyun sosyal bagliligi ve eglenceyi destekleyebilirken, uzun siireli ve
kontrolsiiz ekran kullanimi fiziksel ve psikolojik iyi olus agisindan olumsuz
sonuglar dogurabilir. Dolayistyla dijital rekreasyonun degerlendirilmesinde
kullanim siiresi kadar kullanim amaci, deneyimin niteligi ve bireyin yagamindaki
diger faaliyetlerle dengesi de dikkate alinmalidir.
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Mindfulness ve Zihin-Beden Temelli Rekreasyon

Mindfulness, yoga, meditasyon, nefes calismalart ve benzeri zihin-beden
uygulamalar1 holistik rekreasyonla siklikla iligkilendirilebilecek faaliyetlerdir.
Bunun temel nedeni bu uygulamalarin fiziksel, psikolojik ve zihinsel siirecleri
ayni deneyim igerisinde ele alabilmesidir. Bu tiir uygulamalarda bireyin dikkatini
mevcut ana yoneltmesi, bedensel duyumlarinin farkina varmasi ve diisiincelerini
gozlemlemesi psikolojik farkindaligi destekleyebilir. Yoga gibi uygulamalarda
ise fiziksel hareket ile nefes ve dikkat siirecleri bir araya gelmektedir. Boylece
fiziksel ve psikolojik boyutlar arasinda dogrudan bir baglanti
kurulabilmektedir.Bununla birlikte mindfulness veya yoga gibi uygulamalarin
holistik rekreasyonun tamamini temsil ettigi diisiiniilmemelidir. Bu etkinlikler
yalnizca holistik rekreasyon igerisinde degerlendirilebilecek uygulamalardan
bazilaridir. Holistik rekreasyon daha genis bir kavramsal ¢ercevedir ve farkli
rekreasyon tiirlerinin biitiinciil 1iyi olus ac¢isindan degerlendirilmesini
kapsamaktadir. Giincel sistematik kanitlar da mindfulness, yoga, egzersiz ve
pozitif psikoloji gibi farkli iyi olus odakli miidahalelerin yetiskinlerde iyi olusu
gelistirebildigini gostermektedir. 2026 yilinda yayimlanan genis kapsamli bir
sistematik derleme ve ag meta-analizinde 183 randomize kontrolli ¢alisma ve
22.811 katihmer degerlendirilmis; birgok miidahalenin pasif kontrol gruplarina
kiyasla iyi olus tizerinde olumlu etkiler gdsterdigi bulunmustur. Bu bulgular,
farkli uygulamalarin bireysel iyi olusu destekleyebilecegini gdstermesi agisindan
holistik rekreasyon yaklasimiyla uyumludur. Bununla birlikte bu ¢alismalarin
onemli bir bolimii dogrudan “holistik rekreasyon” adi altinda
yiiriitiilmediginden, bulgularin kavramsal ¢ergeveye dikkatli bigimde aktarilmasi
gerekmektedir.

Uygulamalarin Cok Boyutlu Degerlendirilmesi

Holistik rekreasyon agisindan farkli uygulamalar1 degerlendirirken herhangi
bir etkinligi tek bir iyi olus boyutuyla eslestirmek yeterli degildir. Ayni1 etkinlik
farkli bireyler acisindan farkli sonuglar dogurabilir. Bunun nedeni bireylerin
ihtiyaglarinin, motivasyonlarinin, ge¢mis deneyimlerinin, sosyal ¢evrelerinin ve
fiziksel kosullarinin farkli olmasidir.

Doga yiiriiylisii bir birey agisindan fiziksel aktivite ve sosyal etkilesim
saglarken bagka bir birey acisindan yalmz kalma, diisinme ve psikolojik
yenilenme firsat1 olabilir. Benzer bi¢imde video oyunlar1 bir birey agisindan
sosyal baglant1 ve eglence saglarken baska bir birey agisindan sosyal izolasyon
veya asirt kullanim riski olusturabilir. Bu nedenle holistik rekreasyon
uygulamalarinda etkinliklerin sabit ve evrensel etkilerinden s6z etmek yerine,
birey-etkinlik-cevre etkilesiminin degerlendirilmesi daha dogru olacaktir (Alp,
2018). Bu yaklasim, rekreasyon programlarinin tasariminda da dnemli sonuglar
dogurmaktadir. Programlarm yalmzca “etkinlik ¢esitliligini” artirmaya
odaklanmas1 yerine, farkli iyi olus boyutlarim1 destekleyecek deneyimlerin
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planlanmas1 gerekmektedir. Ornegin bir iiniversite kampiisiinde olusturulacak
holistik rekreasyon programinda fiziksel aktivite, doga deneyimi, sosyal etkinlik,
yaratict faaliyet ve mindfulness uygulamalarinin bir arada bulunmasi
miimkiindiir. Ancak bu faaliyetlerin yalnizca yan yana sunulmasi yeterli degildir.
Katilimeilarin  ihtiyaglarina uygun secim yapabilmeleri, sosyal etkilesim
kurabilmeleri ve etkinliklerin yasam kalitesiyle iliskilendirilebilmesi programin
holistik niteligini giiclendirecektir.Bu noktada Fancourt ve ark. (2021)
gelistirdigi cok diizeyli bos zaman mekanizmalari ¢ercevesi 6nemli bir agiklama
sunmaktadir. Arastirmacilar bos zaman faaliyetlerinin etkilerinin bireysel, grup
ve toplumsal diizeylerde; psikolojik, biyolojik, sosyal ve davranigsal
mekanizmalar araciligiyla ortaya cikabilecegini belirtmektedir. Bu yaklasim
holistik rekreasyon acisindan degerlendirildiginde, bir rekreasyon programinin
yalnizca bireysel sonuglarina degil, sosyal ¢cevre ve daha genis toplumsal baglam
iizerindeki potansiyel etkilerine de bakilmasi gerektigi sonucuna ulasilabilir.

Holistik Rekreasyon Uygulamalarinda Temel ilkeler

Holistik rekreasyon programlarinin tasarlanmasinda bazi temel ilkelerin
dikkate alinmas1 gerekmektedir. Ilk olarak bireysellestirme ilkesi 6nemlidir. Her
bireyin fiziksel, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel ihtiyaglar1 ayni olmadigindan tek
tip rekreasyon programlarinin biitiin bireyler igin ayni sonucu olusturmasi
beklenmemelidir. Ikinci olarak géniilliiliik ve dzerklik ilkesi dikkate alinmalidar.
Bireylerin kendi ilgi alanlarina ve ihtiyaglarina uygun rekreasyon faaliyetlerini
secebilmesi, rekreasyon deneyiminin niteligini olumlu yonde etkileyebilir. Bu
ilke Oz-Belirleme Kurami'nin 6zerklik boyutuyla da dogrudan iliskilidir. Ugiincii
olarak erisilebilirlik ve kapsayicilik ilkesi onem tasimaktadir. Rekreasyon
olanaklarmin yas, cinsiyet, fiziksel kapasite, ekonomik durum veya sosyal
ozellikler nedeniyle belirli gruplarla sinirlandirilmamasi gerekmektedir. Holistik
iyi olug anlayisi, bireysel iyi olugun toplumsal ve ¢evresel kosullardan bagimsiz
olmadiginm kabul etmektedir. Dordiincii olarak denge ilkesi dikkate alinmalidir.
Holistik rekreasyon fiziksel aktiviteyi desteklemekle birlikte bireyin dinlenme,
sosyal etkilesim, zihinsel uyarilma ve psikolojik yenilenme gereksinimlerini de
gdz oOniinde bulundurmalidir. Bu nedenle rekreasyon programlarinda yalnizca
fiziksel olarak aktif faaliyetlere degil, farkli deneyim tiirlerine de yer verilmesi
onemlidir.Son olarak siirdiiriilebilirlik ilkesi énem tasimaktadir. Ozellikle doga
temelli rekreasyon faaliyetlerinde dogal kaynaklarin korunmasi, cevresel
etkilerin azaltilmasi ve rekreasyon alanlarinin gelecek kusaklar i¢in siirdiiriilebilir
bicimde kullanilmasi gerekmektedir. Boylece cevresel iyi olus, bireysel iyi
olusun yaninda degerlendirilmis olmaktadir.

Sonu¢

Sonug olarak holistik rekreasyon uygulamalari tek bir etkinlik kategorisiyle
sinirlandirilamayacak kadar genistir. Spor ve egzersiz fiziksel ve psikolojik
boyutlart; doga temelli rekreasyon fiziksel, psikolojik ve ¢cevresel boyutlari; sanat
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ve kiiltiir biligsel, psikolojik ve manevi-varolussal boyutlari; sosyal rekreasyon
sosyal ve psikolojik boyutlari, dijital rekreasyon sosyal, biligsel ve psikolojik
boyutlari; mindfulness ve zihin-beden uygulamalan ise fiziksel, psikolojik ve
biligsel boyutlar1 farkli diizeylerde destekleyebilir. Bu nedenle holistik
rekreasyon agisindan temel soru ‘“hangi rekreasyon etkinligi daha iyidir?”
seklinde degil, “hangi rekreasyon deneyimi, hangi birey i¢in, hangi kosullarda ve
hangi iyi olus boyutlarmi desteklemektedir?” seklinde kurulmalidir. Bu bakis
acis1 rekreasyonu etkinlik merkezli bir yapidan ¢ikararak birey, deneyim ve gevre
arasindaki etkilesimleri merkeze alan biitiinciil bir yaklasim haline getirmektedir.
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1. GIRIS

Spor ortamindaki yasantilar1 yalnizca fiziksel performans veya skor tablosu
iizerinden okumak eksik bir yaklagim sunmaktadir. Siirece dahil olan bireylerin
beklentileri, kurduklar1 sosyal baglar ve yaptiklari ise yilikledikleri kisisel anlam
diinyasi da bu deneyimin ayrilmaz birer pargasidir. Literatiirdeki arastirmalar da
farkli katilime1 gruplarinda beden algisi, 6zgiiven, performans beklentileri, sosyal
cevre ve kimlik ingas1 gibi siireglerin nasil sekillendigini kapsamli bigimde
tartismaktadir (Solak, 2026a, 2026b; Solak ve Akgiil, 2026). Diger taraftan, spor
teknolojilerine doniik tutumlar ile fiziki aktiviteden alinan keyif arasindaki bag:
inceleyen caligmalar, sportif tecriibenin hem teknolojik hem de psikolojik
katmanlarina dikkat cekmektedir (Akgiil ve digerleri, 2026). S6z konusu genis
gerceve icinde, spor alaninda mesleki sorumluluk iistlenen profesyonellerin
yaptiklar isle kurduklar psikolojik bag ayrica mercek altina alinmalidir.
Antrendrlerden beden egitimi Ogretmenlerine, spor yoneticilerinden saha
uygulayicilarina kadar genis bir yelpazeyi kapsayan bu ¢alisanlar i¢in spor sahast;
sadece tanimli gorevlerin yerine getirildigi veya kisilerarasi iligkilerin
ylriitildigi bir is yeri degil, mesleki beklentilerin bicimlendigi biitiinciil bir
calisma ortamidir. Bu gerekgeyle spor orgiitlerini degerlendirirken somut sportif
ciktilarin Otesine ge¢mek gerekir. Calisanlarin tiikkenen duygusal kaynaklarimni,
mesleki yeterlik algilarint ve islerine yiikledikleri anlamlari da analize dahil
etmek sarttir. Calisma yasaminin bu psikososyal boyutlarini anlamlandirmada iki
temel kavram oOne c¢ikmaktadir: Mesleki tiikenmislik ve ise yabancilagma.
Maslach ve Jackson (1981), mesleki tikenmisligi {iic ayr1 boyutta
kavramsallastirir. Bunlar duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari
duygusunda azalmadir. Bu yaklasima gore duygusal tiikkenme, bireyin duygusal
kaynaklarinin eridigini hissetmesini; duyarsizlagma, hizmet sundugu kitleye kars1
mesafeli, soguk ve mekanik tutumlar gelistirmesini; kisisel basar1 duygusundaki
azalma ise c¢alisganin kendi yetkinligini ve elde ettigi sonuglari olumsuz
degerlendirmesini ifade eder. Ise yabancilasma ise bireyin yaptigi calisma
eylemiyle kurdugu psikolojik bagin niteliksel bozulmasi {izerinden ele alinir
(Kanungo, 1979). Buradan hareketle, tiikenmislik ve yabancilagsma birbiriyle
orgiitsel diizeyde etkilesim hélinde bulunsa da galisan tecriibelerini agiklarken
kavramsal olarak birbirinin yerine kullanilmamalidir. Spor sahasinda futbol
antrendrlerinin titkkenmislik diizeylerini inceleyen Biber ve digerlerinin (2010)
calismasi ile beden egitimi Ogretmenlerinin ise yabancilasmasini arastiran
Sirin’in (2009) c¢alismasi, konularin mesleki baglamda incelenmesine iliskin
nitelikli emsaller sunmaktadir. Buna ragmen spor ¢alisanlarini homojen ve tek tip
bir grup olarak ele almaktan kagmmak gerekir. Okullarda, spor kuliiplerinde veya
idari kurumlarda tstlenilen gorevlerin, sorumluluklarin ve ¢aligma rejimlerinin
farklilagmasi, aragtirma bulgularin1 kendi 6zgiin baglami i¢inde yorumlamay1
zorunlu kilar. Farkli meslek gruplarindaki tecriibeler karsilastirillirken hem
incelenen kavramin hem de ¢alisma ortaminin &zellikleri dikkate alinmalidir.
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Nitekim ¢alisan deneyimlerini anlamlandirmada bireysel 6zelliklerin yani sira
orgiitsel kosullar da belirleyici bir role sahiptir. Tiikenmisligi degerlendirirken
calisma ortamini ve bireyin isiyle kurdugu iligkiyi vurgulayan yaklagimlar, bu
tablonun yalnizca kisisel basa ¢ikma becerileriyle sinirlandirilamayacagin
gostermektedir (Maslach ve digerleri, 2001). Spor orgiitlerinde de is yiikii, gorev
tanimlarinin netligi, kararlara katilim olanaklar1 ve kurum igi iletisim kanallari,
calisan tecriibeleri tartisilirken iizerinde durulmasi gereken temel alanlardir. Bu
boyutlarin birlikte degerlendirilmesi, tiikenmislik ve yabancilasmaya doniik
gelistirilecek onerilerin dogrudan ¢alisma kosullariyla iligskilendirilmesine olanak
saglayacaktir.

Bu boliimiin temel amaci, spor orgiitlerinde gozlemlenen mesleki tilkenmislik
ve ise yabancilasma olgularini mevcut literatiir temelinde incelemek ve
calisanlarin mesleki deneyimlerini anlamaya yonelik kavramsal bir ¢erceve
sunmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda 6ncelikle mesleki titkenmisligin boyutlari ile
bireysel ve oOrgiitsel diizeydeki basa c¢ikma yaklasimlari ele alinmaktadir.
Ardindan ise yabancilasmanin boyutlari, iligkili etmenler ve olast sonuglar
tartisilmakta; son olarak spor orgiitlerinde ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesine
yonelik somut 6neriler sunulmaktadir.

2. SPORDA MESLEKI TUKENMISLIK

Insanlarin, yasamlarmnin &nemli bir béliimiinii meslek ve is hayatlari
olusturmaktadir. Giinliik hayatlarinin biiyliik bir ¢ogunlugunu is ortaminda
geciren insanlar, stres ile karsilasmaktadirlar (Cemaloglu ve Sahin, 2007).

Is ve profesyonel ortamlar iyi organize edilmediginde ve yonetilmediginde,
calisanlar {izerinde onlar1 onurlandirmak bir yana, onlar1 yoran ve psikolojik
kaynaklarini tiiketen olumsuz sonuglar dogurabilir (Edi-Valsania ve digerleri,
2022). Spor orgiitlerinde de giinliik yapilan planlamalar, yogun is temposu ve
calismalar strese neden olabilmektedir.

Maslach ve Jackson’a gore (1981) tiikenmislik, ortaya ¢ikan duygusal
tilkenme ve sinizm sendromudur. Cogunlukla bu sendrom "insan ve ig" yapan
bireyler arasinda olmaktadir. Tiikenmislik sendromunun 6nemli bir diger nedeni,
artan duygusal tiikenme duygularidir. Bu durumun sonucunda duygusal
yorgunluk olusur ve calisanlar artik vazgegemeyeceklerini hissederler. Bundan
dolay1 spor alaninda da tiikenmisligi, fiziksel, duygusal ve zihinsel yorgunluk
olarak ifade edebilmek miimkiindiir. Antrenérler ve spor kuliiplerinde g¢alisan
spor yoneticileri, yogun is temposunda ¢aligmalari nedeniyle fiziksel ve duygusal
anlamda tiikkenmislik ile karsilastiklar1 bilinmektedir.

Tiikenmigligin ¢6ziimii erken teshis, hizli ve etkili miidahaledir. Ne yazik ki,
birgok duyarli ve ac1 ¢eken bireyler tiikenmislikten, uzun saatler boyunca biiyiik
is yikii altinda caligmaktan, herhangi bir zamanda, ¢ok az miktarda stres
olduklarinda ve yardima ihtiyaglari oldugunda destek almaya ihtiyaglar
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olmaktadir. Caligmaya ara vermek, sadece calisma saatlerini azaltmaktan Ote,
yaygin olarak etkili bir tedavi olarak kabul edilmektedir. (Aulak ve digerleri,
2016).

Nalbant’a gore (2023) "tiikenmislik" terimi genellikle acik bir sekilde
herhangi bir tiire atifta bulunmak igin kullanilsa da stresli durum, bireyin yasam
kalitesi ve mesleki kariyeri tizerindeki kalici etkileri kiigimsenmemelidir.

Bayar’a gore (2021) ise tiikenmislik, bireyin kendi kaderini tayin etmesi ve bu
hedeflere ulasmak icin gosterdigi caba, kaybetme enerjisi, bu hedeflere
ulagamamanin hayal kirikligina ugramasi ve isi hem fiziksel hem de duygusal
olarak yapamayacak duruma gelmesidir.

Maslach ve Jackson’a gore (1981) tiikkenmisligi olusturan {i¢ farkli boyutu
mevcuttur. Bunlar diislik kisisel basar1, duygusal tiikenme ve duyarsizlagmadir.
Ornegin antrendrler ve spor uzmanlari yogun stres ve baski altinda kaldiklarinda
duygusal tiikenme yasamaktadirlar. Duyarsizlagma ise yaptiklari ise karst ilgisiz
olduklarinda ve ise yabancilastiklarinda olusur. Diisiik kisisel bagar1 boyutu da
sporcularin, antrendrlerin ve spor uzmanlarinin ise karsi artik verimli ve faydali
olamadiklari durumunda meydana gelmektedir.

Agyapong ve digerleri (2022) Duygusal tiikkenme, duygusal tiikkenmeyi ve
enerji kaybimm temsil eder. Duyarsizlagsma, tiikkenmisligin kisileraras1 boyutu
oldugunu ifade etmektedir. Duygusal tilkenme yasayan antrendrler ve spor
uzmanlar1 yaptiklan iglerden dolay1 ruhsal ve zihinsel olarak yorgunluk iginde
kalmaktadirlar.

2.1 Tiikenmislikle (")rgiitsel Diizeyde Basa Cikma Yollar:

Orgiitlerde tiikenmislik, yasanan durumlardan dolay1 6rgiitsel ya da bireysel
olarak iki sekilde olabilmektedir. Bireyin orgilitte ya da spor kuliibi ile ilgili
yasadig1 durumdan dolayi belirli tiikenmislik sendromlari yasayabilmektedirler.
Tiikenmiglik ile basa ¢ikmanin amaci, bu olusan tiikkenmislik durumunu ortadan
kaldirmak amaciyla yapilmaktadir.
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Tablo 1. Tiikenmislikle Orgiitsel Diizeyde Basa Cikma Yollari

Ihtiyag  oldugunda  gerekli
ihtiyag ve ek yardim talebinde
bulunmak,

Serbest karar verme imkanlarini
ve kararlara katilimi artirmak,
Basarili olan c¢aliganlart takdir
etmek,

Yetki ve sorumluluklart igin
kosullarina ve 6zelliklerine gore
belirlemek,

Odiil sistemini esit olarak
uygulamak,

Zor isleri esit olarak dagitarak
ayn1 bireylerin i yiikii altinda
kalmasini 6nlemek,

Degisimi  Orgiitsel anlamda
yapmak,

Is birligi olan g¢aligmalan
desteklemek,

Agik ve net bir sekilde gorevleri
belirlemek,

Calisma zamanlar1 igerisinde
kisisel gelisime onem vererek
bunlara yer ayirmak,

Kariyer yapmak i¢in olanak
saglamak.

Orgiit icinde iletisimin kaliteli ve
iyi bir diizeyde olmasin1 saglamak,
Is ortaminin diginda olan yerlerde
mola ihtiyacini kullanmak ve 6gle
yemeginde rahatlamak igin bir
araya gelmek,

[letisimin bireyler aras1 saghkl bir
sekilde olmasin1 saglamak,
Gorevleri yeni bireylere vermek,
Uste diizeyde yénetimin destegini
almak,

Yetki devri ile astlarin yaptiklar1 is
konusunda yonetsel beceri sahibi
olmalarini saglamak,

Pozitif geri bildirimi sik sk
vermek,

Calisma saatlerini azaltmak,
Danigmanlik  hizmetini  Orgiit
iginde vermek,

Uygun  bir terfi  politikasi
uygulamak,

Sosyal etkinlik ve tatil olanaklarin
saglamak,

Egitimleri hizmet ic¢i olarak
vermek,

Sosyal destek hedefiyle is yerinde
gruplar kurmak.

Kaynak : Polatci, 2007: 91

Insanlar sadece is ortamina tepki vermezler; bunun yerine benzersiz 6zellikler
buna neden olmaktadir. Bu kisisel faktorler, demografik degiskenler yas, orgiin
egitim, kalic1 kisilik 6zellikleri ve isle ilgili tutumlar belirlemektedir. Bu bireysel
ozelliklerin bircogunun birbiriyle iliskili oldugu bulunmustur. Tiikkenmislige
bununla birlikte, bu iliskilerin boyutu, tiilkenmislik ve durumsal faktorler,
tilkenmigligin bireysel olmaktan daha ¢ok sosyal oldugunu diisiindiirmektedir
(Maslach ve digerleri, 2001).

2.2 Tiikenmislikle Bireysel Diizeyde Basa Cikma Yollar:

Tiikenmislik ile ilgili daha ¢ok orgiitsel olarak gerceklestirilen degisiklikler
olsa da kisisel olarak diizenlenebilecek birtakim degisiklikler de tiikenmigligin
iistesinden gelme konusunda oldukca etkisi vardir (Toprak, 2013). Spor
uzmanlari, antrendrler ve kuliip yoneticileri bireysel olarak tiikenmislik
yasadiklarinda, yapmis olduklar1 yogun tempolu islerden dolay1 belirli siire ara
vermeleri gerekmektedir. Is disinda yapilan fiziksel aktiveler, spor, dinlenme, bos
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zamanlar1 degerlendirme faaliyetleri ve egzersizler tiikenmislikle basa ¢ikma
yollarinda etkili olabilmektedir.

Kisi isten izin aldig1 siire boyunca kaybettigi enerjiyi geri kazanabilir, ama
sonra iyilesmenin ardindan stresli isine geri donerse, enerjiyi daha etkin bir
sekilde yonetmek igin Onlemler almazsa, yeni bir tilkenmislik donemi olasi
gorlinecektir (Homer, 1985: 44). Bireysel diizeyde tiikenmislik ile baga ¢ikma
konusunda bir¢ok yontem bulunmaktadir. Bunlar su sekilde Tablo 2.2 de
aciklanmustir.

Tablo 2. Tikenmislikle Bireysel Diizeyde Basa Cikma Yollar

v Tiikenmislik konusunda bilgili v' Isin zorluklar1 ve olasi riskleri ise
duruma gelmek, baslamadan 6grenmek,

V' Insanin gereksinimlerini v Zamani dogru kullanma konusunda
bilmesi ve kendini iyi bilgi sahibi olmak,
tanimasl, v Tatile gitmek,

v" Gergek olabilecek hedef ve v" Ozel hayatinda ve isinde siradanlig
istekleri belirlemek, eksiltmek,

v Kisisel gelisim ve danismanlik v" Yasam tarzini huzurlu bir hale
gruplarina katilmak, getirmek,

v Nefes alma ve rahatlama v’ s degisikligi yapmak ya da isi bir
tekniklerini 6grenmek, spor stire birakmak,
yapmak, rahatlamak i¢in v Kendisini stresli durumlar karsisinda
miizik dinlemek, basa ¢ikabilmek i¢in gelistirmek,

v" Kisinin insan olarak v" Hobi edinmek.

siirliliklarin bilmesi.

Kaynak: Polatci, 2007: 92
Polatc1 (2007) tikkenmislikle bireysel diizeyde basa ¢ikma yollarini bu sekilde
ifade etmektedir. Her insanin isten dolay1 yasamis oldugu tilkenmiglikle basa
cikma yontemleri farkli olmaktadir. Bundan dolay1 bireyler, kendine uygun
yontemleri kendilerini taniyarak ve kendilerini gergeklestirerek bulmaktadir.

Maslach ve Leiter (1997) tikkenmisligi, baskalariyla iliski kurmanin aginmasi
olarak yeniden ifade etmistir. Onemli, anlamli ve zorlu olarak baslayan is, tatsiz,
tatmin edici olmayan ve anlamsiz bir duruma gelir. Enerji tiikenmeye, katilim
sinizme ve etkinlik etkisizlige donlistir.

Stresli etkilesimler amirlerle galismak, ¢alisanlarin tiikenmislik duygularini
artirir; yiksek seviyelerde tiikkenmislik, Ozellikle ¢alisanlarin gevreleriyle
destekleyici bir temas1 yoksa, sinizme yol acar. Is arkadaslari; sinizm devam
ettikce, calisanlarin yeterlik duygulari azalir ve is arkadaslariyla destekleyici
temaslar bu siireci yavaslatmaya yardime1 olsa da devam etmektedir (Leiter ve
Maslach 1988).

Mesleki tiikenmislik yasayan antrendrler, spor uzmanlari ve spor yoneticileri
islerinden soguduklarini ve bu isi bir giin daha kaldiramayacaklarimi diisiiniirler.
Kendilerini duygusal olarak tiikenmis hisseden kisiler, diger insanlarin taleplerini
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karsilamak ve sorunlarimi ¢ozmek icin gerekli giicii kendilerinde bulamazlar ve
kacis yolunu duyarsizlagsmada bulurlar.

3. SPORDA iSE YABANCILASMA

Solakumur (2021) Yabancilagma kavrammi kisinin g¢evresine ve topluma
yonelik benimsedigi degerlerine yonelik ilgisinin yok olmasi ya da azalmasi,
kisinin ¢evreye karsi i¢ine kapali bir tutum gdstermesi olarak ifade etmektedir.
Deryahanoglu (2019) Yabancilagma terimi, kapsamli bir sekilde incelenmis olup
yine de kavram tam olarak anlasilir olamamaistir ve bilim dallar1 icerisinde farkli
baglamlarda kullanilmaktadir. Ornegin, spor bilimi olarak yabancilasma
kavraminda sporcunun kendini takimdan soyutlamasi ve artik o kuliibiin sporcusu
olarak hissetmemesi olarak ifade edilebilir.

Antrendr ya da spor uzmani olarak yabancilagsma, isten soguma, ilgisizlik ve
kendilerini goérev yapmis olduklar1 takima ya da spor oOrgiitlerine bagh
olmadiklarini diisiinmeleri ile ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Kirman ve Atak’a
gore (2020) Yabancilagsma psikoloji, din, felsefe, iktisat ve sosyoloji olmak iizere
birden fazla bilimde detayli olarak incelenmistir.

Orug (2020) galisanlarin ise kars1 gostermis olduklari ilgisizlik durumu olarak
bilinen igse yabancilagma teriminin hem bireysel hem de 6rgiitsel anlamda ciddi
problemlere yol a¢tigin ifade etmektedir. Ise yabancilasan calisanlarda olusan bu
ilgisizlik ve tiikkenmislik onlarin ig ortamindaki performanslarini olumsuz yonde
etkilemektedir.

Ozsar1 ve Cetin (2022) Giiniimiizde yabancilasma kavrammin, insanligin
onemli bir problemi oldugunu, ayrilma, birakma gibi ifadelerle agiklanan bu
terimin, sporun da toplumsal bir yasam alanlarindan olmasi sebebiyle ¢ok fazla
olumsuz anlamda etkilenmesine yol a¢tigimni ifade etmislerdir. Sporcu yasadig
olumsuz durumlar nedeniyle yapmis oldugu spor bransina, antrendriine ve
kendisine yabancilasabilmektedir.

Spor, insanlarin fiziksel, sosyal ve zihinsel gelisimlerine katki saglamak i¢in
kazanmak amaciyla yapilan bireysel ya da takim halindeki fiziksel aktiviteler
olarak bilinmektedir. Sporcunun takim arkadaslarina, yoneticilere veya kendisine
olan yabancilagmasi ile spora yabancilagmasi meydana gelebilmektedir (Filiz,
2013). Kendisine, antrenoriine, takim arkadaslarina ve yoneticilere yabancilasan
sporcunun, takim i¢in gdstermis oldugu performansinin ve takima olan katkisinin
diismesi beklenmektedir. Bundan dolay1 sporcunun spora yabancilasmasi ortaya
¢ikabilmektedir.

Antrendr ya da spor yoneticilerinin de spora yabancilagsmalari olabilmektedir.
Spor kuliiplerinde gorev alan antrendrler, yetistirmis olduklari sporcular ile
birlikte ulusal ya da wuluslararasi turnuvalarda c¢esitli basarilar elde
edebilmektedirler.
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Antrenorlerin, elde ettikleri bu basarilardan dolay1 ¢esitli 6diiller ve takdir
edilmeleri durumunda gostermis olduklart basaridan dolayr spora olan
motivasyonlari1 ve c¢alisma istekleri artacagi diisiiniilmektedir. Antrendrlerin
yapmis olduklar islerden ve gostermis olduklar1 basarilardan dolayi istenilen ve
bekledikleri degeri gérmedikleri durumda islerine ve spora yabancilagmalar
meydana gelebilmektedir. insanin sosyal ve ruh saghgina olumlu anlamda katk1
saglayan sporun ayni zamanda olumsuz etkileri de bulunmaktadir. Sporcunun
yapmast gereken sporun gerektirdiklerini sosyal ve ruhsal olarak etkilenmesi
bireyin yabancilagmasi i¢in etkili olan nedenlerden biridir. Sporda yer alan
kurallar sporcuyu sosyal ve kisisel anlamda olumsuz yonde katki saglayarak
sporcunun yabancilasma duygusu yasamasina yol agmaktadir (Deryahanoglu,
2019).

Simgek ve digerleri (2006) yabancilagmanin 6zelliklerini su sekilde ifade
etmektedirler;

v" Yabancilagsma terimi, birinin bir seyden ya da herhangi bir seyden
yabancilagsmasi olarak ifade etmektedirler.

v" Yabancilagsma kavrami insanin dogasinda her zaman mevcuttur.

\

Yasamlarin baglangicindan itibaren yabancilagsma ortaya ¢ikmaktadir.

v’ Bireylerin yakin ve sosyal g¢evrelerinde yabancilasmanin etkili bir
iligkisi bulunmaktadir.

v Kisilerin bulunduklari ¢evre igindeki etkilesiminin olduk¢a onemli
oldugu, modern anlamda yabancilasmada goriilmektedir.

v" Yabancilasmanin kiskang olma durumu, saldirganlik, ileri diizeyde
rekabet ve insan iliskilerinde farkliliklart sonu¢ olarak ortaya
¢ikmaktadir.

Yabancilagmanin o6zellikleri ifade edildigi gibi birgok durumdan dolay:
meydana gelmektedir. Insanlarm ilk yasamlariyla ortaya ¢iktigi ve ¢evrenin
etkisiyle de yabancilagsma ortaya ¢iktigi goriilmektedir.

3.1 ise Yabancilasmamn Boyutlar:

Seeman (1959) yapmis oldugu calisma da ise yabancilasmanin boyutlarini
kurall1 bir sekilde agiklayarak ise yabancilagmanin;

V' Giigsiizliik,

Anlamsizlik,

v

v" Kuralsizlik,
v" Yalitilmuslik,
v

Kendine Yabancilasma olarak bes boyutta oldugunu ifade etmistir.
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Bu ¢alismada da ise yabancilasmanin boyutlarini bu bes baslik altinda literatiir
taramasi ile birlikte agiklanacaktir.

3.1.1. Giigsiizliik

Ggsiizliik, ise yabancilagsmanin ilk boyutunu olusturmaktadir. Seeman (1959)
giicslizliik kavraminin, kullamimlarindan ilki olup yabancilagmaya gonderme
yaptigini, is yerinde calisan kisiler tarafindan ortaya ¢ikarilan hizmetin ya da
iriini iscilerin istedikleri diizeyde olmadigi gerekgesiyle kendilerini eksik
hissettikleri nedeniyle ortaya ¢iktigini agiklamaktadir.

Blauner ve West in yapmis olduklar1 caligsmalarda zayiflik olarak su sekilde
siralanmaktadir:

v" Uriiniin kendisini terk etmesi,

v Genel yonetimsel olarak politikalari az miktarda etkilemek,
v Calisma sartlarindaki kontroliin yetersiz olmasi,
v

Calisma siirecindeki kontroliin dogrudan yetersiz olmasidir (Elma,
2003: 28).

Sirin (2009) yapmis oldugu bir ¢alismada ise gii¢siizliik kavramini, kisinin
kendisine ait olan iiriinleri ya da {iretim asamasinda faydalandigi araglarin
sonuglari hakkinda denetlemeye yetkisinin olmadigi boyut olarak tanimlamistir.

Kanungo (1979) yapmis oldugu bir ¢alisma da giigsiizlik bigimindeki
yabancilasmanin en genel anlamiyla, algilanan bir kisinin hayatim etkileyen
onemli olaylar {izerinde kontrol eksikligi olarak ifade etmistir.

Spor uzmanlar1 ve antrendrlerin de spor ortamlarinda yasamis olduklar
giicsiizliik boyutunu, 6nemli organizasyon ve ¢alismalarda yiiriitme ve denetleme
yetkilerinin olmadig1 durumlarda ortaya ¢ikabilecegi diisiiniilmektedir. insanlarin
giicsiizliik boyutuyla birlikte kendilerini yapmis olduklar islerde ve ¢calismalarda
yeterince gosteremedikleri durumlarda kisisel olarak kendini gergeklestirememe
meydana gelebilmektedir.

3.1.2. Anlamsizhik

Anlamsizlik, ise yabancilasmanin ikinci boyutunu olusturmaktadir.
Anlamsizlikla ilgili olarak Seeman (1983) yapmis oldugu ¢aligma da ilk 6rnegin
kolektif davrams literatiirinden kaynaklandigimi ve tarihi bir yer olan
Chicago'nun sembolik etkilesimcilik gelenegiyle, bu gelenegin tipik olarak
yabancilagma ile ilgili ¢ok az kullanimi oldugunu ifade etmistir.

Yildirim (2021) yapmis oldugu ¢alisma da anlamsizlik kavramini, kisilerin
karsilasmis olduklar1 durumlarda karar verme siirecinde yasadiklari belirsizligin,
anlamsizliga yol agan 6nemli bir durum oldugunu ifade etmistir. Buradan
anlagilacag1 tlizere spor ortaminda da gerek antrenodrler gerek spor bilim
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uzmanlari, yasadiklar1 olaylar1 degerlendirirken karar verme asamasinda
karsilastiklar1 belirsizlik yaptiklari igin anlamsiz olabilecegini diisiinmelerine yol
acgabilmektedir.

Kirman ve Atak (2020) anlamsizligi, bireyin yasadigt durumlarda karar
vermekte zorluk ¢gekmesi, ait oldugu toplumun yapisini anlayamamasi ve bundan
dolay1 sonuglarini tahmin edememesi olarak ifade etmektedir.

Ocak’a (2022) gore anlamsizlik boyutu, calisanlarin yaptiklari islerdeki
duyarsizlagma ve bireyin bu siirecte dogrudan degil de dolayl1 olarak bulunmast
ile meydana gelmektedir.

Bilgi (2021) yapmis oldugu calismada kendi emegine yabancilasan is¢inin ve
iirettigi iirliniin siireci anlamsiz olarak algilayabilecegini ifade etmistir.

Spor bilim uzmanlart ve antrendrler de yapmis olduklar1 caligmalarda,
gostermis olduklar1 emegin ve iiretmis olduklari iriinlerden dolayi, ise
yabancilasma yasadiklarinda siireci anlamsiz olarak gdrebilmektedirler.
Bireylerin calistiklar1 islerde yetersiz hissetmeleri ya da yaptiklar islerden
bekledikleri degeri goremediklerinde anlamsizlik ortaya ¢ikabilmektedir.

Mauldin (2001) etrafinda olup biten olaylar1 algilamakta giicliik ¢ceken ve
anlamli bulamayan kisilerin, su anda ve ileride ne yapacaklarin1 bilmemekte
olduklarini ifade etmektedir (Deryahanoglu, 2019: 21). Spor kuliiplerinde gorev
alan antrendrler ve spor yoneticilerinin, yapmis olduklari iglerde, su anda ne
yapacaklarimi ve gelecekte ne yapmalar1 gerektigini bilmedikleri durumda
anlamsizlik yasayacaklardir. Bundan dolay etkili bir planlama yapilarak islerin
daha anlamli ve diizenli bir sekilde olmasi saglanarak anlamsizligin Oniine
gecilebilmesi saglanmalidir.

3.1.3. Kuralsizhk

Kuralsizlik, ige yabancilagmanin literatiirde genel olarak kabul gormiis tiglincii
boyutunu olusturmaktadir. Geleneksel kullanimda, kuralsizlik, bireysel davranisi
diizenleyen sosyal normlarin oldugu bir durumu ifade eder (Seeman, 1959: 787).
Bireyin ait oldugu toplumun diizenine ya da kurallarina bagl olmamasi, kendine
ait kurallara uymasi, ise yabancilasmada kuralsizlik boyutu olarak ifade
edilebilir.

Organizasyon ya da bulundugu grubun hedeflerine erisebilmesi, hayatini
diizenli olarak siirdiirebilmesi i¢in toplum olarak belirlenen degerler ve norm,
sosyal diizenin ve yasamin énemli ihtiyaglarini olusturmaktadir (Deryahanoglu,
2019).

Elma (2003) kuralsizligi, kisinin kendine 6zel degerlerinin olmayis1 veya
bunu gosterememesi olarak ifade etmektedir. Kuralsizlik, toplumsal kurallar:
benimsememek ya da kabul etmemek olarak goriilmektedir. Kisi toplumun
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belirledigi kurallara ve toplumun diizenine uymak istemediginde, kendine 6zel
deger yargilarini kullanip ortaya koymaktadir.

Merton (1968) kuralsizligin belirtilerini su sekilde siralamaktadir:
v’ Bireylerin ihtiyaclarina yonelik toplum liderlerindeki ilgisizlik algis,

v Kuralsizlik ve diizensiz olarak goriilen toplumun i¢inde basarinin diisiik
miktarda olacagi hakkinda algisi,

v" Yasamdaki hedeflerinin ger¢ek olmasini saglamak yerine giinden giine
azaldig1 hakkindaki algi,

v" Kendini higlik ve bosluk iginde hissetme duygusu,

v' Bireyin psikolojik ve toplumsal olarak destek anlaminda bireysel
iligkilerine giiven duyamayacagina olan inangtir (Elma, 2003: 35).

Spor baglaminda da spor uzmanlari, antrenérler, yoneticiler ve sporcular
istedikleri ve bekledikleri ihtiyacglar1 karsilanmadigi durumlarda kuralsizlik
meydana gelebilmektedir. Sporun, Ozellikle ekonomik anlamda ihtiyaglarin
karsilandig1 bir ortamda gerek antrendrler gerekse spor uzmanlari ekonomik
olarak ihtiyaglari saglanmazsa kuralsizlik ortaya ¢ikabilmektedir.

Deryahanoglu (2019) kuralsizlig, bireyin kendine yonelik belirledigi kurallar:
olmasi, toplumun ayarladigi kurallarin anlam ifade etmemesi nedeniyle ortaya
koyamamasi ya da kurallarmn kisiyi amacina ulagtiracagi fikrine olan duygusunun
uzak olmasidir.

Normlarin diizenleyici gliciinii  kaybettigi durum; dolayisiyla anarsi,
diizensizlik, istikrarsizlik, asir1 rekabet ve bireycilik oldugudur. Seckin (2020)
kuralsizligi, kurallarin ve ilke olarak referansin olmayisi olarak tanimlamaktadir.

Spor baglaminda da genel olarak kuralsizligi, antrenérlerin ve spor
yoneticilerinin kendilerine yonelik disiindiikleri ve bagli olduklar1 deger
yargilarina gore hareket etmeleri ve bundan dolay1 da toplumun diizenine ve
kurallarina uymadiklar1 durumunda yabancilagsmalar olarak goriilmektedir.

3.1.4. Yahtilmishk

Ise yabancilagsmanin genel olarak kabul gérmiis bir diger boyutu da yalitilmig
olarak ifade edilmektedir. Kisi, toplumda bulunmus oldugu varligini devam ettirir
ve toplumun benimsedigi deger ve kurallarim1 gerek bilingli olarak gerekse
bilingsiz olarak benimsemek mecburiyetinde olur (Deryahanoglu, 2019).

Seeman (1959) dordiincii yabancilasma tiiriiniin yalitilmislik oldugunu ve bu
kullanim, entelektiiel roliin tanmimlarinda en yaygimn olan1 oldugunu; burada
yazarlar, entelektiielin popiiler kiiltiirel standarttan kopukluguna atifta
bulundugunu ifade etmistir. Toplum olarak benimsenen kurallar, hedefler bireyin
agisindan bir anlami olmamasi durumunda yalitilmis olusmaktadir.
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Affinnih  (1997) is ortaminda c¢alisan Kkisinin, toplumdan kendini
uzaklagtirmas1 sonucundan dolay1 toplumsal anlamda roller anlamsiz hale
gelerek belirsiz bir durum meydana gelmekte oldugunu ifade etmistir
(Miihiirctioglu 2018, 68). Spor alaninda da antrendrler ve spor uzmanlar: gerek is
yerindeki hedefler gerekse caligma arkadaslarindan kendilerini soyutlayarak ise
kars1 yabancilagsmalar1 ortaya ¢ikabilmektedir.

3.1.5. Kendine Yabancilasma

Ise yabancilagsmanin genel olarak literatiirde kabul edilen son boyutu kendine
yabancilasma olarak ifade edilmektedir. Bireyin calisma islerinde kendi
potansiyelini gostermesine, igten giidillenmesine onay vermeden yalnizca maddi
olarak kazanca ulagmasinin yolu olarak gordiigiinde, kendine yabancilagma
ortaya ¢ikmaktadir (Turgut ve Kalafatoglu 2016: 31).

Jefferson (1990) bireyin degerlerini, arzu ve gereksinimlerini davraniglarina
gecirememesi ve bundan dolay1 kendi algi, fikir ve varligina yonelik yabanci
olmasi seklinde ifade etmistir. Kendine yabancilasma boyutu, insanin kendi
potansiyel gii¢lerinin ve varligindan haberdar olmamasidir (Yal¢in ve Koyuncu,
2014). Bireyler calistiklar1 islerde ve toplumsal alanlarda kendilerinin sahip
olduklart bilgi, deneyim ve yeteneklerinin farkinda olmadiklari durumlarda
kendilerine yabancilasma meydana gelebilmektedir.

Hegel kendine yabancilagmayi, insanin yapmis oldugu eylemin ve kendisini
oldugundan farkli olarak gérmesi durumu ile agiklamaktadir (Tekin, 2012).
Insanin kendisini bulundugu statii ve konum olarak farkli gérmesi durumunda
kendine yabancilagmasi olusabilmektedir.

Kisinin hi¢ olarak kendini algilayarak hayatinin ve kaderinin bagkasina bagh
olarak diisiinmesi durumudur. Toplumun sahip oldugu kosullara ulasamayip
kendisinin durumunu geride olarak diisiinmesidir (Segkin, 2014).

Tolan (1980) bireyin gelecege dogru belirli davraniglari ile umutlari
uyusmadigi durumda kendisine karsi yabancilagsma meydana gelmektedir (Kinik,
2010). insanlarin gelecege dair hedefleri ve beklentileri karsilanmadigi
durumlarda kendine yabancilagsma ortaya ¢ikabilmektedir.

Spor baglaminda genel olarak kendine yabancilagmayi, sporcunun,
antrendriin, spor yoneticilerinin ve spor uzmanlarinin kendilerini toplumdan
farkli gorerek kendilerine, takim arkadaslarina, kuliip c¢alisanlarma ve
yoneticilerine kars1 yabancilagmalart meydana gelebilmektedir.

3.2. Ise Yabancilasmanin Nedenleri

Ise yabancilasmanin arastirmacilar tarafindan belirtilen bircok nedenleri
bulunmaktadir. Bunlar bireysel, orgiitsel, sosyal, psikolojik, toplumsal ve
cevresel faktorler olarak yer almaktadir. Ofluoglu ve Biiyiikyillmaz (2008)
psikolojik olarak nedenleri: insanlarin tutumlari, inanglari, kitle iletisim
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anlaminda araglari, is boliimleri, ¢alisma olanaklar1 ve degerlerini i¢erdigini,
sosyal nedenlerin ise ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal yapi, kentlesme ve
sanayilesmenin olusturdugunu ifade etmektedir (Kokden ve Isik, 2018).

Calisan bireylerin, isletmelerde ise yabancilasmasina yol acan kisisel
faktorleri yas, kisilik 6zellikleri, yetenek, cinsiyet, medeni durumlar ve kidem
farkliliklart olarak birgok alt baslik halinde incelenebildigi ifade edilmistir (Ocak,
2022: 65). Spor orgiitlerini diisiinecek olursak kurumda yer alan antrendrler, spor
uzmanlari, yoneticiler ve ¢aliganlarin aralarinda kidem farkliliklari, tecriibe, yas
ve kisisel 6zellikleri nedeniyle ise yabancilasma durumlar farklilasabilmektedir.
Is tecriibesi, yetenekleri, statiisii ve yasi daha az olan bireylerin, daha ¢ok ise
yabancilagma ile karsilagsmasi meydana gelebilmektedir.

Ekonomik yapi, yabancilagsmanin baglica nedenlerinden biridir. Yabancilagma
hem orgiitsel hem de gevresel bir neden olarak degerlendirilebilir. Orgiit iginde
ekonomik yapinin giiclii olmasi ekonomiyi ayakta tutar. Calisanlarinin hayatta ve
organizasyonel diizeyde bir sorunu olmamaktadir (Basarir, 2023). Spor
kuliiplerinin de ekonomik anlamda iyi olmas1 durumunda ¢alisan antrendrlerine,
sporcularina, yoneticilerine maddi anlamda 6demelerini zamaninda ve yeterli
miktarda 6demesi durumunda, kuliipte yer alan kisilerin ekonomik anlamda
yabancilagsma yagsamalari goriilmemektedir.

Kiiltiirel anlamda uyumsuz olma durumu, toplum igerisinde bulunan
normlarin ve degerlerin siire¢ igerisinde degisim gdstermesi, kisiler baglaminda
gosterdigi etkinin dismesi veya yok olmasi, sosyal ve kiiltiirel anlamda
yabancilasmay1 ortaya cikararak toplumun yabancilasma icerisinde yer
almasindan dolay1, toplumdaki kisilerin dayanigma ve refah diizeylerinin giinden
giine azalmasi, yabancilasmanin ana nedenlerini olusturmaktadir (Deryahanoglu,
2019).

Teknolojik anlamda ilerlemeler, insanlarin ve toplumlarin hayat tarzlarimi,
kiiltiirlerini, bigimlerini ve onlarin algt durumlarini degistirip yeni stiller ve
algilar ortaya koymaktadir. Birey ve toplumun hayatinda teknolojik gelismelerin
etkileri, olumsuz ve olumlu yonde olmaktadir (Kogak ve Kose, 2014).
Teknolojinin spor ortamindaki etkileri de farkli yonleriyle degerlendirilmektedir.

Kisilerin 6zgiir iradeleri disinda, kendi kisiliklerine ters diisen islerin, zorla ya
da yapilmak mecburiyetinde birakilmalar1 ise yabancilagsmay1 ortaya
¢ikarmaktadir (Duran ve Bayar, 2022). Bireyler, orgiitlerde hiyerarsik bir yapi
i¢inde ¢alistiklar i¢in, amirlerin ¢alisanlara kars1 daha yetkili olmalarindan dolay1
calisan kisilerde ise yabancilasma meydana gelebilmektedir.

Kisgilerin hayatlarinda karsilasmis olduklar1 giigliikler, saglik problemleri,
kisilerin bircok umutlan, kiiltiirel, sosyal ve aile yapilar1 da kisilerin ise kars
yabancilagmasindaki etmenler olarak goriilmektedir (Aydemir ve Akdogan,
2018). Bireylerin ise kars1 yabancilagmasinda kisisel ve orgiitsel anlamda sosyal,
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psikolojik, toplumsal, ¢evresel ve teknolojik olarak bir¢ok etmenin sebep oldugu
goriilmektedir.

4. Sonuc ve Oneriler

Spor kurumlarindaki mesleki tiikkenmislik ile ise yabancilagsma semptomlari,
yalnizca bireylerin kisisel yatkinliklari izerinden okunamayacak kadar karmasik;
calisma iklimi ve Orgilitsel etkilesimlerle sekillenen dinamik bir zemine
oturmaktadir. Alan yazinda tiikenmislik; duygusal kaynaklarin tilkenmesi,
mubhataplarina karst duyarsizlasma ve kisisel yetkinlik/basar1 hissiyatindaki
gerilemeyle kavramsallastirilirken, yabancilasma olgusu ise personelin yiiriittiigii
faaliyetle olan zihinsel ve duygusal baginin zayiflamasi bigiminde tezahiir
etmektedir (Maslach ve Jackson, 1981; Kanungo, 1979). Kesisim noktalari
bulunsa dahi, s6z konusu iki problemin teorik diizeyde birbirinden ayristirilmast;
yasanan krizlerin kaynagini dogru saptamak ve amaca uygun iyilestirme adimlari
kurgulamak acisindan elzemdir. Yiiksek performans baskisi, tempolu mesai
saatleri, rol belirsizlikleri, 6zerklik kisitliligi ve yetersiz orgiitsel destek, spor
sektorlinde gorev yapanlarin mesleki deneyimlerini olumsuz etkileyen baslica
unsurlardir. Ne var ki antrendrlerin, beden egitimi Ogretmenlerinin, spor
uzmanlarinin ve idari yoneticilerin ¢aligma alanlar1 ve karsilastiklar1 giicliikler
homojen degildir. Bu durum, muayyen bir meslek kolundan elde edilen
bulgularin tiim spor calisanlarina genellenmesini bilimsel agidan sakincali
kilmaktadir. Nitekim antrenorlerdeki tiikenmislik diizeyleri ile beden egitimi
ogretmenlerindeki yabancilasma dinamiklerini ele alan saha arastirmalari, bu tiir
olgularin meslege 6zgii mikro kosullar ekseninde tahlil edilmesinin gerekliligini
ortaya koymaktadir (Biber ve digerleri, 2010; Sirin, 2009). Orgiitsel boyutta
oncelikli hamle; is yiikiiniin adilane dagitilmasi, rol sinirlarinin netlestirilmesi ve
personelin  sorumluluk alanlarina paralel yetkilerle donatilmasi olmalidir.
Antrenman, miisabaka takvimi, akademik/egitsel siiregcler ve biirokratik
gorevlerin planlanmasinda galigsanlarin fizyolojik ve zihinsel dinlenme ihtiyaglari
gozetilmeli; kararlara katilimi destekleyen seffaf mekanizmalar kurulmalidir.
Tiikenmigligi yalnizca bireyin stres yonetimi becerilerine baglamak, orgiitsel
yapidan kaynaklanan kok sorunlarin gdzden kagirilmasina yol agacaktir. Bu
sebeple kisisel destek adimlari, ¢aligma iklimini iyilestirecek yapisal reformlarla
senkronize ylriitiilmelidir (Maslach ve digerleri, 2001). Yoneticiler ile personel
arasinda siirdiiriilebilir bir iletisim kanalinin tesis edilmesi, harcanan mesleki
emegin goriiniir kilimmasi ve takdir/ddiillendirme siireglerinin orgiitsel adalet
ilkeleriyle yonetilmesi Oncelikli stratejilerdendir. Biber ve digerlerinin (2010)
antrenodrler 6zelinde dikkat ¢ektigi gibi; uygun ¢alisma ortamlarinin hazirlanmast,
elde edilen bagarilarin maddi ve manevi araglarla desteklenmesi ve mesleki
gelisim programlarina stresle basa ¢ikma igeriklerinin dahil edilmesi kritik 6nem
tasir. Bu baglamda ¢alisanin kurumsal katma degeri; yalnizca miisabaka sonuglari
veya skor odakli ¢ikti iizerinden degil, egitsel siirece, sporcu gelisimine ve kurum
ici dayamismaya sundugu biitiinciil katki iizerinden olgiilmelidir. Ise
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yabancilasmanin 6niine ge¢ebilmek adina personelin, yiiriittigi faaliyetin temel
amacini ve kurumsal hedeflere sagladigi katkiyr net bir bi¢imde kavramasi
desteklenmelidir. Bireylerin yetkinliklerini sergileyebilecekleri gorevler
ustlenmeleri, siirekli mesleki gelisim imkanlarina erismeleri ve is siirecleri
iizerinde makul seviyede 6zerklik sahibi olmalari saglanmalidir. Kurum i¢i sosyal
baglar giiclendirmeyi hedefleyen organizasyonlar kesinlikle goniilliiliik esasina
dayanmali, ¢alisanlar i¢in ekstra bir mesai yiikiine doniismemelidir. Bunun yan
sira, calisanlarin kaygilarini serbestge ifade edebildikleri, onerilerinin karsilik
buldugu ve ihtiyagc duyuldugunda psikolojik destek mekanizmalarina
ulagilabildikleri glivenli bir ¢alisma iklimi insa edilmelidir. Bireysel diizeyde ise
calisanlarin kendi fiziksel/zihinsel sinirlarinin farkina varmalari, 6z-bakim ve
dinlenme siireglerini aksatmamalari, sosyal destek aglarini aktif tutmalar1 ve
gerekli hallerde profesyonel yardim almalar1 tesvik edilmelidir. Zaman yonetimi,
mesleki yetkinlik ve stres yonetimi odakli egitimler bu siirece katki sunabilir
(Polatc1, 2007). Ancak, orgiitsel reformlarla desteklenmeyen, yalnizeca izin
kullanim1 veya kisa siireli ise ara vermeler sonrasinda ayni elverissiz calisma
sartlarina geri doniilmesi, mevcut semptomlarin niiksetmesine zemin hazirlar
(Homer, 1985). Dolayisiyla bireysel Onlemlerin siirdiiriilebilirligi, kurumsal
seviyedeki yapisal iyilestirmelerle biitiinlesmesine baglidir.

Gelecek arastirmalarda, farkli spor c¢alisani gruplarimin Kkarsilastirmali
analizlerine odaklanilmasi; i yiikii, algilanan orgiitsel adalet, 6zerklik ve sosyal
destek gibi degiskenlerin tilkenmislik ve yabancilagma iizerindeki yordayici
rollerinin incelenmesi Onerilmektedir. Nicel verilerin nitel miilakatlarla
derinlestirilmesi calisanlarin i¢sel deneyimlerini anlamayi kolaylastiracak,
boylamsal tasarimlar ise bu siireglerin zamansal seyrini izlemeye imkan
tantyacaktir. Uygulanacak destek ve iyilestirme programlarinin etkililigini test
eden degerlendirme arastirmalari, teorik Onerilerin sahadaki pratik karsiligimi
ortaya koyacaktir. Nihayetinde ¢alisanlarin mesleki iyi olus hallerinin korunmasi
ve gelistirilmesi, spor drgiitlerinin stratejik yonetim anlayiginda siireklilik arz
eden temel bir sorumluluk olarak konumlandirilmalidir.
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GIRIS

Aerobik  performansin  siirdiiriilebilmesi, c¢alisan  kaslarin  enerji
gereksiniminin karsilanmasina ve bu gereksinimi destekleyen beslenme
uygulamalarinin antrenmanla birlikte planlanmasina baghdir. Karbonhidrat ve
yaglarin enerji iiretimine katkisi egzersiz siddeti, siire, antrenman durumu ve
besin erisilebilirligiyle degisir. Bu boliimde enerji metabolizmasinin fizyolojik
temelleri, giinlik ve egzersiz ¢evresindeki karbonhidrat gereksinimleri,
beslenmenin donemlenmesi, gastrointestinal tolerans, sivi ve elektrolit dengesi,
toparlanma ve secilmis ergojenik destekler ele alinmaktadir. Yerlesik uygulama
oOnerileri, yiiksek karbonhidrat alim1 gibi gelismekte olan aragtirma alanlarindan
ayrilarak degerlendirilmektedir. Ozellikle diisiik karbonhidrat erisilebilirliginin
olast hiicresel etkileri ile gercek performans sonuglari arasindaki fark ve diisiik
enerji erisilebilirliginin saglik tizerindeki etkileri vurgulanmaktadir. Etkili yakat
stratejisi, en yliksek miktarda besin tiiketimine degil, egzersizin gereksinimiyle
uyumlu ve sporcu tarafindan tolere edilebilen bir planin uygulanmasina dayanur.

1. GIRIS

Dayaniklilik sporlarinda basari, yiiksek aerobik kapasitenin yaninda bu
kapasitenin yarts boyunca kullanilabilmesini gerektirir. Benzer fizyolojik
ozelliklere sahip sporcular, yarisin ilerleyen donemlerinde farkli diizeylerde
performans kaybi yasayabilir. Baglangictaki yakit depolari, egzersiz sirasinda
besin alabilme ve sonraki seansa kadar toparlanabilme bu farkliligin beslenmeyle
iligkili bilesenleridir. Bu nedenle beslenme, yalnizca yarig sabahinda alinan bir
6glin olarak degerlendirilemez. Giinliik antrenman yiikiiyle birlikte planlanan ve
izlenen bir siirectir (Thomas, Erdman, & Burke, 2016).

Karbonhidrat erisilebilirligi, tiiketilen miktarin yani sira kas ve karaciger
depolarinin durumunu ve alimin egzersize gore zamanlamasini kapsar. Giinliik
enerjinin belirli bir ylizdesini karbonhidrattan saglamak, farkli wviicut
biiyiikliiklerine ve antrenman yiiklerine sahip sporcularin gereksinimini
aciklamak i¢in tek bagmna yeterli degildir. Ayni nedenle diisiikk yogunluklu bir
toparlanma giinii ile uzun ve yogun bir yarisin beslenme plan1 aym1 olamaz
(Burke, Hawley, Wong, & Jeukendrup, 2011).

Bu bdliimiin amaci, aerobik performansa yonelik yakit stratejilerini metabolik
mekanizmalarla iligkilendirerek agiklamak ve arastirma sonuglarinin uygulamaya
aktarilmasinda gerekli sinirlar1 gostermektir. Metabolik bir belirtecin iyilesmest,
yaris sonucunun da aym 6lgiide iyilesecegi anlamina gelmez. Ozellikle yiiksek
karbonhidrat dozlarinda oksidasyon, tolerans, toparlanma ve gergek performans
ciktilari ayr1 ayri incelenmelidir (Podlogar & Wallis, 2022).
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2. ENERJi METABOLIZMASININ FiZYOLOJiK TEMELLERI
2.1. ATP Yenilenmesi ve Enerji Sistemlerinin Es Zamanh Calismasi

Kas kasilmasi ve hiicresel iyon dengesinin korunmasi i¢in dogrudan kullanilan
enerji tastyicisi adenozin trifosfattir (ATP). Kasin hazir ATP deposu smirlt
oldugundan egzersiz sirasinda ATP siirekli yenilenir. Fosfokreatin sistemi,
glikoliz ve oksidatif fosforilasyon bu yenilenmeye es zamanl katki saglar.
Egzersiz basladiginda bir sistemin tamamen bitip digerinin devreye girdigi keskin
sinirlar bulunmaz. Degisen, sistemlerin toplam ATP gereksinimine yaptig1 goreli
katkidir (Hargreaves & Spriet, 2020).

Fosfokreatin, ¢ok hizli ATP yenilenmesine olanak verir ancak kapasitesi
sinirhidir. Glikoliz yiiksek enerji talebine hizli yanit verir. Mitokondriyal oksidatif
metabolizma ise karbonhidrat ve yaglardan yararlanarak daha uzun siireli enerji
destegi saglar. Aerobik bir yarigin hizlanma, yokus veya sprint boliimlerinde
oksidatif olmayan yollarin katkisi artabilir. Dolayisiyla “aerobik spor” tanimi,
fosfojen ve glikolitik siireclerin 6nemsiz oldugu anlamina gelmez (Hargreaves &
Spriet, 2018).

2.2. Yakit Se¢imi, Glikojen ve Metabolik Esneklik

Egzersiz siddeti ylikseldiginde hizli ATP yenilenmesi gereksinimi artar ve
karbonhidrat kullaniminin 6nemi belirginlesir. Diisiik ve orta siddetlerde yaglar
daha fazla goreli katki saglayabilir. Bununla birlikte siire uzadiginda yaglarin
mutlaka baskin yakit olacagini sdylemek dogru degildir. Siirdiiriilen siddet,
mevcut depolar ve egzersiz sirasindaki alim birlikte degerlendirilmelidir.
Metabolik esneklik, yalnizca yiiksek yag oksidasyonu degil, degisen kosullara
uygun substrat kullanimini siirdiirebilme kapasitesidir (Hargreaves & Spriet,
2020).

Kas glikojeninin egzersize katkis1 yerel kullanimla iligkilidir. Karaciger
glikojeni ise kan glukozunun siirdiiriilmesine katkida bulunur. Glikojen
depolarin1 biitiin sporcular i¢in degismez bir gram degeriyle tanimlamak
yanilticidir. Kas kiitlesi, onceki egzersiz, karbonhidrat alimi ve antrenman
durumu depolart etkiler. Areta ve Hopkins’in (2018) meta-analizi, kas
glikojeninin degerlendirilmesinde bu kosullarin dikkate alinmasi1 gerektigini
gostermektedir. Pratikte yalmizca viicut agirhigindan glikojen miktar
hesaplanamaz.

2.3. Laktat ve Yorgunlugun Yorumlanmasi

Laktat, metabolik bir son iiriin olarak birikip islevsiz kalan bir madde degildir.
Oksidatif dokularda enerji metabolizmasina katilabilir ve karacigerde glukoz
iiretimi i¢in 6nciil olusturabilir. Laktatin dokular arasinda taginmasi, karbonhidrat
metabolizmasmin biitiinlesik yapisimin bir pargasidir. Ayrica laktat olusumu
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yalnizca oksijensizlikte gergeklesmez. Kandaki laktat diizeyi, Uretim ve
uzaklastirma siire¢lerinin ortak sonucunu yansitir (Brooks, 2018).

Yorgunlugu laktata veya yalnizca hidrojen iyonlarina baglayan agiklamalar
yetersizdir. Inorganik fosfat birikimi, hiicre ici ve dis1 iyon degisimleri, uyarilma-
kasilma eslesmesi ve kalsiyum salimmindaki degisiklikler kas performansina
katkida bulunur. Asidozun etkisi, incelenen model ve egzersiz kosullarina gore
degisebilir. Allen, Lamb ve Westerblad (2008), yorgunluk mekanizmalarinin
farkli egzersizlerde ayni agirlikta olmadigini vurgulamaktadir. Bu nedenle
beslenme miidahalelerinin etkisi “laktati temizleme” gibi tek bir gerekgeyle

agiklanmamalidir.
ASIL ETKI:
H* ARTISI

~N
Yogun egzersiz 0 o
H* >
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Q |
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C olusumu
e |
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ffl
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J

Sekil 1. Laktatin enerji metabolizmasina yeniden katilimi
Kaynak: Brooks (2018) ve Allen, Lamb ve Westerblad (2008) temel alinarak
olusturulmustur.

3. GUNLUK KARBONHIDRAT PLANLAMASI

Giinlik karbonhidrat hedefleri, viicut kiitlesine gore gram cinsinden
belirlenirken antrenmanin siiresi ve siddetiyle iligkilendirilmelidir. Tablo 1’deki
araliklar, bireysel degerlendirme i¢in baslangi¢ noktalaridir. Sporcunun giinliik
enerji alimi, gastrointestinal toleransi ve bir sonraki seansmn gereksinimi de
kararin pargasidir (Thomas ve ark., 2016).
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Tablo 1. Antrenman yiikiine gore giinliik karbonhidrat hedefleri

Antrenman Baglam KarIl_)I(égilil‘idrat Uygulama Cercevesi
Diisiik yiik veya P Kisa ve diisiik siddetli
beceri ¢aligmasi 3-5 gkg™ giin giinler

Orta yiik 5-7 g kg giin" Yaklasik 1 h giin™' orta

siddetli egzersiz

Yaklasik 1-3 h giin™! orta-

- . I
Dayaniklilik yiikii 6-10 g kg™ giin yiiksek siddetli cgzersiz

Yaklasik 4-5 h giin™! veya
Cok yiiksek yiik 812 g kg giin! daha fazla yogun
dayaniklilik ¢alismasi

Kaynak: Thomas ve ark. (2016) ve Burke ve ark. (2011) temel alinarak diizenlenmistir.
Araliklar tiim sporcular i¢in zorunlu alt veya iist sinirlar degildir.

Karbonhidrat miktarinin giin iginde dagitilmasi, biiyilk 6gilinlerin
olusturabilecegi yiikil azaltabilir. Ana Ogiinlerle birlikte antrenman &ncesi ve
sonrasi ara Ogiinlerin planlanmasi, 6zellikle yiiksek hacimli donemlerde Gnem
kazanir. Yalnizca yaris igindeki jel sayisini artirmak, giin boyunca eksik kalan
enerji ve besin alimmi her durumda telafi etmez. Benzer bicimde teknik bir
giindeki diisiik gereksinim, ertesi sabah yapilacak uzun ¢alismanin hazirligini goz
ard1 etmek icin gerekce degildir. Giinliik plan, birbirinden bagimsiz gilinlerden
¢ok devam eden antrenman dongiisii iginde ele alinmalidir (Impey ve ark., 2018).

4. ANTRENMANA GORE BESLENMENIN DONEMLENMESI
4.1. Yapilacak Ise Uygun Yakit Saglama Yaklasim

“Fuel for the work required” yaklasimi, karbonhidrat erisilebilirliginin seansin
amacina gore diizenlenmesini ifade eder. Yiiksek kaliteli interval, yarig temposu
veya uzun siireli ¢alisma i¢in yeterli yakit saglanirken bazi kontrollii seanslarda
farkli erisilebilirlik kosullar1 aragtirilabilir. Buradaki temel ayrim, belirli bir
antrenman uyaranini hedeflemek ile aliskanlik héaline gelmis yetersiz beslenme
arasindadir. Diisiik glikojenle artabilen hiicresel sinyaller, ancak hedeflenen is
yiikii korunabiliyorsa anlamli bir uygulama gerekgesi olusturabilir (Impey ve
ark., 2018).

Gejl ve Nybo’nun (2021) dokuz ¢alismay1 i¢ceren meta-analizinde donemsel
karbonhidrat kisitlamasimin dayaniklilik performansi {izerindeki toplam etkisi
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anlamli bulunmamuistir. Standartlastirilmig ortalama fark 0,17; %95 giiven araligi
—0,15 ile 0,49’dur. Bu bulgu, her kosulda etkisizlik anlamina gelmez; ancak
yontemin yiiksek karbonhidrat erisilebilirligiyle yapilan antrenmana genel olarak
iistiin oldugunu desteklemez. Calismalarin kisa siireli olmasi ve uygulamalarin
farklilig1 da sonuglarim yorumunu sinirlar.

Uygulamada beslenme dénemlemesinin 6nceligi, kaliteli seanslarin yeterli
yakitla tamamlanmasidir. Diisiik karbonhidrat erisilebilirligi kullanilacaksa seans
ciktilar1 ve toparlanma izlenmelidir. Beklenen gii¢ veya hizin siirdiiriilememesi,
ayni is ylikiinde belirgin zorlanma artis1 ve sonraki seansa tasinan yorgunluk
planin yeniden degerlendirilmesini gerektirir. Akut molekiiler yanitlarin varligi,
siirekli kisitlamanin dstiin oldugu sonucuna doniistiiriilemez (Gejl & Nybo,
2021).

4.2. Yag Oksidasyonundaki Artis Performansla Aym Sey Degildir

Diisiik karbonhidratli, yiiksek yagli beslenme yag kullanimini artirabilir. Buna
karsin yaris hizlarinda oksijen maliyeti ve yliksek siddetli ¢calisma kapasitesi de
onemlidir. Burke ve arkadaglarinin (2017) elit yiriyiisciilerde yiiriittiigi
calismada yag oksidasyonu artmasina ragmen egzersiz ekonomisi olumsuz
etkilenmis ve yogunlastirilmigs antrenmanin performans kazanimi diisiik
karbonhidratlhi grupta gériilmemistir. Bu sonuglar belirli bir sporcu grubuna aittir;
biitiin egzersiz tiirleri i¢in ayn1 biiylikliikte etki varsayilamaz. Bununla birlikte
daha fazla yag kullanmanin otomatik olarak daha iyi dayaniklilik anlamina
gelmedigini agikca gostermektedir.

5. EGZERSIZ ONCESI YAKIT STRATEJIiLERIi

Egzersiz Oncesi beslenmenin amaci, uygun yakit erisilebilirligini
gastrointestinal rahatlikla birlikte saglamaktir. Yaklasik 90 dakikadan uzun
yariglarda, son 3648 saatte 10-12 g kg gin' diizeyinde karbonhidrat
yiiklemesi uygun sporcular i¢in kullanilabilir. Yarigtan 14 saat 6énce 1-4 g kg™
karbonhidrat alimi ise siireye, toleransa ve dnceki beslenmeye gore ayarlanir. En
yiiksek miktarlarin yariga ¢ok yakin tek 6giinde tiiketilmesi gerekmez (Burke ve
ark., 2011).

Ogiiniin sporcu tarafindan daha énce denenmis olmasi, teorik olarak ideal
goriinen bir meniiden daha degerlidir. Yag ve lif miktar1 yliksek segeneklerin
yarisa yakin donemde azaltilmasi1 bazi sporcularda gastrointestinal rahatlig
artirabilir. Bununla birlikte yaris ¢evresindeki gegici diizenleme, giinliik yasamda
liften yoksun beslenme Onerisi anlamina gelmez. Besin se¢imi, baslangig saati ve
seyahat kosullariyla birlikte planlanmalidir (Mlinaric & Mohorko, 2025).

82



6. EGZERSIZ SIRASINDA KARBONHIDRAT ALIMI
6.1. Siireye Gore Hedef Belirleme

Egzersiz sirasinda karbonhidrat gereksinimi, giinliik gereksinimden farkli
olarak ¢ogunlukla gram/saat bi¢iminde ifade edilir. Tablo 2’deki siire gruplari
keskin fizyolojik esikler degildir. Aym siirede diisiik siddetli bir yiiriiyiis ile yaris
temposunda kosunun gereksinimi farkli olabilir. Kisa egzersizlerde agiz ici
karbonhidrat algisinin merkezi etkileri 6nem kazanabilirken uzun egzersizlerde
disaridan alinan karbonhidratin metabolik katkis1 daha belirgindir (Jeukendrup,
2014).

Tablo 2. Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi i¢in karar ¢ergevesi

e R Genel Yaklanm | Dikkat Edilecek Nokta
Kosul
Cogunlukla ek " .
45 dakikadan kisa karbonhidrat Onceki besl?nme Ve seans
amaci1 degerlendirilir
gerekmez
45-75 dakika, yiiksck Kiigtlik mlktgrlar Agiz calkalama uzun
. veya karbonhidratla | yarisin yakit gereksinimini
siddet g
agiz calkalama karsilamaz
1-2.5 saat 30-60 g ! Diizenli ve tolere edilebilir
alim
Yiiksek hedeflerde ¢coklu
. -1
2,5 saatten uzun Yaklagik 60-90 g h tasinabilir karbonhidratlar
_ . 90 g h™! {izeri, Ger.1.el s:candart degildir;
Se¢ilmis, deneyimli 2 . ozgiil gerekge ve
ornegin 120 gh
sporcular h antrenmanda deneme
arastirilabilir .
gerekir

Kaynak: ilk dért satir Jeukendrup (2014) ve Thomas ve ark. (2016); son satir Norte ve
ark. (2026) ve Plews, Booth, Krieger ve Maunder (2026) temel alinarak hazirlanmistir.

6.2. Karbonhidrat Tiirii ve Sunum Bicimi

Yiiksek dozlarm degerlendirilmesinde glukoz temelli kaynaklarla fruktozun
birlikte kullanimi 6nemlidir. Bagirsakta farkli tagima yollarindan yararlanilmasi,
tek kaynaga gore daha yiliksek dis kaynakli karbonhidrat oksidasyonuna olanak
saglayabilir. Bununla birlikte tiiketilen miktar, emilen miktar ve okside edilen
miktar es anlamli degildir. Yiiksek alimin tamaminin ayni hizla ¢alisan kasa
ulastig1 varsayillamaz (Podlogar & Wallis, 2022).

Hearris ve arkadaslarn (2022), dokuz antrenmanli erkekte 120 g h™
karbonhidratin igecek, jel, cignenebilir iiriin ve bunlarin kombinasyonuyla
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verilmesini karsilastirmistir. Dis kaynakli karbonhidrat oksidasyonu agisindan
bicimler arasinda anlamli fark bulunmamasi, uygun kosullarda tek bir {irlin
bicimine bagh kalinmasi gerekmedigini diisiindiirmektedir. Ancak sonug, her
sporcunun biitiin bigimleri esit tolere edecegini gdstermez. Tasima kolayligi,
¢igneme imkani, siviya erisim ve kisisel tercih saha uygulamasini etkiler.

6.3. Yiiksek Dozlara liskin Yeni Kanitlar

Norte ve arkadaslar1 (2026), 16 antrenmanl bisiklet¢i ve triatlette {i¢ saatlik
egzersiz sonrasinda kritik gilicteki diisiisii incelemistir. Su, 60 g h™ ve 120 g h™!
kosullarinda egzersiz sonrasi degerler sirasiyla 236, 257 ve 266 W olarak
raporlanmis; dinlenik kosuldaki deger 277 W olmustur. Yiiksek karbonhidrat
almi performans kaybini azaltmig, ancak tamamen ortadan kaldirmamugtir.
Calismada 90 g h™' kolu bulunmadigindan 120 g h'in 90 g h'e Ustlinliigl bu
deneyden ¢ikarilamaz.

Plews ve arkadaslarinin (2026) elestirel degerlendirmesi, ¢ok yiiksek
karbonhidrat aliminin yararlarini agiklamak i¢in kullanilan mekanizmalarin ve
dogrudan performans kanitlarinin hélen sinirli oldugunu vurgulamaktadir. Yeni
deneysel sonuclar bu tartigsmayi ilerletse de laboratuvar dl¢timleri, yaris sonucu
ve uzun dénemli uygulanabilirlik ayn1 sonug degiskeni degildir. En yiiksek tolere
edilen dozu bulmak ile en iyi performans saglayan dozu belirlemek de farkli
hedeflerdir.

Yiiksek doz degerlendirmesinde aragtirmanin Orneklemi ve karsilastiricisi
mutlaka incelenmelidir. Az sayida antrenmanli katilimciyla elde edilen bir bulgu,
rekreasyonel kosuculara veya farkli ¢evresel kosullara dogrudan aktarilamaz.
Saha kararinin dayanagi, sporcunun mevcut alimiyla karsilastirildiginda daha iyi
tempo korunmasi, kabul edilebilir gastrointestinal yanit ve uygulanabilir bir
beslenme diizeni olmalidir. Bdylece gelismekte olan kanit, herkese ayni hedefi
vermek yerine dlgiilebilir bir bireysel degerlendirmeye doniistiiriilebilir (Norte ve
ark., 2026; Plews ve ark., 2026).

7. BAGIRSAK ANTRENMANI VE GASTROINTESTINAL
TOLERANS

Dayaniklilik egzersizinde gastrointestinal sistem, alinan karbonhidrat ve
stvinin kullanilabilir héle gelmesini saglayan temel basamaktir. Antrenmanda hig
uygulanmamis bir beslenme planinin yaris giinii denenmesi bu nedenle dnemli
bir belirsizlik yaratir. Bagirsak antrenmani, planlanan alimin egzersiz sirasinda
tekrarlanarak toleransin gelistirilmesini amaglar. Adaptasyonun biytkIigi
bireyseldir; her sporcuda ayn siirede ayni1 doza ulasilacagi varsayilmamalidir
(Jeukendrup, 2017).

Costa ve arkadaglarinmm (2017) iki haftalik tekrarlayan beslenme
uygulamalarini inceleyen c¢aligmasi, gastrointestinal uyumun deneysel olarak
aragtirilabilecegini gostermektedir. Miall ve arkadaglar1 (2018) da iki haftalik
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karbonhidrat uygulamasindan sonra  gastrointestinal  belirtilerde  ve
malabsorpsiyonda azalma bildirmistir. Bu bulgular, biitiin sporcularin mutlaka
dort veya sekiz haftalik ayni programa ihtiyag duydugu sonucunu desteklemez.
Siire, baglangi¢ toleransina ve denenen egzersiz kosullarina gore belirlenmelidir.

Mlinaric ve Mohorko’nun (2025) sistematik derlemesi; bagirsak antrenmant,
karbonhidrat karigimlari, diisik FODMAP yaklasimi, hidrojel teknolojisi ve
probiyotik uygulamalarini ele almaktadir. Bulgularin uygulama giicii her strateji
icin aym degildir. Ozellikle ticari bir iiriiniin teknolojik 6zelligi, kendi basmna
iistiin tolerans veya performans kaniti sayilmamalidir. Kisitlayici beslenme
yaklagimlari da uzun siireli ve rutin ¢ézlimler olarak sunulmamalidir.

Pratik bir izlemde sporcu, uzun antrenmanda aldigi karbonhidrati gram/saat,
stviy1 yaklagik hacim ve gastrointestinal belirtileri tutarli bir 6l¢ekle kaydedebilir.
Ayni anda tirilin tiirli, doz ve egzersiz siddetini degistirmek, belirtinin nedenini
ayirt etmeyi zorlastirir. Once tolere edilen diizen belirlenip daha sonra
gereksinime gore degisiklik yapilmasi, bireysellestirmeyi kolaylastirir. Yarig
provasinin miimkiin oldugunca benzer sicaklik ve siddette yapilmasi da
laboratuvar ~ disindaki uygulanabilirligi degerlendirmeye yardim eder
(Jeukendrup, 2017).

8. SIVI VE ELEKTROLIT STRATEJILERININ YAKIT PLANIYLA
BUTUNLESTIRILMESI

Swvi planm, ter kaybindaki bireysel farkliliklara gore diizenlenmelidir.
Egzersize uygun hidrasyonla baglamak ve c¢alisma sirasinda asir1 sivi agigi
olusmasini dnlemek 6nemlidir. ACSM bildirisi, egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut
kiitlesi  Olgiimlerinin  terleme hakkinda pratik bilgi saglayabilecegini
belirtmektedir. Degerlendirmede igilen siv1 ve egzersiz sirasinda idrar ¢ikigi da
dikkate alinir (Sawka ve ark., 2007).

Viz(m—mz)/p+Vi—Vu (1)

Vi yaklasik ter kaybi (L); m: ve ma: egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut kiitlesi
(kg); Vi: igilen s1v1 (L); V,: idrar hacmi (L). Suyun yogunlugu (p) yaklasik 1 kg
L™ kabul edilmistir.

Bu deger egzersiz siiresine boliinerek yaklasik saatlik terleme hizi
hesaplanabilir. Olgiim ayni tarti ve benzer, miimkiin oldugunca kuru giysi
kosullarinda yapilmalidir. Uzun siireli egzersizde kiitle degisiminin tamami
sudan kaynaklanmadigindan sonug kesin bir laboratuvar 6l¢imii degildir. Buna
ragmen farkli hava kosullarinda tekrarlanan saha oOl¢limleri planlama igin
yararlidir (Sawka ve ark., 2007).

Terle kaybedilen elektrolit miktar1 da kisiler arasinda degisir. Uzun
egzersizlerde ve kisa toparlanma aralarinda sodyum igeren besin veya igecekler
yerine koyma planinin parcasi olabilir. Acil toparlanma gerekmeyen durumlarda
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normal 6giin ve igecekler cogu zaman daha kademeli bir yerine koymaya olanak
tanir (Shirreffs & Sawka, 2011).

Swvi aliminda fazlalik da risk tasir. Egzersizle iligkili hiponatreminin
onlenmesinde gereksinimin ilizerinde igmekten kaginmak onemlidir. Sodyum
igeren bir icecek kullanilmasi, agir1 sivi alimimin olusturdugu riski otomatik
olarak ortadan kaldirmaz. Susama, c¢evre kosullar1 ve bireysel kayiplar birlikte
degerlendirilmelidir (Hew-Butler ve ark., 2015).

Karbonhidrat ve sivi hedefleri birbirine karistirnlmamalidir. Sadece igecek
kullanarak yiiksek karbonhidrat hedefine ulasmaya ¢alismak bazi kosullarda
gereginden fazla sivi tiikketimine yol agabilir. Buna karsilik yogun bir
karbonhidrat karisimini yetersiz siviyla almak toleransi zorlastirabilir. Igecek ve
diger besin bi¢imlerinin birlikte planlanmasi, iki gereksinimin ayr1 ayri
karsilanmasini kolaylastirir (Hearris ve ark., 2022; Shirreffs & Sawka, 2011).

9. TOPARLANMA: GLIKOJEN YENIiLENMESIi VE PROTEIN
ALIMI

Toparlanma stratejisinin aciliyeti, bir sonraki zorlu seansa kadar kalan siireyle
iligkilidir. Kisa araliklarla yinelenen caligsmalarda ilk saatlerde karbonhidrat
saglanmasi daha biiyiikk 6nem tasir. Hizl1 glikojen yenilenmesi gerektiginde ilk
dort saat i¢in yaklagik 1,0-1,2 g kg™ h™' karbonhidrat yaklagimi kullanilabilir.
Daha uzun toparlanma aralarinda toplam giinliik alimin yeterliligi ve 6giin diizeni
on plana ¢ikar (Alghannam, Gonzalez, & Betts, 2018).

Protein, kas dokusunun yenilenmesi ve antrenman adaptasyonu agisindan
o6nemlidir; karbonhidratin yakit islevinin yerine ge¢gmez. ISSN bildirisi ¢ogu
egzersiz yapan yetiskin i¢in giinliik 1,4-2,0 g kg™ protein araligin1 ve 6gilinlere
dagitilmus kaliteli protein alimini desteklemektedir. Ogiin basina yaklasik 0,25 g
kg™ veya 20-40 g protein, literatiirde kullanilan genel ¢ercevelerdendir. Bu
degerler yas, toplam enerji alimi ve antrenmanin o&zellikleriyle birlikte
degerlendirilir (Jager ve ark., 2017).

Karbonhidrata protein eklenmesinin glikojen yenilenmesine Kkatkisi,
karbonhidratin zaten yeterli verilip verilmedigine baglidir. Karbonhidrat alim
optimal diizeyin altindaysa birlikte alim yarar saglayabilir. Buna karsilik yeterli
karbonhidrat saglandiginda ilave proteinin glikojen sentezini mutlaka daha da
hizlandirdig1 sdylenemez. Protein eklenmesi yine de doku onarimi hedefi
acisindan anlamli olabilir (Alghannam ve ark., 2018).

10. ENERJI ERiSILEBILIiRLiGi VE REDS

Enerji erisilebilirligi, egzersiz i¢in harcanan enerji c¢ikarildiktan sonra
fizyolojik islevler icin kalan enerjiyi yagsiz viicut kiitlesine gore degerlendiren
kavramdir. Problemli diisiik enerji erisilebilirligi, kadin ve erkek sporcularda
saglik ve performans sorunlanyla iliskili Sporda Goreceli Enerji Yetersizligi
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sendromuna (REDs) katkida bulunabilir. 2023 IOC uzlasisi, durumun tek bir
organa veya yalnizca iireme islevine indirgenemeyecegini vurgulamaktadir
(Mountjoy ve ark., 2023).

Karbonhidrat erisilebilirligi ile enerji erisilebilirligi iliskili ancak farklh
kavramlardir. Sporcu yeterli toplam enerji tiiketirken belirli bir seans i¢in yetersiz
karbonhidrat alabilir; yliksek karbonhidratli bir yaris i¢i plan uygularken giiniin
toplaminda yetersiz enerji de alabilir. Tek bir sayisal esik veya kisa siireli besin
kaydi, tiim sporcularda REDs tanis1 koydurmaz. Kisitlamanin siiresi, siddeti ve
bireysel yanit dikkate alinmalidir (Mountjoy ve ark., 2023).

Tekrarlayan kemik stres yaralanmalari, agiklanamayan performans kaybi, adet
diizeninde degisim veya diger fizyolojik belirtiler beslenme planinin yeniden
degerlendirilmesini  gerektirebilir. IOC REDs CAT2, tarama, risk
degerlendirmesi ve hekim liderligindeki tanisal degerlendirmeyi birlestiren bir
yaklagim sunar. Belirtiler 6zgiil olmayabileceginden antrendriin yalnizca
performans verisiyle tan1 koymasi uygun degildir. Destek siireci, sporcu ve ilgili
saglik ekibinin ortak calismasini gerektirir (Stellingwerff ve ark., 2023).

11. SECILMIS ERGOJENIK DESTEKLERIN YERI

Yakit stratejisinin temeli yeterli enerji, besin ve sivi alimidir. Takviyeler,
belirli kosullarda buna ek katki saglayabilir. IOC uzlasisi, her {iriiniin ayni kanita
sahip olmadigini ve kullanim kararinda etkinlik, saglik etkileri ve kontaminasyon
riskinin birlikte degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Birden fazla yeni
iiriiniin yaris glintinde birlikte denenmesi, etkilerin ve yan etkilerin yorumunu da
giiclestirir (Maughan ve ark., 2018).

Kafein, aerobik dayaniklilik performansi agisindan en fazla incelenen
desteklerden biridir. Calismalarda siklikla 3-6 mg kg™ kullanilsa da bazi
bireylerde daha disiik dozlar etkili olabilir. Alim zamanlamasi iiriin bigimine
gore degisir; kapsiil ¢alismalarinda yaklagik 60 dakika oncesi yaygindir. Daha
yiiksek dozun mutlaka daha fazla yarar saglamamasi ve uyku, kaygi veya ¢arpinti
gibi yanitlarin degisebilmesi nedeniyle kisisel deneme 6nemlidir (Guest ve ark.,
2021).

Nitrat, nitrik oksit yoluyla egzersiz fizyolojisini etkileyebilen bir diger
destektir. Yanit; antrenman durumu, doz ve test protokoliine gére degismektedir.
Macuh ve Knap (2021), nitrat uygulamalarinda dozun, zamanlamanin ve
antrenman diizeyinin birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Bir
pancar suyu lriinliniin aragtirmalardaki protokollerle karsilastirilabilmesi igin
gercek nitrat icerigi bilinmelidir. Bir Uriiniin hacmi, tek basina etkili dozu
gostermez.

Sodyum bikarbonat, hiicre disi tamponlama {izerinden ozellikle yiiksek
siddetli eforlarda yarar saglayabilir. ISSN degerlendirmesinde en giiglii uygulama
alanlarindan biri yaklagik 30 saniye ile 12 dakika arasindaki yiiksek siddetli
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calismalardir. Siklikla arastirilan tek doz 0,3 g kg' olmakla birlikte
gastrointestinal yan etkiler uygulamayi smirlandirabilir. Bikarbonatin bu
baglamdaki etkisi, saatler siiren sabit tempolu her yarista ayni yararin goriilecegi
anlamina gelmez (Grgic ve ark., 2021).

12. UYGULAMA ORNEGI VE iZLEM

Asagidaki 6rnek, kaynaklardaki araliklarin nasil birlestirilebilecegini gdsteren
bir hesaplama 6rnegidir. Gergek bir katilimcinin verisi veya klinik beslenme
recetesi degildir. Viicut kiitlesi 70 kg olan ve yaklasik ii¢ saatlik dayaniklilik
calismasima hazirlanan bir sporcu icin hedefler, onceki toleransin bilindigi
varsayilarak hesaplanmistir.

Tablo 3. Yetmis kilogramlik bir sporcu igin érnek yakit hesaplamast

Asama Ornek Se¢im Hesaplama ve Yorum
Giinliik karbonhidrat Ytiks'.ek antrenmfm 490 g giin™!; biitiin giiniin
giliniinde 7 g kg! toplamidir

Yaklagik 3 saat 6nce 2 g

Egzersiz 6ncesi
g kg

140 g; giinliik toplama dahildir

Egzersiz sirasida Denenmis toleransa Ug saatte 180 g; 6rnegin her 20

gbre 60 g h! dakikada 20 g
Syvi plant Bireysel terleme ve Karbonhidrat hedefinden
p kosullara gore bagimsiz degerlendirilir
Hizli toparlanma ilk saaticin 1,0 gkg™" | 70 g; sonraki saatler ve giinliik
gerekiyorsa karbonhidrat toplam ayrica planlanir
Protein Ogiinde yaklasik 0,3 g | 21 g; giinliik protein planinin

kg™ pargasidir

Kaynak: Burke ve ark. (2011), Jeukendrup (2014), Alghannam ve ark. (2018) ve Jager
ve ark. (2017) temel alinarak olusturulan hesaplama 6rnegi. Yaris i¢i ve toparlanma
alimlar1 giinliik toplamin iizerine otomatik olarak eklenmez.

Planin degerlendirilmesinde tiiketilen miktar kadar uygulanabilirlik de
izlenmelidir. Sporcu belirlenen alimi tamamlayabiliyor mu, son boliimde hedef
tempoyu koruyabiliyor mu ve benzer calismalardan sonra toparlanmasi nasil
degisiyor? Tek antrenmandan kesin sonug ¢ikarmak yerine benzer kosullardaki
tekrarlarin karsilastirilmas1 daha anlamlidir. Giinliik kayitlar tan1 araci degildir;
sporcu, antrendr ve spor diyetisyeninin kararlarin1 somutlastiran yardime1 veriler
olarak kullanilabilir.
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13.  KANITLARIN  SINIRLILIKLARI VE  ARASTIRMA
GEREKSINIMLERI

Spor beslenmesi aragtirmalarinda laboratuvar gorevleriyle gergek yarislar
arasinda onemli farkliliklar bulunur. Sabit giicte bisiklet egzersizinden sonra
yapilan bir test, sicak havada degisken tempolu bir kosunun biitiin
gereksinimlerini temsil etmez. Ayrica yiiksek karbonhidrat ¢alismalarinin bir
boliimiinde katilimer sayilar1 kiicliktiir. Besin alimina toleranshi sporcularla
yapilan ¢alismalar, tiim dayaniklilik sporcularinin yanitint agiklamak icin yeterli
degildir (Hearris ve ark., 2022; Norte ve ark., 2026).

Gelecek calismalarin farkli sporcu gruplarini, kadin sporcular1 ve yariga
benzeyen c¢evresel kosullart daha iyi temsil etmesi gerekir. Performans
kazanimiyla birlikte gastrointestinal yiikk ve beslenme planina uyumun
raporlanmasi da Onemlidir. Diisiik karbonhidrat donemlemesinde kisa siireli
hiicresel yanitlarla uzun dénemli performans arasindaki iligkinin; yiiksek dozlu
beslenmede ise ek alimin hangi kosullarda anlamli yarar sagladiginin
netlestirilmesine ihtiya¢ vardir (Gejl & Nybo, 2021; Plews ve ark., 2026).

14. SONUC

Aerobik performans icin beslenme planlamasi, egzersizin enerji talebini
karsilamakla birlikte antrenman kalitesini ve toparlanmayi desteklemelidir.
Karbonhidrat erisilebilirliginin seansin gereksinimine gore diizenlenmesi, sivi
stratejisinin bireysellestirilmesi ve yarista uygulanacak beslenmenin Onceden
denenmesi temel uygulamalardir. Glikojen depolar1 ve yag oksidasyonu birbirini
dislayan hedefler olarak degerlendirilmemelidir.

Giincel c¢aligmalar yiiksek karbonhidrat aliminin bazi kosullarda yararh
olabilecegini gostermektedir. Ancak en yiiksek alimin her sporcu igin en uygun
secim oldugu sonucu ¢ikarilamaz. Benzer bicimde diisiik karbonhidratla olugan
molekiiler yanitlar da performans Tstiinliigiiniin garantisi degildir. Etkili
yaklagim, arastirma bulgularin1 sporcunun gereksinimi ve toleransiyla
birlestirirken yeterli enerji erisilebilirligini koruyan, izlenebilir bir beslenme
planidir.
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GIRIS

Insan metabolizmas statik bir sistem degildir. Organizma; enerji alimindaki
degisiklikler, aclik ve tokluk donemleri, fiziksel aktivite, egzersiz yogunlugu,
uyku, sirkadiyen ritim ve gevresel stresorlere karsi metabolik aglarini siirekli
olarak yeniden diizenler. Bu dinamik ozellik metabolik esneklik olarak

tanimlanabilecek daha genis bir adaptif kapasitenin temelini olusturur (Hawley
ve ark., 2014).

Iskelet kas1 bu siiregte merkezi bir konuma sahiptir. Viicut agirliginim énemli
bir bolimiinii olusturan kas dokusu yalnizca mekanik hareketin
gerceklestirilmesini degil, ayn1 zamanda glukoz ve yag asidi metabolizmasinin
diizenlenmesini, enerji depolanmasini ve kullanilmasini da saglar. Giincel
calismalar egzersiz sirasinda ve sonrasinda iskelet kasinin metabolik,
transkripsiyonel ve epigenetik agidan yiiksek diizeyde plastik bir doku oldugunu
gostermektedir (Seaborne ve Sharples, 2020).

Egzersizle ortaya c¢ikan adaptasyonlarin 6nemli bir kismi, kas hiicresinin
enerji durumunu algilayan molekiiler sistemler araciligiyla gerceklesir. ATP
tilketiminin artmast AMP-aktive protein kinazi (AMPK) uyarirken, NAD+
metabolizmasindaki degisiklikler sirtuinleri, ozellikle SIRT1'i etkileyebilir.
AMPK ve SIRTI'in PGC-la gibi transkripsiyonel koaktivatorler iizerindeki
etkileri mitokondriyal biyogenez ve oksidatif metabolizma ile iligkilidir (Hawley
ve ark., 2014).

Egzersiz adaptasyonunun yalnizca sinyal iletiminden ibaret oldugunu
varsaymak i¢in yeterli degildir. Hiicre, akut metabolik sinyalleri daha uzun siireli
transkripsiyonel programlara doniistiiriir. Epigenetik mekanizmalar bu
doniigiimiin 6nemli bir bileseni olarak goriilmektedir (Seaborne ve Sharples,
2020).

Epigenetik: Genom ile Cevre Arasindaki Diizenleyici Arabirim

Epigenetik, DNA dizisinin degistirilmesine gerek olmaksizin gen
ekspresyonunun diizenlenmesinde rol oynayan kalitsal veya hiicresel olarak
stirdiiriilebilir molekiiler mekanizmalar1 ifade eder. Metabolik fizyoloji agisindan
baslica epigenetik katmanlar DNA metilasyonu, histon modifikasyonlar1 ve
kodlamayan RNA'lardir (Friso ve ark., 2017).

DNA metilasyonu

DNA metilasyonu c¢ogunlukla sitozinin 5. karbonuna metil grubunun
eklenmesiyle olusur ve ozellikle CpG bolgelerinde goriilir. Bu islem DNA
metiltransferazlar tarafindan katalize edilir. Metil grubu metabolizmasinin
onemli bir donérii S-adenozilmetiyonindir. Dolayisiyla DNA metilasyonu
yalnizca genetik bir olay degildir; hiicrenin besin durumu ve metabolik ¢evresiyle
yakindan iligkilidir. Folat, B12, B6, kolin, betain ve metiyonin gibi besin 6geleri
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tek karbon metabolizmasi iizerinden metilasyon Kkapasitesini etkileyebilir
(Anderson ve ark., 2012; Mentch ve Locasale, 2016). Bununla birlikte DNA
metilasyonu ile gen ekspresyonu arasindaki iligki her zaman basit bigimde
"metilasyon artis1 = gen baskilanmasi” seklinde yorumlanamaz. Etkinin yoni;
genomik bdlgenin konumu, hiicre tipi, metilasyonun promoter, enhancer veya
gen govdesinde bulunmasi ve diger kromatin diizenleyicileriyle etkilesimine
baghdir (Friso ve ark., 2017).

Histon modifikasyonlari

DNA, histon proteinleri etrafinda paketlenerek kromatin yapisini olusturur.
Histonlarin asetilasyon, metilasyon, fosforilasyon ve diger post-translasyonel
modifikasyonlar1 kromatinin erigilebilirligini ve transkripsiyonel aktiviteyi
degistirebilir. Ozellikle histon asetilasyonu, asetil-CoA metabolizmas1 ile
baglantilidir. Hiicresel enerji metabolizmasi bu nedenle dogrudan kromatin
biyolojisine baglanmaktadir. Benzer sekilde NAD+ bagimli sirtuinler histon ve
histon dis1 proteinlerin deasetilasyonunda rol oynar. Egzersiz sirasinda enerji
metabolizmasindaki  degisikliklerin =~ SIRT1-PGC-la  ekseni iizerinden
mitokondriyal adaptasyona katkida bulunabilecegi diisiiniilmektedir (Mentch ve
Locasale, 2016).

Kodlamayan RNA'lar

MikroRNA'lar  (miRNA), messenger RNA'larin  stabilitesini  ve
translasyonunu etkileyen kiigiik kodlamayan RNA molekiilleridir. Egzersize
yanit olarak dolagimdaki ve dokuya 6zgii miRNA profillerinin degisebildigi
gosterilmistir. Bazi miRNA'lar insiilin sinyallemesi, protein sentezi,
mitokondriyal fonksiyon, inflamasyon ve anjiyogenez gibi metabolik adaptasyon
stireclerinde rol oynayabilir. 2026 tarihli giincel bir derleme, egzersize duyarl
miRNA'larin 6zellikle mitokondriyal diizenleme, inflamatuvar sinyalizasyon,
protein doniisimii ve iskelet kasi yeniden yapilanmasiyla iliskili aglarda rol
oynayabilecegini bildirmektedir. Bu nedenle epigenetik diizenleme tek bir
mekanizma degil, birbirleriyle etkilesen ¢ok katmanli bir sistem olarak ele
almmalidir (Seaborne ve Sharples, 2020).

Egzersiz Metabolizmasi ve Epigenetik Adaptasyon
Egzersiz bir metabolik stres sinyalidir

Egzersiz sirasinda kas hiicresinin ATP ihtiyaci hizla artar. ATP tiiketimi
sonucunda AMP/ATP oranindaki degisiklikler AMPK aktivasyonunu destekler.
Ayni zamanda kas kontraksiyonu kalsiyum sinyallerini, redoks durumunu ve
mekanik sinyallemeyi degistirir. Bu sinyaller birlikte degerlendirildiginde
hiicreye su mesaj1 verir; Enerji talebi artti; enerji liretme ve kullanma kapasitesi
yeniden diizenlenmelidir. AMPK'nin aktivasyonu glukoz alimi, yag asidi
metabolizmas1 ve mitokondriyal fonksiyon dahil olmak iizere ¢ok sayida
metabolik siireci etkiler. AMPK'nin PGC-1a tizerindeki etkileri, egzersizle iligkili
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mitokondriyal adaptasyonun temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir
(Hawley ve ark., 2014).

PGC-1a ve mitokondriyal biyogenez

PGC-1a, egzersiz adaptasyonunun en ¢ok incelenen transkripsiyonel
koaktivatdrlerinden biridir. PGC-1a'nin aktivasyonu niikleer solunum faktdorleri,
mitokondriyal transkripsiyon programlari ve oksidatif metabolizma ile iliskili
gen aglarinin diizenlenmesine katkida bulunur (Barrés ve ark., 2012) Insan iskelet
kasinda akut egzersiz sonrasinda PGC-1a ekspresyonunda artis gozlenmis ve bu
degisim bazi durumlarda DNA metilasyonundaki degisikliklerle birlikte
degerlendirilmistir. Bu durum epigenetigin egzersiz adaptasyonunda bir hafiza
veya "hazirlik" mekanizmasi olabilecegi hipotezini giindeme getirmistir. Ancak
epigenetik degisikliklerin timiiniin uzun dénemli oldugu veya her bireyde ayni
yonde gerceklestigi sonucuna varmak icin yeterli kanit bulunmamaktadir (Etayo-
Urtasun ve ark., 2024).

Egzersiz Tiirii ve Epigenetik Yanit
Egzersizin epigenetik etkileri tek tip degildir.
Dayamkhilik egzersizi

Dayaniklilik egzersizi temel olarak oksidatif kapasite, mitokondriyal
biyogenez, kapiller adaptasyon ve yag oksidasyonu ile iligkilidir. Bu nedenle
AMPK-PGC-1a ekseni, oksidatif metabolizma ve mitokondriyal fonksiyonla
iliskili epigenetik degisiklikler dayaniklilik egzersizinin Onemli arastirma
alanlaridir (Seaborne ve Sharples, 2020).

Direnc egzersizi

Diren¢ egzersizinde mekanik gerilim, aminoasit duyarliigi, mTOR
sinyalizasyonu ve kas protein sentezi On plana cikar. Bu adaptasyonlar
dayaniklilik egzersizinde baskin olan molekiiler programlardan farkli olabilir.
Dolayisiyla "egzersiz epigenomu'ndan tek bir homojen yap1 gibi sdz etmek
yerine, egzersiz tiiriine, yogunluguna, hacmine ve zamanlamasina &zgi
epigenetik yanitlar kavramsallastirilmalidir.

Yiiksek yogunluklu interval egzersiz

Yiiksek yogunluklu interval egzersiz (HIIT), kisa siireli yliksek metabolik
stres donemleri olusturur. Bu durum enerji sensorleri, oksidatif stres ve metabolik
substrat kullaniminda belirgin degisikliklere neden olabilir. Ancak HIIT'in
epigenetik acidan diger egzersiz bigimlerinden kesin olarak "daha etkili" oldugu
sOylenemez. Mevcut literatiirde protokoller, katilimer 6zellikleri, drnekleme
zamanlar1 ve analiz yontemleri arasinda onemli heterojenlik bulunmaktadir.
Egzersizin DNA metilasyonu {izerindeki etkilerini degerlendiren randomize
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kontrollii calismalarin sistematik incelemesi de sonuclarin kismen tutarsiz
oldugunu gostermektedir (Etayo-Urtasun ve ark., 2024).

Beslenme: Epigenetik Adaptasyonun Metabolik Yakiti

Egzersiz hiicresel sinyalleri degistirirken, beslenme bu sinyallerin olustugu
biyokimyasal ortami belirler. Bu nedenle beslenme yalnizca "enerji ve makro
besin saglama" islevine indirgenmemelidir. Besin 6geleri; metabolik substrat,
enzim kofaktorii, metil donorii, asetil grubu kaynagi, redoks diizenleyicisi,
hormon/sinyal 6nciilii, mikrobiyota substrati olarak islev gdrebilir. Bu ¢cok yonlii
ozellik, beslenmeyi epigenetik diizenlemenin 6nemli bir ¢evresel belirleyicisi
haline getirmektedir (Anderson ve ark., 2012).

Tek Karbon Metabolizmasi ve DNA Metilasyonu

DNA metilasyonunda temel metil donorii SAM'dir. SAM olusumu metiyonin
dongiisii ve folat dongiisiiyle baglantilidir. Bu sistemde folat, B12, B6, kolin ve
betain gibi besin Ogeleri cesitli reaksiyonlarin gerceklesmesi icin gereklidir
(Anderson ve ark., 2012; Friso ve ark., 2017). Dolayisiyla beslenme durumu
hiicrenin metilasyon kapasitesini teorik olarak etkileyebilir. Ancak burada 6nemli
bir ayrim yapilmalidir; Bir besin 6gesinin DNA metilasyonunda biyokimyasal
olarak rol almasi, o besin 0gesinin yiiksek dozda alinmasinin belirli bir genin
metilasyonunu klinik olarak yararli bigimde degistirecegi anlamina gelmez.
Nitekim diyet miidahalelerinin DNA metilasyonu iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalar umut verici olmakla birlikte, sonuglar arasinda heterojenlik
bulunmaktadir ve bireysel yanit farkliliklarinin genetik, epigenetik ve ¢evresel
faktorlerin etkilesiminden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir (Amenyah ve
ark., 2020).

Makro Besinler ve Epigenetik Diizenleme
Karbonhidratlar

Karbonhidrat alimi glukoz ve insiilin sinyallemesini etkileyerek metabolik
gen ekspresyonunda degisiklikler olusturabilir. Ayrica glikoliz ve sitrik asit
dongiistinlin ara {riinleri epigenetik enzimlerin substrat veya kofaktorlerini
etkileyebilir. Bu nedenle karbonhidrat metabolizmasi ile epigenetik diizenleme
arasinda ¢ift yonlii bir iligski bulunmaktadir.

Yag asitleri

Yag asitleri enerji substrati olmani yan1 sira sinyal molekiilii olarak da islev
goriir. Omega-3 ¢oklu doymamis yag asitleri basta olmak tizere farkli yag asidi
smiflarinin inflamasyon, lipid metabolizmasi ve gen ekspresyonuyla iliskili
mekanizmalar1 bulunmaktadir. Ancak yag asitlerinin epigenetik etkilerine iligkin
insan c¢alismalarinda doz, siire, doku ve baslangic metabolik durumu gibi
degiskenler sonuglarin yorumlanmasim giiglendirmektedir.
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Protein ve aminoasitler

Aminoasitler kas protein sentezinin yap1 taglar1 olmanin yaninda metabolik
sinyal molekiilleridir. Ornegin 16sin, mTORC1 aktivasyonunda onemli bir
beslenme sinyali olusturur. Metiyonin ise SAM {iretiminin temel bilegsenlerinden
biridir. Bu durum protein metabolizmasinin hem anabolik sinyalizasyon hem de
epigenetik metilasyon kapasitesiyle baglantili oldugunu gostermektedir (Mentch
ve Locasale, 2016).

Beslenme—Mikrobiyota—Epigenetik Ekseni

Egzersiz-beslenme-epigenetik etkilesiminin 6nemli fakat cogu zaman goz ardi
edilen bilesenlerinden biri bagirsak mikrobiyotasindir. Diyet bilesenleri bagirsak
mikrobiyotasinin kompozisyonunu ve fonksiyonunu degistirebilir. Ozellikle
liflerin mikrobiyal fermantasyonu sonucunda asetat, propiyonat ve biitirat gibi
kisa zincirli yag asitleri meydana gelir. Biitirat, histon deasetilazlari inhibe ederek
epigenetik gen diizenlenmesini etkileyebilen bir metabolit olarak tanimlanmstir.
Boylece diyet — mikrobiyota — mikrobiyal metabolit — epigenetik diizenleme
seklinde ¢ok asamali bir biyolojik baglant1 ortaya ¢ikar. Bu eksen metabolik
hastaliklar acisindan 6zellikle 6nemlidir. Obezite, instilin direnci ve tip 2 diyabet
gibi durumlarda; Diyet — mikrobiyota — SCFA/metabolitler — epigenetik
diizenleme — inflamasyon ve metabolik sinyalizasyon seklindeki agin gesitli
bilesenlerinde degisiklikler meydana gelebilir. Bununla birlikte bu iligkinin
nedensel yoniinii insanlarda kesin olarak ortaya koymak halen zordur (Koh ve
ark., 2016).

Egzersiz ve Beslenmenin Ortak Molekiiler Diigiimleri

Egzersiz ve beslenme birbirinden bagimsiz olarak degil, ayn1 metabolik
aglarin farkli noktalarindan etki gosteren uyaranlar olarak diisiiniilmelidir.
Ozellikle molekiiler diigiimler iki sistemin kesisim noktalarin1 olusturur:

AMPK

Enerji durumunu algilar. Egzersiz sirasinda aktive olur ve glukoz alimi, yag
asidi oksidasyonu ve mitokondriyal adaptasyonla iligkilidir (Hawley ve ark.,
2014).

SIRT1

NAD+ bagimli deasetilaz olarak enerji metabolizmasi ile kromatin
diizenlemesi arasinda baglanti kurar.

PGC-1a

Egzersize bagli mitokondriyal ve oksidatif adaptasyonlarin Onemli
transkripsiyonel diizenleyicilerinden biridir (Seaborne ve Sharples, 2020).
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mTOR

Aminoasit ve enerji durumunu algilayarak protein sentezi ve hiicresel
biiylimeyi diizenler.

NAD+/NADH orani

Redoks durumunun yam sira sirtuin aktivitesi aracilifiyla epigenetik
diizenleme iizerinde de etkili olabilir.

Asetil-CoA

Enerji metabolizmasi ile histon asetilasyonu arasinda metabolik bir koprii
olusturur. Bu aglar, metabolizmanin ve epigenomun birbirinden ayr1 sistemler
olmadigim gostermektedir.

Metabolik Hafiza

Epigenetik arastirmalarin metabolik adaptasyon acisindan en ilgi cekici
sonuclarindan biri metabolik hafiza kavramidir. Bir hiicre tekrarlayan gevresel
uyaranlara maruz kaldiginda daha 6nceki deneyimlerinin bazi molekiiler izlerini
tasiyabilir. Egzersiz sonrasinda meydana gelen transkripsiyonel ve epigenetik
degisikliklerin bir kisminin sonraki egzersiz yanitin1 etkileyebilecegi One
stiriilmiistiir. Bu kavram o6zellikle "training memory" olarak adlandirilan egzersiz
adaptasyonu aragtirmalarinda 6nem kazanmustir.

Bununla birlikte epigenetik isaretlerin ne kadar siireyle korundugu, hangi
dokularda siirdiiriildiigii ve fonksiyonel olarak ne 6l¢iide sonraki egzersiz yanitini
belirledigi halen arastirilmaktadir. Giincel derlemeler egzersiz kaynakli DNA
metilasyonu ve diger epigenetik degisikliklerin adaptasyonla iliskili oldugunu
desteklemekle birlikte, mekanistik ve klinik kanitlarin ayni diizeyde olmadigini
vurgulamaktadir (Sharples ve ark., 2016).

Metabolik Hastaliklar Acisindan Onemi

Epigenetik degisiklikler obezite, insiilin direnci, tip 2 diyabet ve metabolik
sendrom gibi durumlarla iliskilendirilmistir. Metabolik hastaliklarin olusumunda;
enerji fazlahigi, fiziksel inaktivite, kronik inflamasyon, oksidatif stres, uyku
bozukluklari, beslenme kalitesi, bagirsak mikrobiyotasindaki degisiklikler
birbirleriyle etkilesmektedir. Bu faktorlerin tiimii epigenetik diizenleyiciler
iizerinde etkili olabildiginden, epigenom metabolik hastaliklarin olusumunda
cevresel ve genetik faktorler arasinda bir ara katman gorevi gorebilir. Ozellikle
obezite arastirmalarinda DNA metilasyonu, miRNA'lar ve diger epigenetik
isaretler hem hastalik riskinin hem de kilo kaybina verilen yanitin potansiyel
biyobelirtegleri olarak incelenmektedir. Ancak bu biyobelirteglerin klinik karar
vermede rutin kullanimi i¢in standardizasyon, tekrarlanabilirlik ve prospektif
dogrulama gereklidir (Ling ve Rénn, 2019).
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Egzersiz + Beslenme: Additif mi, Sinerjik mi?

Egzersiz ve beslenmenin birlikte uygulanmasi, tek tek etkilerinin toplamindan
daha biiyiik bir metabolik adaptasyon olusturmasi fizyolojik agidan miimkiin
goriilebilir. Egzersiz metabolik talebi artirirken beslenme, toparlanma ve yeniden
yapilanma i¢in substrat ve kofaktorleri saglar. Ancak "sinerji" kavraminin
bilimsel olarak kullanilabilmesi i¢in iki miidahalenin etkilesim teriminin
kontrollii deneysel tasarimlarda gosterilmesi gerekir. Klasik metabolik
calismalar, diyet ve egzersizin birlikte uygulanmasinin metabolik sendrom
parametrelerinde anlamli iyilesmeler saglayabilecegini gdstermistir. Ornegin
Oslo Diet and Exercise Study, orta yash erkeklerde diyet ve egzersiz
miidahalelerini faktdriyel tasarimda degerlendirmis ve kombine miidahaleyi ayri
miidahalelerle karsilastirmistir. Bununla birlikte bu tiir metabolik sonuglarin
dogrudan epigenetik sinerji olarak yorumlanmasi dogru degildir. Klinik
fenotipteki degisim; kilo kaybi, enerji dengesi, insiilin duyarhiligi, fiziksel
uygunluk ve inflamasyondaki degisikliklerden bagimsiz olarak epigenetik
mekanizmalarla aciklanamaz.

Beslenmede Zamanlama

Metabolik adaptasyon yalnizca besin miktar1 ve egzersiz tiiriinden ibaret
degildir. Beslenme ve egzersizin zamanlamasi da 6nem tasiyabilir. Sirkadiyen
saat sistemi metabolik gen ekspresyonunu ve enerji kullanimim diizenler. Iskelet
kasinin da kendi molekiiler saat mekanizmasina sahip oldugu ve bu sistemin
metabolik homeostazla iliskili oldugu gosterilmistir. Bu cergevede; egzersiz
zamani, 6gilin zamani, uyku zamani, 1s1k-karanlik dongiisii ayni biyolojik sistem
iizerinde kesisebilir. Ancak egzersiz veya beslenme icin evrensel olarak "en iyi
zaman" oldugu sonucuna varmak i¢in mevcut kanit yeterli degildir. Bireyin
kronotipi, ¢caligma diizeni, uyku siiresi, antrenman programi ve metabolik durumu
dikkate alinmalidir.

Bireysel Yamt Farkhlhiklar: ve Hassas Beslenme

Ayni egzersiz programi ve ayni diyet farkli bireylerde farkli metabolik
sonuglar dogurabilir. Bu durum; genetik varyasyonlar, baslangic fiziksel
uygunlugu, kas lif tipi, yas, cinsiyet, hormonal durum, bagirsak mikrobiyotasi,
onceki egzersiz deneyimi, uyku, enerji dengesi, epigenetik durum gibi ¢cok sayida
faktoriin birlikte etkisiyle aciklanabilir. Son yillarda DNA metilasyonu ve
miRNA profillerinin kilo kaybi veya metabolik miidahalelere verilen yaniti
ongormede potansiyel biyobelirtegler olabilecegi arastirilmaktadir. Ancak
mevcut kanit, epigenetik profillemeye dayali kisisellestirilmis beslenmenin rutin
klinik uygulamada yeterince dogrulandigimi goéstermemektedir. Bu nedenle
"epigenetik test sonucuna gore kesin diyet recetesi”" gibi yaklagimlar, mevcut
bilimsel kanitin 6tesine gecen iddialar igerebilir (Amenyah ve ark., 2020).
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Sonug¢

Egzersiz, beslenme ve epigenetik arasindaki etkilesim metabolik
adaptasyonun anlasilmasinda yeni ve biitiinciil bir perspektif sunmaktadir.
Egzersiz sirasinda meydana gelen enerji ve mekanik sinyaller AMPK, SIRTI ve
PGC-1a gibi metabolik diizenleyicileri aktive ederken; beslenme bu siireglerin
gerceklesmesi i¢in substratlari, kofaktdrleri ve metabolik sinyalleri saglar. DNA
metilasyonu, histon modifikasyonlar1 ve kodlamayan RNA'lar ise bu metabolik
sinyallerin daha uzun siireli gen diizenleme programlarina doniistiiriilmesine
katkida bulunabilir. Ozellikle iskelet kasi, bu etkilesimin merkezi organlarindan
biridir. Akut egzersiz sirasinda dahi metabolik genlerle iligkili DNA
metilasyonunda degisiklikler gozlenebilmesi, egzersizin epigenom iizerinde
dinamik bir diizenleyici olarak ¢alisabilecegini gostermektedir.

Bununla birlikte epigenetik arastirmalarin dnemli bir kismi1 halen mekanistik
veya translasyonel arastirma asamasindadir. Doku ozgiilliigii, bireysel
farkliliklar, Ol¢lim zamanlamasi, nedensellik ve c¢aligmalar arasindaki
metodolojik heterojenlik énemli smirliliklardir. Giincel sistematik incelemeler
egzersizin DNA metilasyonu {izerindeki etkilerine iliskin umut verici fakat
heterojen bir kanit tablosuna isaret etmektedir. Gelecekte metabolik
adaptasyonun daha iyi anlagilmasi, egzersiz fizyolojisi, beslenme bilimi,
epigenomik, metabolomik, mikrobiyom arastirmalari ve sistem biyolojisinin bir
arada degerlendirilmesini gerektirecektir. Bu perspektiften bakildiginda
metabolik adaptasyon artik yalnizca ne kadar enerji harcadigimiz veya ne kadar
enerji aldigimiz iizerinden degil; c¢evresel uyaranlarin hiicresel enerji
metabolizmasiyla birleserek gen ekspresyonunun zaman iginde nasil yeniden
programlandig1 lizerinden de degerlendirilmelidir. Egzersiz ve beslenme bu
sistemin disindaki degiskenler degil, epigenomun islevsel ¢evresini sekillendiren
temel biyolojik girdilerdir.
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GIRIS

GLP-1 reseptor agonistleri, baslangicta tip 2 diyabet tedavisindeki glisemik
kontrol amaciyla gelistirilen, daha sonra obezite tedavisinde giiclii kilo kayb1
etkileri gosterilen farmakolojik ajanlardir. Semaglutid ve liraglutid gibi GLP-
1RA'lar igtah1t ve enerji alimmi azaltirken gastrik bosalmayr yavaglatmakta,
glukoz bagiml insiilin sekresyonunu artirmakta ve glukagon sekresyonunu
azaltmaktadir. Bu etkilerin bileskesi, 6nemli diizeyde negatif enerji dengesi ve
viicut kiitlesi kaybi1 olusturur (De Girolamo ve ark., 2025).

Spor bilimleri agisindan GLP-1RA'larin énemi yalnizca obezitesi bulunan
sporcularin tedavisiyle sinirli degildir. Ozellikle dayaniklilik sporlarinda viicut
kiitlesinin azaltilmasi, agirlik kategorili branglarda belirli bir viicut kiitlesine
ulasilmasi ve estetik sporlarinda yag oraninin diisliriilmesi gibi hedefler nedeniyle
bu ilaglarin sportif ¢evrelerde kullanimina iligkin ilgi artmistir. Bununla birlikte,
viicut kiitlesindeki farmakolojik azalmanin sportif agidan "performans artist"
olarak yorumlanabilmesi icin yalnizca yag kaybmin degil; kas kiitlesi, kas
kuvveti, gli, maksimal oksijen tiiketimi, egzersiz ekonomisi, toparlanma ve
enerji kullanilabilirligi gibi degiskenlerin de degerlendirilmesi gerekir.

Bu noktada temel bilimsel soru sudur: GLP-1RA ile elde edilen kilo kaybz,
sporcunun performansint olusturan yag-kas dengesini ve noromiskiiler
kapasiteyi nasil etkiler? Mevcut literatiir bu soruya kesin bir yanit
vermemektedir. Bunun temel nedeni, GLP-1RA ¢aligmalarinin ¢gogunun obezite
veya tip 2 diyabet tedavisine yonelik olmasi ve performansin sporcuya 0zgii
objektif gostergelerinin nadiren degerlendirilmesidir. 2026 tarihli spor
farmakolojisi derlemesi, GLP-1RA'larin atletik performans iizerindeki etkisini
inceleyen dogrudan klinik ¢alismalarin bulunmadigini ve 6zellikle kuvvet, giig
ve hipertrofi konusunda sporcularda veri eksikligi oldugunu bildirmektedir (La
Vignera ve Condorelli, 2026).

GLP-1 Reseptor Agonistlerinin Farmakolojik ve Metabolik Etkileri

GLP-1, intestinal L-hiicrelerinden salgilanan inkretin hormonlarindan biridir.
Besin alimi1 sonrasinda GLP-1 diizeyindeki artis pankreatik B-hiicrelerden glukoz
bagiml insiilin salinimim artirir ve a-hiicrelerden glukagon salinimimi baskilar.
Merkezi sinir sistemi iizerindeki etkileri ise istah ve enerji aliminin azalmasina
katkida bulunur.

Farmakolojik GLP-1RA'lar dogal GLP-1'in kisa yar1 6mriinii asacak sekilde
geligtirilmistir. Semaglutid ve liraglutid bu grubun baglica temsilcileridir.
Tirzepatid ise GLP-1 ve GIP reseptorlerini birlikte aktive eden ¢ift agonisttir ve
bu nedenle klasik anlamda yalnizca GLP-1RA olarak siniflandiritlmamalidir.

Sporcu agisindan dnemli olan nokta, bu ajanlarin dogrudan "yag yakic1"
ilaclar olarak degerlendirilmemesi gerektigidir. Kilo kaybinin 6nemli bir boliimii,
istah azalmasi ve enerji alimindaki diisiis sonucunda olusan negatif enerji
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dengesinden kaynaklanir. Dolayisiyla ortaya ¢ikan viicut kompozisyonu
degisikligi, kullanilan ilag kadar enerji ve protein alimi, fiziksel aktivite ve direng
egzersizi gibi faktorlerden de etkilenmektedir (De Girolamo ve ark., 2026).

GLP-1 sinyalizasyonunun iskelet kas1 iizerindeki dogrudan etkileri ise daha
karmagiktir. Giincel fizyolojik kanitlar GLP-1 sinyalizasyonunun kas
mikrovaskiiler perfiizyonunu artirabilecegini ve insiilin, glukoz ve amino asitlerin
kasa ulagimini kolaylastirabilecegini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, insan
iskelet kasinda fonksiyonel GLP-1 reseptor ekspresyonu ve dogrudan miyosit
etkileri hala tartigmalidir (Katsanos ve ark., 2026).

GLP-1RA Tedavisi ve Viicut Kompozisyonu
Yag kiitlesi

GLP-1RA tedavisinin viicut kompozisyonu agisindan en tutarli etkisi yag
kiitlesindeki azalmadir. Ozellikle visseral yag dokusundaki azalma, toplam viicut
kiitlesi kaybinin metabolik agidan 6nemli bir bilesenini olusturmaktadir.

STEP-1 calismasinin DXA alt analizinde 68 haftalik semaglutid 2,4 mg
tedavisi ile viicut kiitlesinde yaklasik %15'lik azalma goriiliirken, toplam yag
kiitlesi %19,3 ve bolgesel visseral yag kiitlesi %27,4 azalmistir. Aynm ¢alismada
yagsiz viicut kiitlesi de %9,7 azalmis; ancak toplam viicut kiitlesi i¢indeki yagsiz
kiitle oran1 3,0 yiizde puani artmugtir (Wilding ve ark., 2021).

Bu bulgu sporcular agisindan iki farkli sekilde yorumlanabilir. Birincisi,
yiiksek yag kiitlesine sahip bir sporcuda yag kaybmin viicut kiitlesi/kuvvet
oranini ve hareket ekonomisini olumlu etkilemesi miimkiindiir. Ikincisi ise aym
siirecte kas dokusunun korunamamasi durumunda viicut kiitlesindeki azalma
performans avantajina donlismeyebilir. Dolayisiyla sporcu agisindan hedef
yalnizca "daha diisiik viicut kiitlesi" degil, "daha diislik gereksiz yag kiitlesi ile
korunmus fonksiyonel kas kiitlesi" olmalidir.

Yagsiz viicut kiitlesi

GLP-1RA tedavisinin en c¢ok tartisilan yonlerinden biri yagsiz viicut
kiitlesindeki azalmadir. 2025 yilinda yayimlanan sistematik derleme ve ag meta-
analizi, 22 randomize kontrollii ¢alismada toplam 2258 katilimciy1 incelemis ve
GLP-1RA tedavilerinin viicut kiitlesi, yag kiitlesi ve yagsiz kiitlede anlaml
azalmalarla iligkili oldugunu gdstermistir. Meta-analizde yagsiz kiitle kaybi
toplam kilo kaybimin yaklasik %25'ini olusturmustur. Bununla birlikte, yagsiz
kiitlenin viicut kiitlesine oraninda anlaml1 bir bozulma saptanmamistir (Karakasis
ve ark., 2025).

Yagsiz kiitledeki azalma, dogrudan iskelet kas1 kaybi anlamina gelmez. DXA
ile 6l¢iilen yagsiz yumusak doku; kas dokusunun yani sira su, organlar ve diger
yagsiz komponentleri de icerir. Gergek iskelet kasi kiitlesini degerlendirmek i¢in
manyetik rezonans gorlintileme (MRI), bilgisayarli tomografi veya kas
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ultrasonografisi gibi daha spesifik yontemler gerekebilir (Tinsley ve Nadolsky,
2025). Bu nedenle "GLP-1 ilaglar1 kaslarin %X'ini kaybettirir" bigimindeki
basitlestirilmis ifadeler bilimsel agidan uygun degildir.

Semaglutid ve Viicut Kompozisyonu

Semaglutid, sporcu popiilasyonunda tartisilan GLP-1RA'larin baginda
gelmektedir. STEP-1 ¢alismasinin DXA alt analizinde semaglutid grubunda
toplam yag kiitlesi yaklasik 10,4 kg, yagsiz kiitle ise yaklasik 6,9 kg azalmistir.
Bagka bir ifadeyle DXA ile dlciilen viicut kiitlesi kaybinin yaklasik %601 yag
kiitlesinden ve %401 yagsiz kiitleden olusmustur. Bununla birlikte yagsiz
kiitlenin toplam viicut kiitlesi igindeki relatif orani artmistir (Wilding ve ark.,
2021). Bu sonug ilk bakigta semaglutidin kas kaybi agisindan olumsuz oldugu
seklinde yorumlanabilir. Ancak iki 6nemli sinirlilik vardir.

Ilk olarak, ¢alismadaki katilimcilar elit veya diren¢ antrenmani yapan
sporculardan olusmamaktadir. Ikinci olarak, DXA ile belirlenen yagsiz kiitle
degisimi dogrudan kontraktil kas dokusu kaybin1 géstermez. Dolayisiyla STEP-
1 sonuglarinin sporculara dogrudan ekstrapolasyonu dikkatle yapilmalidir.

Tirzepatid ve Viicut Kompozisyonu

Tirzepatid, GLP-1 ve GIP reseptorlerinin ¢ift agonistidir. SURMOUNT-1
calismasiin DXA alt analizinde 160 katilimcinin viicut kompozisyonu 72 hafta
boyunca degerlendirilmistir. Tirzepatid grubunda viicut kiitlesi %21,3, yag
kiitlesi %33,9 ve yagsiz kiitle %10,9 azalmistir. Mutlak olarak yag kiitlesindeki
azalma 15,9 kg, yagsiz kiitledeki azalma ise 5,6 kg olmustur. Viicut kiitlesi
kaybinin yaklasitk %751 yag kiitlesinden ve %25'i yagsiz Kkiitleden
kaynaklanmistir (Look ve ark., 2025) Bu sonug, GLP-1 temelli tedavilerde yagsiz
kiitle kaybiin mutlak olarak klinik agidan dikkate deger olabilecegini; ancak
toplam kilo kayb1 i¢indeki oraninin diger kilo verme yaklagimlariyla benzer
olabilecegini gostermektedir.

Burada dikkat edilmesi gereken bir bagka nokta, SURMOUNT-1 DXA alt
calismasmin yalnizca 160 kisiyi icermesi ve katilimcilarin obezite veya fazla
kilolu genel erigkin popiilasyondan segilmis olmasidir. Bu nedenle sonuglarin
yiiksek performansl sporculara genellenmesi miimkiin degildir.

GLP-1RA Tedavisinin iskelet Kasina Olasi Etkileri

GLP-1RA tedavisi ile kas arasindaki iliski yalnizca kas kaybi iizerinden
degerlendirilmemelidir. Yeni fizyolojik ¢alismalar GLP-1 sinyalizasyonunun kas
mikrovaskiiler dolagimini artirabilecegini, insiilin ve besinlerin kas dokusuna
ulagimini kolaylastirabilecegini ve postprandiyal donemde amino asitlerin kas
protein sentezine katkisini artirabilecek mekanizmalarin  bulunabilecegini
gostermektedir. Ancak bu mekanizmalarin uzun siireli GLP-1RA tedavisi
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sirasida gercek kas hipertrofisine doniisiip doniismedigi heniiz gosterilmemistir
(Katsanos ve ark., 2026).

Benzer bigimde preklinik arastirmalarda GLP-1 sinyalizasyonunun AMPK,
mitokondriyal biyogenez, glukoz kullanimi ve oksidatif metabolizma iizerinde
olumlu etkileri olabilecegi bildirilmistir. Ancak bu bulgularin énemli bolimi
hayvan veya hiicre modellerinden gelmektedir. Insanlarda kas mitokondriyal
fonksiyonu iizerine yapilan sistematik degerlendirmelerde mevcut ¢alismalarin
tamamina yakininin preklinik nitelikte oldugu goriilmektedir (Newsom ve
Robinson, 2024). Bu nedenle su asamada GLP-1RA — dogrudan anabolik kas
etkisi seklinde kesin bir nedensellik kurulmasi bilimsel olarak miimkiin degildir.
Buna karsilik, GLP-1RA — enerji aliminda azalma — negatif enerji dengesi —
yag kiitlesi ve yagsiz kiitlede azalma mekanizmasi klinik olarak daha giiglii
bigimde desteklenmektedir.

Kas Kuvveti Uzerindeki Etkiler

Kas kiitlesi ile kas kuvveti birbirinden tamamen bagimsiz degildir; ancak ayni
biyolojik degiskenler de degildir. Kas kalitesi, néromiiskiiler aktivasyon, kas
liflerinin 6zellikleri, intramiiskiiler yaglanma ve antrenman durumu kuvvet
iiretimini belirleyen faktorler arasindadir. Bu nedenle yagsiz kiitledeki azalma
otomatik olarak kuvvet kayb1 anlamina gelmemektedir.

2026 tarihli kapsamli bir derlemede GLP-1RA kullanan erigkinlerde kas
kiitlesinin ¢ogu c¢alismada azaldigi, ancak kas kuvveti Olciilen caligmalarin
onemli boliimiinde belirgin bir kuvvet kayb1 saptanmadigi bildirilmistir. Bununla
birlikte, bu ¢alismalarin sporcu popiilasyonunu temsil etmedigi ve metodolojik
heterojenligin yiiksek oldugu vurgulanmistir (Jagasia ve ark., 2026). Ozellikle
yiiksek performans sporlarinda degerlendirilmesi gereken soru, yalnizca el
kavrama kuvveti gibi genel dl¢limlerin korunmasi degil; 1RM, relatif kuvvet,
sprint giicii, sigrama performansi, RFD (rate of force development) ve spor-
spesifik giic ¢iktilarinin nasil degistigidir. Bu konuda literatiir dnemli 6lciide
yetersizdir. Giincel sporcu literatiiriinde GLP-1RA'larin direng antrenmani yapan
sporcularda kas hipertrofisi, maksimal kuvvet veya gii¢ iizerine etkilerini
dogrudan degerlendiren randomize kontrollii ¢alismalar bulunmamaktadir (La
Vignera ve Condorelli, 2026).

Fiziksel Performans ve Egzersiz Kapasitesi

GLP-1RA tedavisi ile fiziksel performans arasindaki iliski karmasiktir. Bir
taraftan yag kiitlesindeki azalma; relatif VO.max'in yiikselmesine, viicut
kiitlesine gore giic/kuvvet oranmin artmasina, hareket ekonomisinin
iyilegsmesine, mekanik yiikiin azalmasia katkida bulunabilir. Diger taraftan;
enerji aliminin azalmasi, karbonhidrat aliminin yetersizlesmesi, glikojen
depolarmin azalmasi, protein alimmin diismesi, yagsiz kiitle kayb,
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gastrointestinal yan etkiler yliksek antrenman hacmini ve toparlanmay1 olumsuz
etkileyebilir.

Dolayistyla GLP-1RA tedavisinin performans iizerindeki net etkisinin spor
dalina ve sporcunun metabolik durumuna bagli olmasi beklenir. Semaglutid
calismalarinda genel fiziksel fonksiyon gostergelerinde iyilesme bildirilmistir.
Ornegin STEP programindaki bazi calismalarda SF-36 fiziksel fonksiyon skorlar
semaglutid lehine iyilesmistir (Semaglutid-Wegovy, 2022). Ancak bu odl¢timler
elit sporculardaki maksimal performans Ol¢iimleriyle esdeger degildir. Yani,
giinlik yasam fiziksel fonksiyonunun iyilesmesi sportif performansin artmasi
anlamina gelmez. Obezitesi bulunan sedanter bir bireyin merdiven ¢ikma veya
yiirlime kapasitesinin artmasi ile elit bir sporcunun 100 m sprint siiresinin,
VO:max'inin veya maksimal kuvvetinin artmasi ayni fizyolojik sonug degildir.

Dayanikhilik Sporlar1 A¢isindan Degerlendirme

Kosu, bisiklet, triatlon ve uzun mesafe yiizme gibi dayaniklilik sporlarinda
viicut kiitlesi performans iizerinde Onemli bir belirleyicidir. Ozellikle
yer¢ekimine karsi hareketin s6z konusu oldugu branslarda yag kiitlesindeki
azalma, sporcunun kilogram basina diisen aerobik kapasitesini teorik olarak
artirabilir. Ancak bu potansiyel avantaj, yeterli enerji ve karbonhidrat aliminin
stirdiiriilememesi durumunda ortadan kalkabilir.

GLP-1RA'larin igtah1 azaltmasi, uzun siireli yiiksek hacimli antrenman yapan
sporcularda enerji gereksiniminin karsilanmasini zorlastirabilir. Bu durum
ozellikle low energy availability ve buna bagh fizyolojik sonuglar acgisindan
o6nemlidir. Dolayisiyla dayaniklilik sporcusunda GLP-1RA kullanimi s6z konusu
oldugunda 6nemli olan yalnizca kag kilo kaybedildigi degil, kaybedilen kiitlenin
ne kadarmin yagli/yagsiz doku oldugudur. Ayrica antrenmanlar1 destekleyecek
yeterli enerjinin aliabiliyor olmasi da ciddi 6nem tasir.

Kuvvet ve Gii¢ Sporlar1 Acisindan Degerlendirme

Halter, powerlifting, giires, judo ve atma branglar1 gibi spor dallarinda kas
kiitlesi ve kuvvet performansin temel belirleyicileridir. Bu sporcular agisindan
GLP-1RA ile kilo kaybimin performans tizerindeki etkisi daha farkl olabilir.Yag
kiitlesindeki  azalma, relatif kuvveti olumlu etkileyebilir  (relatif
kuvvet=maksimal kuvvet/viicut kiitlesi). Ancak mutlak kuvvet {liretimi azalirsa,
viicut kiitlesindeki diisiisiin sagladigi avantaj simirlanabilir. Ornegin; hipotetik
olarak 100 kg viicut kiitlesinde 200 kg squat yapan bir sporcunun relatif kuvveti
2,0 kg/kg'dir. Sporcu 90 kg'a diiserken squat kapasitesini 200 kg'da korursa relatif
kuvveti 2,22 kg/kg'a ¢ikar. Buna karsilik squat kapasitesi 180 kg'a diiserse relatif
kuvvet 2,0 kg/kg diizeyinde kalir. Dolayisiyla kuvvet sporlarinda temel hedef
yalmzca viicut kiitlesinin azaltilmasi degil, kas kiitlesi ve mutlak kuvvetin
korunmasidir. Mevcut literatiirde GLP-1RA kullanan diren¢ antrenmanl
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sporcularda bu iligkinin dogrudan test edilmemis olmasi ¢énemli bir arastirma
boslugudur (Vignera S, Condorelli, 2026).

Enerji Kullanilabilirligi ve Beslenme

GLP-1RA tedavisinin sporcu agisindan en 6nemli dolayli etkilerinden biri
enerji alimindaki azalmadir. Enerji kullanilabilirligi, 6zellikle yiiksek antrenman
ylikiine sahip sporcularda performans, hormonal fonksiyon, bagisiklik, kemik
saglig1 ve toparlanma agisindan 6nem tasir. GLP-1RA kullanan bir sporcuda istah
azalmasi nedeniyle; toplam enerji alimi, protein alimi, karbonhidrat alimi, sivi
alimi, mikrobesin alimi yetersiz kalabilir. Bu durum uzun siireli negatif enerji
dengesi ile birlestiginde yagsiz kiitle kaybini artirabilir.

Bu nedenle GLP-1RA kullanan sporcularda beslenme stratejisinin yalnizca
kilo kaybinmi hizlandirmak iizerine kurulmasi uygun degildir. Giincel literatiir,
direng egzersizi ve yeterli protein aliminin yagsiz kiitlenin korunmasi agisindan
temel stratejiler oldugunu vurgulamaktadir; ancak bu yaklasimlarin GLP-1RA
kullanan elit sporcularda ne olciide etkili oldugu heniliz dogrudan test
edilmemistir (Mechanick ve ark., 2024).

Direng¢ Egzersizinin Rolii

Kilo kayb1 sirasinda kas kiitlesinin korunmasinda direng egzersizi temel
miidahalelerden biridir. GLP-1RA kullanan bireylerde de benzer bir yaklasim
mantiklidir. Ancak burada 6nemli bir ayrim yapilmalidir. Mevcut Onerilerin
onemli bir bolimii genel kilo kaybi literatiiriinden tiiretilmektedir; GLP-1RA
kullanan elit sporcularda dogrudan dogrulanmis degildir. Diren¢ egzersizinin
potansiyel yararlar1 arasinda; kas protein sentezi uyarilmasi, noromiiskiiler
kapasitenin korunmasi, maksimal kuvvetin siirdiiriilmesi, kas kalitesinin
korunmasi, yagsiz kiitle kaybinin azaltilmasi bulunmaktadir.

GLP-1RA kullanan sporcularda egzersiz programinin ilagtan bagimsiz
diistiniilmesi gerekir. Farmakolojik kilo kaybi, antrenmanin yerine gegen bir
yontem olarak degil; klinik endikasyon varsa kapsamli bir tedavi programinin
bileseni olarak degerlendirilmelidir.

Kas Kalitesi: Sadece Kas Kiitlesi Yeterli mi?

Son yillardaki arasgtirmalar, GLP-1RA tedavisinin kas kiitlesindeki degisimin
Otesinde kas kalitesini de degerlendirmeye baslamistir. Kas kalitesi genel olarak
belirli bir kas kiitlesinin ne kadar kuvvet veya fonksiyon iiretebildigi ile
iliskilendirilebilir. Intramiiskiiler yag infiltrasyonunun azalmasi ve kas
dokusunun metabolik 6zelliklerinin iyilesmesi, toplam kas hacmi azalsa dahi
fonksiyonun korunmasina katkida bulunabilir.

Bazi1 GLP-1RA ¢alismalarinda kas i¢i yaglanmada iyilesme bildirilmistir. Bu
bulgular, "yagsiz kiitle azalmasi" ile "fonksiyonel kas kaybi1" arasinda birebir
iliski kurulamayacagini desteklemektedir (Gatto ve ark., 2025). Dolayisiyla
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gelecekteki sporcu calismalarinda yalnizca DXA ile yagsiz kiitle degil; MRI ile
kas hacmi, kas kesit alani, intramiiskiiler yag infiltrasyonu, ,ultrasonografik kas
mimarisi, kas kuvveti, gilig, RFD, noéromiiskiiler aktivasyon birlikte
degerlendirilmelidir.

GLP-1RA'lar Performans Artirici ilaglar midir?

2026 Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) Yasaklilar Listesi'nde GLP-
1RA'lar yasakli maddeler arasinda yer almamaktadir. Bununla birlikte
WADA'nn 2026 izleme Programi'nda semaglutid ve tirzepatid belirtecleri
hem miisabaka i¢i hem miisabaka disi donemde izlenen maddeler arasinda
bulunmaktadir. Bu durum bu ilaglarin yasakli oldugu anlamina gelmemekte;
kullanim egilimlerinin ve olast ko&tilye kullanim Oriintiilerinin  izlenmekte
oldugunu gostermektedir (World Anti-Doping Code, 2026). Dolayisiyla 2026
itibartyla “GLP-1RA kullanimi doping ihlalidir” seklinde bir ifade dogru degildir.
Ancak bu durum, sportif amaglarla kullanimin etik, tibbi veya performans
acisindan tartismasiz oldugu anlamina da gelmez. Ozellikle kilo kategorili
sporlarda hizli ve farmakolojik olarak desteklenmis kilo kaybi, enerji
kullanilabilirligi ve kas kiitlesi agisindan ayrica degerlendirilmelidir.

Tablo 1. GLP-1RA Kullaniminda Potansiyel Performans Avantajlar1 ve Dezavantajlari

Degisken Olas: etki Kanit diizeyi
Toplam viicut kiitlesi Belirgin azalma Yiiksek
Yag kiitlesi Belirgin azalma Yiiksek
Visseral yag Belirgin azalma Yiiksek
Yagsiz kiitle Mutlak azalma Orta-yiiksek
Gergek iskelet kas1 kaybi Kesin degil Diisiik-orta
Kas kuvveti Cogunlukla korunuyor Diisiik-orta
Kas hipertrofisi Yeterli veri yok Cok diistik
Maksimal gii¢ Yeterli veri yok Cok diistik
VO:max Dogrudan sporcu verisi yetersiz ~ Cok diisiik
Giinliik fiziksel fonksiyon Bazi galigmalarda iyilesme Orta

Elit sportif performans Dogrudan kanit yok Cok diistik
Enerji alimi Azalma egilimi Yiksek
Yiiksek hacimli antrenman kapasitesi Belirsiz Diisiik
WADA yasaklilig1 Yasakli degil; izleme programinda Yiiksek

Tabloya gore, viicut kiitlesi ve yag kaybina iligkin kanit diizeyi yiiksekken,
sportif performansla ilgili kanit diizeyi belirgin bigimde diismektedir.
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Sonug¢

GLP-1 reseptdr agonistleri ve yeni nesil inkretin temelli tedaviler, viicut
kiitlesi ve ozellikle yag kiitlesinin azaltilmasinda giiclii ve giderek daha iyi
belgelenen farmakolojik segeneklerdir. Mevcut kanitlar semaglutid, liraglutid ve
benzeri GLP-1RA'larn kilo kaybimi agirlikli olarak yag kiitlesindeki azalma
iizerinden olusturdugunu, ancak buna eslik eden mutlak yagsiz kiitle kaybinin da
ortaya cikabildigini gostermektedir. Sistematik derlemelerde yagsiz kiitle
kaybinin toplam kilo kaybinin yaklasik dortte birini olusturdugu goriilmektedir.

Bununla birlikte, yagsiz kiitle kaybi ile gergek kontraktil kas kaybi birbirinden
ayrilmalidir. DXA temelli ¢alismalarin sonuglari dogrudan kas dokusu kaybi
olarak yorumlanmamalidir. Nitekim mevcut insan ¢aligmalarinda kas kuvveti ve
fiziksel fonksiyonun her zaman paralel bicimde bozulmadigina iligkin bulgular
bulunmaktadir.

Sporcular agisindan en 6nemli sonu¢ ise mevcut bilimsel kanitlarin GLP-
1RA'larin dogrudan performans artirict ilaglar oldugunu desteklememesidir.
Aymni sekilde, bu ilaglarin sporcularin performansini bozdugunu kesin bigimde
gosterecek yeterli klinik veri de bulunmamaktadir. Ozellikle elit sporcularda kas
hipertrofisi, maksimal kuvvet, giic, VO2max, egzersiz ekonomisi ve toparlanma
iizerine dogrudan aragtirmalar halen yetersizdir.

Bu nedenle giiniimiizde bilimsel agidan en savunulabilir yaklasim, GLP-1RA
kullanimin1  "kilo kaybi" ile smurlt bir sonug¢ {izerinden degil, viicut
kompozisyonunun niteligi ve fonksiyonel performans iizerindeki net etkileri
iizerinden degerlendirmektir. Sporcu s6z konusu oldugunda temel hedef,
miimkiin olan en fazla kilo kaybini olusturmak degil; gereksiz yag kiitlesini
azaltirken iskelet kasi, kuvvet, giic, enerji kullanilabilirligi ve antrenman
kapasitesini korumaktir.
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GIRIS

Modern yasamin sedanter yapisi, fiziksel aktiviteyi saglikli yasamin istege
bagl bir parcasi olmaktan ¢ikarip temel bir halk saghigi gereksinimi haline
getirmistir. Diizenli fiziksel aktivite kardiyovaskiiler sagligi destekler, kan
basinc1 ve damar fonksiyonunu iyilestirebilir, tip 2 diyabet ve obeziteyle iliskili
metabolik riskleri azaltmaya katki saglar, depresyon ve kaygi belirtileri tizerinde
olumlu etkiler gosterebilir, uyku kalitesini destekler, ¢ocuklarda gelisim ve
akademik islevlere katki saglayabilir, yaslilarda diisme ve islev kaybi riskini
azaltabilir. Bu genisletilmis metin, yiiklenen belgedeki ana bagliklar1 PubMed’de
indekslenen kilavuz, sistematik derleme, meta-analiz ve biiyilk kohort
caligmalarina dayanarak 30 sayfalik akademik bir rapor bigiminde yeniden
diizenlemektedir.

1. SAGLIKLI YASAMIN HAREKET BOYUTU

Saglikli yasam yalnizca hastalik bulunmamasi anlamina gelmez; kisinin
fiziksel dayanikliligi, ruhsal dengesi, sosyal katilimi, uyku diizeni, tiretkenligi ve
giinliik yasamini bagimsiz siirdiirebilme kapasitesiyle birlikte diisiiniiliir. Fiziksel
aktivite bu biitliniin en temel davranislarindan biridir. Kaynak belgede fiziksel
aktivitenin kalp-damar sistemi, metabolik saglik, ruh saglig1, bagisiklik, cocukluk
ve yaslilik donemleri iizerindeki etkileri ayr1 basliklar halinde ele alinmisti. Bu
genisletilmis metin ayni iskeleti korur; ancak her basligi PubMed’de indekslenen
kilavuzlar, sistematik derlemeler, meta-analizler ve biiyilik kohort caligmalartyla
bilimsel agidan derinlestirir (Bull ve ark., 2020; Warburton, Nicol & Bredin,
2006).

Modern yasamin kolaylastirici teknolojileri bedensel cabayi1 azaltirken,
giindelik oturma stiresi ve ekran karsisinda gegirilen zaman artmistir. Bu degisim
yalnizca bireysel tercih sorunu degildir; ulasim, kent planlama, ¢aligma bigimi,
okul diizeni, giivenli acik alanlara erisim ve sosyoekonomik kosullar hareket
davranigimi belirler. Diinya dlgeginde yetersiz fiziksel aktivite yaygin bir halk
saglig1 sorunudur. Yetigkinleri kapsayan genis bir analiz, 2016 yilinda diinyadaki
yetigkinlerin yaklagik dortte birinden fazlasmnin Onerilen aktivite diizeyine
ulagmadigini goéstermistir (Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2018). Ergenlerde
tablo daha da belirgindir; 11-17 yas grubunda yetersiz fiziksel aktivite oram
kiiresel 6lgekte ¢ok yiiksektir (Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2020).

Bu nedenle fiziksel aktiviteyi yalnizca spor salonuna gitmek veya yarigmaci
spor yapmak seklinde anlamak yetersizdir. Merdiven ¢ikmak, tempolu yiiriimek,
ise veya okula aktif ulasim, ev isleri, bah¢e ¢aligmasi, oyun, dans, yiizme, bisiklet,
direng egzersizleri ve denge calismalart aym saglik davranismin farkli
bigimleridir. Kanitlarin ortak mesaj1 agiktir: hi¢ hareket etmemektense az hareket
etmek daha iyidir; daha diizenli, giivenli ve siirdiiriilebilir hareket ise daha fazla
saglik kazanimi saglar (Bull ve ark., 2020; Coleman, McDonough, Pope & Pope,
2022; Saint-Maurice, Troiano, Matthews & Kraus, 2018).
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Hareketsizligin Toplumsal Yiikii

Fiziksel hareketsizlik bulasici olmayan kronik hastaliklarin gelisiminde
onemli bir risk etmenidir. Diinya ¢apinda fiziksel hareketsizligin kalp hastaligi,
tip 2 diyabet, bazi kanserler ve erken 6liim yiikiiyle iliskisini degerlendiren
analizler, hareket eksikligini 6nlenebilir hastalik yiikiiniin 6nemli bilesenlerinden
biri olarak tanimlar (Lee ve ark., 2012). Bu risk, yalnizca egzersiz yapmayan
bireyin gelecekte hasta olma olasiligimi degil; saglik sistemi maliyetlerini, ig giicii
kaybini, bagimlilik oranini ve yasam kalitesi kaybini da etkiler.

Fiziksel aktivitenin degeri burada iki yonliidiir. Birincisi, primer korunmadir:
heniiz hastalik gelismeden kardiyometabolik riskin azaltilmasi, kas-iskelet
kapasitesinin korunmasi, depresyon ve uyku sorunlar gibi yaygin problemlerin
onlenmesi. ikincisi, sekonder ve tersiyer korunmadir: hipertansiyon, diyabet,
kanser sonrasi yagam, yaslilikta diisme riski veya sarkopeni gibi durumlarda islev
kaybin azaltmak ve tedaviyle birlikte daha iyi sonuglar elde etmek. PubMed
literatiiriindeki derlemeler fiziksel aktivitenin bu genis yelpazede etkili oldugunu
tutarli bicimde gdstermektedir (Kraus ve ark., 2019; Sherrington ve ark., 2020;
Warburton ve ark., 2006).

Bununla birlikte fiziksel aktivite saglik davranislari i¢inde 6zel bir yere
sahiptir; ¢linkii tek bir mekanizma iizerinden degil, coklu biyolojik ve psikososyal
yollar {izerinden etki eder. Kalp daha verimli galisir, damar i¢ yiizeyi daha iyi
yanit verir, kas dokusu glikozu daha etkin kullanir, inflamatuvar yanit dengelenir,
uyku ve stres diizeni iyilesir, kisinin kendi bedeni {izerindeki kontrol hissi
giiclenir. Bu ¢ok yonlii etki, fiziksel aktiviteyi saglikli yasamin tamamlayici degil
kurucu unsurlarindan biri haline getirir.

2. FiZiKSEL AKTIVITE KAVRAMI VE TEMEL
SINIFLANDIRMALAR

TANIM

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve enerji
harcamasin artiran her tiirlii beden hareketidir. Egzersiz ise fiziksel aktivitenin
planli, yapilandirilmis, tekrarlayici ve cogunlukla fiziksel uygunlugu gelistirmeyi
amaglayan 6zel bir bigimidir. Bu ayrim 6nemlidir; ¢iinkii saglig: gelistirmek igin
her bireyin sporcu olmasi gerekmez. Giin i¢ine yayilmis orta siddette hareket,
diizenli egzersiz programlariyla birlestiginde daha giiclii bir koruyucu etki
olusturur (Brady, Brown, Hillsdon & Mielke, 2022; Bull ve ark., 2020).

Aktivite siddeti genellikle hafif, orta ve yliksek olarak simiflandirilir. Hafif
siddette aktivite konusmay1 zorlastirmaz; yavas yiiriiylis, hafif ev isleri veya
ayakta yapilan basit isler buna 6rnektir. Orta siddette aktivite solunumu ve kalp
hizin1 artirir ama kisi kisa ciimlelerle konusabilir; tempolu yiiriiyiis, rahat bisiklet
stirme veya aktif ev isleri bu gruptadir. Yiiksek siddette aktivite konusmay1
belirgin bigimde zorlastirir; kosu, hizl1 bisiklet, yiizme antrenmani veya rekabetgi
sporlar bu diizeye girer.
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Kas giiglendirme, aerobik aktiviteden ayri diisliniilmemelidir. Aerobik
egzersiz kalp-akciger dayamikliligini artirirken, direng egzersizi kas kuvveti,
kemik sagligi, glisemik kontrol, denge ve islevsel bagimsizlik igin kritik
onemdedir (Coleman ve ark., 2022; Escriche-Escuder, Fuentes-Abolafio,
Roldan-Jiménez & Cuesta-Vargas, 2021; Umpierre ve ark., 2011). Yash
bireylerde denge ve ¢ok bilesenli egzersizler diisme riskini azaltabilir
(Sherrington ve ark., 2020). Cocuk ve ergenlerde oyun, spor, kogsma, sigrama ve
kemik-kas gelistirici aktiviteler biiyiime ve Ogrenme siire¢leriyle iligkilidir
(Donnelly ve ark., 2016; He ve ark., 2025).

Aktivite Tiirleri

Kaynak belgede yer alan hafif, orta ve yiliksek siddetli aktivite ayrimi,
genisletilmis metinde bilimsel ¢erceveye yerlestirilmistir. Hafif aktivite 6zellikle
uzun siireli oturmayr bdlmek i¢in degerlidir; orta siddetli aktivite toplum
Onerilerinin omurgasini olusturur; yiiksek siddetli aktivite ise uygun kisilerde
daha kisa siirede benzer aerobik kazanimlar saglayabilir. Ancak siddet tek basina
yeterli olgiit degildir. Siklik, siire, toplam hacim, bireysel uygunluk, 6nceki
hastalik 6ykiisii ve siirdiiriilebilirlik de program tasariminda dikkate alinmalidir.

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda baglama gore simiflandirilabilir: ulagim
aktivitesi, is veya okul ici aktivite, ev i¢i aktivite, rekreasyonel aktivite ve
yapilandirilmis egzersiz. Saglik agisindan tiim alanlar katki saglayabilir, fakat
ol¢limii ve siirdiiriilmesi farklidir. Ornegin ise yiiriiyerek gitmek programli bir
egzersiz gibi goriinmeyebilir; ancak haftanin ¢ogu giinii yapilirsa toplam aktivite
hacmini anlamli bigimde artirir. Bu nedenle halk saglhigi yaklasimi yalnizca
egzersiz regetesine degil, hareketi hayatin dogal akisina yerlestirmeye odaklanir.

Asagidaki tablo kaynak belgedeki siniflandirmay1 koruyarak daha pratik bir
cerceveye doniistiiriir. Amag, okuyucunun fiziksel aktiviteyi giindelik secenekler
arasinda tamimasidir. Tablo, tibbi degerlendirme gerektiren 6zel durumlarin
yerine gecmez; Ozellikle kalp hastaligi, kontrolsiiz hipertansiyon, ciddi kas-
iskelet sorunu veya diyabet komplikasyonu olan bireylerde kisisellestirilmis
degerlendirme gerekir.

Tablo 1. Fiziksel aktivite tiirleri ve giindelik 6rnekler
Siddet Giindelik 6rnekler Pratik yorum

Yavas yiiriiyiis, hafif ev isleri, Oturma siiresini bolmek ve

Hafif " baslangic aligkanligi kurmak
ayakta yapilan kisa gorevler icin degerlidir.
Orta Tempolu  yiiriiyiis,  rahat | Yetigkin haftalik Onerilerinin
bisiklet, aktif ev isleri, dans ana omurgasini olusturur.
.. .. Uygun kisilerde daha kisa
Yiiksek Kosu, hizhi bisiklet, yizme stirede giiglii aerobik uyar

antrenmant, rekabetgi sporlar .
saglar.

Kas, kemik, glisemik kontrol
ve yaslilikta bagimsizlik icin
gereklidir.

Diren¢ bandi, agirlik, viicut

Kas giiglendirme agirhig1, merdiven, otur-kalk
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3. ONERILEN AKTIiVITE DUZEYLERI VE KANITIN GENEL
MESAJI

Tablo 2. Gruplara gore fiziksel aktivite Onerileri

Grup Temel oneri EK vurgu
Haftada 150-300 dk orta .
Yetigkinler siddette veya 75-150 dk yiiksek Haftada en az 2 giin kas

siddette aerobik aktivite gliglendirme

Haftalik ortalamada giinde en | Haftada en az 3 giin yiiksek

Cocuk/ergen az 60 dk orta-yiiksek siddette | siddet ve kemik-kas

aktivite giiclendirici aktivite

Yetlslgn Onerilerine ek.olarak. Denge, kuvvet ve diigme
Yaglilar kapasiteye uygun cok bilesenli | .. -

. onleme odag1

aktivite
Kronik Miimkiin oldugunca hareket; | Tibbi durum ve giivenlik
hastalik/engel program kigisellestirilmeli gereksinimleri dikkate alinmali

Kaynak: WHO 2020 fiziksel aktivite ve sedanter davranis kilavuzundan &zetlenmistir
(Bull ve ark., 2020).

Kilavuzlarin Ortak Cercevesi

Diinya Saghk Orgiitii'niin 2020 kilavuzu, ¢ocuklar, ergenler, yetiskinler,
yagslilar, gebeler, dogum sonrasi donemdekiler, kronik hastaligi olanlar ve engelli
bireyler icin fiziksel aktivite ve sedanter davranis 6nerilerini glincellemistir (Bull
ve ark., 2020). Yetiskinler i¢in temel oneri haftada 150-300 dakika orta siddette
aerobik fiziksel aktivite veya 75-150 dakika yiiksek siddette aerobik aktivite ya
da bunlarin esdeger birlesimidir. Haftada en az iki giin biiyiik kas gruplarim
iceren kas giliglendirme aktiviteleri onerilir. Yaglilarda denge ve kuvvet 6geleri,
diisme riskini azaltma agisindan ayrica onem tasir.

Cocuk ve ergenler igin 6neri haftalik ortalamada giinde en az 60 dakika orta-
yiiksek siddette fiziksel aktivitedir. Haftanin en az ii¢ giini yiiksek siddetli
aerobik aktivite ile kas ve kemik giiclendirici hareketlere yer verilmesi onerilir
(Bull ve ark., 2020). Bu oneriler yalmzca kilo kontrolii i¢in degil,
kardiyometabolik risk, kemik geligimi, ruhsal saglik, 6zgiiven, sosyal beceri ve
biligsel iglevler gibi coklu kazanimlar i¢in 6nemlidir (Donnelly ve ark., 2016; He
ve ark., 2025).

Kilavuzlarin belki de en pratik mesaji, aktiviteyi ikili bir basari-basarisizlik
alam gibi gormemektir. Onerilen diizeye ulasamayan bireylerde bile kiigiik
artislar anlamli olabilir. Biiylik kohortlar ve meta-analizler, hareket hacmi
arttikca erken 6lim riskinin genellikle azaldigini, kazanimlarin 6zellikle en
hareketsiz grupta aktiviteye baglaninca belirginlestigini gostermektedir (Coleman
ve ark., 2022; Ekelund ve ark., 2019; Kraus ve ark., 2019; Mok, Khaw, Luben,
Wareham & Brage, 2019; Saint-Maurice ve ark., 2018). Bu nedenle baslangic
hedefi miikkemmel bir program degil, siirdiiriilebilir bir hareket aliskanligidir.
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Doz-Yamt Tliskisi

Fiziksel aktivite literatiiriinde doz-yant iliskisi, daha fazla aktivitenin daha
fazla yarar saglayip saglamadigin1 ve yararm hangi noktada plato yaptigini
anlamaya calisir. Ulusal kohort verileri, haftada yaklasik bir saat aerobik
aktivitenin bile hi¢ aktivite yapmamaya gore daha diisiik 6liim riskiyle iligkili
oldugunu; yararin belirli bir diizeye kadar arttigini, sonra ek kazanimlarin daha
siirlt hale geldigini gostermistir (Coleman ve ark., 2022). Benzer bigimde,
aktivitenin kisa pargalar halinde birikmesinin de degerli olabilecegi bildirilmistir
(Saint-Maurice ve ark., 2018).

Cihazla olgiilen aktivite calismalarinda da toplam hareket hacmi ve daha az
sedanter zaman daha diigiik erken 6liim riskiyle iliskilidir (Ekelund ve ark., 2019).
Bu, yalnizca spor yapmay1 degil, giin i¢inde oturmay1 bolmeyi ve hafif hareketleri
artirmay1 da dnemli kilar. Ozellikle masa basinda ¢alisan bireylerde saatlerce
kesintisiz oturmak, haftada birka¢ kez yapilan egzersizin tiim yararini ortadan
kaldirmasa da toplam risk profilini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle ideal
yaklagim iki parcalidir: diizenli egzersiz yapmak ve uzun oturma siirelerini
azaltmak.

Asirt ve yogun egzersiz konusu da dengeli ele alinmalidir. Cogu kisi i¢in temel
sorun fazla egzersiz degil, yetersiz aktivitedir. Bununla birlikte siirekli ¢ok
yiiksek hacimli dayaniklilik antrenmanlar1 yapan kisilerde toparlanma, beslenme,
uyku, sakatlik riski ve bireysel kardiyovaskiiler degerlendirme 6énem kazanir
(Nystoriak & Bhatnagar, 2018). Halk saglig1 mesaji, olagan bireyler i¢in orta
diizeyde ve diizenli aktivitenin giivenli ve yararli oldugu; 6zel risk tasiyan
bireylerde ise kisisellestirme gerektigidir.

4. KALP-DAMAR SAGLIGI UZERINDEKI ETKILER
Dolasim Sistemi ve Kardiyorespiratuvar Uygunluk

Diizenli fiziksel aktivite kalp-damar sagligi icin en giiglii yasam tarz
davranislarindan biridir. Kardiyorespiratuvar uygunlugun artmasi, kalbin ayni is
yiikiinii daha diisiik kalp hiz1 ve daha verimli dolagim yanitiyla karsilamasina
yardim eder. Egzersiz, damar fonksiyonu, kan basinci, lipit profili, insiilin
duyarliligi, inflamasyon ve viicut kompozisyonu gibi birbirine bagli risk
alanlarinda olumlu degisimler olusturabilir (Kraus ve ark., 2019; Nystoriak &
Bhatnagar, 2018).

Egzersizin kalp tizerindeki etkileri akut ve kronik olarak ayrilabilir. Akut
egzersizde kalp debisi ve kan basinci gegici olarak artar; bu fizyolojik bir yanittir.
Diizenli antrenmanla istirahat kalp hiz1 diisebilir, damar yanit1 iyilesebilir, kalp
kas1 is yiikiine daha uyumlu hale gelebilir ve dolasim sistemi daha ekonomik
calisabilir (Nystoriak & Bhatnagar, 2018). Bu uyumlar, fiziksel aktivitenin
kardiyovaskiiler mortalite ve hastalik riskiyle ters iliskisini agiklayan
mekanizmalar arasindadir.

Kardiyovaskiiler yararlar yalmizca geng ve saglikli kisilerde goriilmez.
Fiziksel aktivite kilavuzlarina iliskin derlemeler, yetigskinlerde ve yaglilarda
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aktivitenin tiim nedenlere bagh 6liim, kardiyovaskiiler 6liim ve kardiyovaskiiler
hastalik olaylariyla ters yonde iliskili oldugunu bildirir (Kraus ve ark., 2019;
Sherrington ve ark., 2020). Bu iliski, kisinin baslangigc riskine, aktivite diizeyine,
eslik eden hastaliklara ve yasam tarzinin diger bilesenlerine gore degisebilse de
genel yon tutarlidir: daha aktif yasam, daha elverisli kardiyovaskiiler risk
profiliyle birliktedir.

Kan Basinci ve Damar Fonksiyonu

Kaynak belgede fiziksel aktivitenin tansiyon kontroliine yardim ettigi
belirtilmisti. PubMed’deki meta-analizler bu ifadeyi giiclendirir. Egzersiz
egitiminin kan basmcim diisiirmeye yonelik etkilerini inceleyen sistematik
derlemeler, aerobik, direng ve kombine egzersizin farkli diizeylerde yarar
saglayabildigini gostermektedir (Cao ve ark., 2019; Cornelissen & Smart, 2013).
Hipertansiyonu olan bireylerde aerobik egzersizle sistolik ve diyastolik kan
basincinda anlamli diisiisler bildirilen ¢calismalar vardir (Cao ve ark., 2019).

Damar i¢ yiizeyi, yani endotel, kan akimi ve damar genislemesi iizerinde kritik
rol oynar. Diizenli egzersiz nitrik oksit biyoyararlanimi, akim aracili genisleme
ve damar yanit1 lizerinden endotel fonksiyonunu iyilestirebilir. Egzersiz
modalitelerini inceleyen bir meta-analiz, aerobik, direng¢ ve kombine
egzersizlerin endotel fonksiyonunu olumlu etkiledigini bildirmistir (Ashor ve
ark., 2015). Hipertansiyonu olan bireylerde egzersiz egitiminin endotel
fonksiyonu tizerinde olumlu uyumlar olusturabilecegine iligkin kanitlar da vardir
(Pedralli ve ark., 2018).

Bu bulgular fiziksel aktivitenin kan basinci tedavisinin yerine gectigi
anlamima gelmez. Hipertansiyon tanist olan kisiler ilaglarini hekim Onerisi
olmadan birakmamalidir. Ancak diizenli egzersiz, tuz aliminin azaltilmasi, kilo
yonetimi, uyku diizeni ve stres yoOnetimiyle birlikte kan basinci kontroliinii
destekleyen giiclii bir yasam tarzi bilesenidir. Egzersiz programina baslanirken
ozellikle kontrolsiiz hipertansiyon, gogiis agrisi, nefes darlig1 veya bilinen kalp
hastalig1 olan bireylerde tibbi degerlendirme dnemlidir.

Pratik Kardiyovaskiiler Yorum

Kalp-damar sagligi agisindan en uygulanabilir baslangic noktasi tempolu
yiirliyiistiir. Tempolu yiiriiyiis ekipman gerektirmez, diisiikk maliyetlidir, cogu yas
grubunda oOlgeklenebilir ve toplam aktivite hacmini artirir. Haftalik hedefe
ulagsmak i¢in 30 dakikalik bloklar zorunlu degildir; 10-15 dakikalik pargalar
halinde biriktirilen yliriiylis de davramis degisikligi i¢in degerli bir basamak
olabilir (Saint-Maurice ve ark., 2018).

Direng egzersizi kardiyovaskiiler sagliga dolayli ve dogrudan katki saglar.
Kas kiitlesinin korunmasi glikoz metabolizmasi ve viicut kompozisyonu igin
onemlidir; ayrica gilinlik islevsellik arttikga kisinin aerobik aktiviteyi
stirdiirebilmesi kolaylasir. Haftada iki giin biiyiik kas gruplarini iceren, kontrollii
ve dogru teknikle yapilan direng ¢alismalar1 yetiskin 6nerilerinin pargasidir (Bull
ve ark., 2020; Coleman ve ark., 2022).
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Kalp sagligi icin hedef, kisa stireli heveslerden ¢ok uzun siireli devamliliktir.
Bu nedenle kisinin sevdigi, giivenle yapabildigi, sosyal destege acik ve yasamina
sigan aktiviteler se¢ilmelidir. Bir kisi kosuyu sevmiyorsa yiiriiyiis, ylizme, dans
veya bisiklet ayni saglik hedeflerine daha siirdiiriilebilir yoldan katki saglayabilir.
Bilimsel kanitin giindelik dile ¢evrilen 6zeti sudur: kalp diizenli hareketi sever,
ama bu hareket kisinin hayatina gercekgi bigimde yerlesmelidir.

5. OBEZITE, INSULIN DIRENCi VE METABOLIK HASTALIKLAR
Enerji Dengesi ve Viicut Kompozisyonu

Obezite, yalnizca viicut agirligmin artmasi degil; yag dokusu dagilimi,
metabolik inflamasyon, insiilin direnci, kardiyovaskiiler risk ve yagam kalitesiyle
iligkili karmagik bir durumdur. Fiziksel aktivite enerji harcamasini artirir; ancak
kilo yonetimindeki etkisi yalnizca kalori yakmakla sinirli degildir. Diizenli
egzersiz kas kiitlesini korur, istirahat metabolik sagligin1 destekler, istah diizeni
ve psikolojik dayaniklilik {izerinde etki gosterebilir (Borek, Abraham, Greaves &
Tarrant, 2018; Swift ve ark., 2018).

Kilo kayb1 i¢in en giiclii sonuglar genellikle beslenme diizenlemesiyle fiziksel
aktivitenin birlikte kullanildigr programlarda goriiliir. Grup temelli diyet ve
fiziksel aktivite miidahalelerini inceleyen bir meta-analiz, bu tiir programlarin 6,
12 ve 24 ay izlemde klinik agidan anlamli kilo kayb1 saglayabildigini gdstermistir
(Borek ve ark., 2018). Egzersiz tek basma bazi kisilerde siirli kilo kaybi
olustursa da kilo kaybinin korunmasi, bel ¢evresinin azaltilmasi, kas kiitlesinin
stirdliriilmesi ve kardiyometabolik riskin iyilestirilmesi acisindan degerlidir
(Swift ve ark., 2018).

Bu nedenle fiziksel aktivite obezite yoOnetiminde tartidaki sayiya
indirgenmemelidir. Ayn1 kilo degerinde kalan bir birey, diizenli aktiviteyle bel
cevresini azaltabilir, kas kuvvetini artirabilir, kan basincimi ve glisemik
kontroliinii iyilestirebilir, daha iyi uyuyabilir ve giinliik yasam aktivitelerinde
daha bagimsiz hale gelebilir. Saglikli yasam metni yazilirken bu ayrim énemlidir;
amag yalnizca zayiflamak degil, metabolik ve islevsel sagligi gliglendirmektir.

Tip 2 Diyabet ve Glisemik Kontrol

Fiziksel aktivite tip 2 diyabetin 6nlenmesi ve yonetiminde merkezi bir rol
oynar. Orta siddette fiziksel aktivite ile tip 2 diyabet riski arasindaki iligkiyi
inceleyen sistematik derlemeler, daha aktif bireylerde diyabet gelisme riskinin
daha disiik oldugunu destekler (Jeon, Lokken, Hu & van Dam, 2007).
Mekanizma ¢ok katmanlidir: kas dokusu egzersiz sirasinda ve sonrasinda glikoz
alimmi artirir, insiilin duyarlilhig iyilesir, yag dokusu ve inflamasyon profili
degisir, kilo yonetimi kolaylasir.

Tip 2 diyabet tanisi olan bireylerde yapilandirilmis egzersiz programlarinin
HbAlc diizeyiyle iligkisini inceleyen meta-analizler, aerobik, direng veya
kombine egzersizlerin glisemik kontrolii destekleyebildigini gostermistir
(Umpierre ve ark., 2011). Kombine yaklasim ozellikle anlamlidir; aerobik
aktivite kardiyorespiratuvar dayaniklilig1 artirirken, direng egzersizi kas kiitlesi
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ve glikoz kullamim kapasitesini destekler. Egzersizin diizenli yapilmasi, tek
seferlik yiiksek ¢abadan daha 6nemlidir.

Diyabetli bireylerde giivenlik ayrintilar1 ihmal edilmemelidir. Hipoglisemi
riski, kullanilan ilaglar, 6giin zamanlamasi, néropati, ayak sagligi, retinopati ve
kardiyovaskiiler risk kisisel plani belirler. Bu noktada fiziksel aktivite genel bir
Oneri olmaktan cikar, izlem ve egitim gerektiren bir saglik davranigina doniisiir.
Yine de ana mesaj pozitiftir: dogru planlanan hareket, diyabet yonetiminin pasif
bir eki degil aktif bir tedavi ortagidir.

Metabolik Saglik I¢in Davranis Tasarimi

Metabolik saglikta siirdiiriilebilirlik, aktivitenin siddetinden daha belirleyici
olabilir. Haftada bir kez ¢ok yogun egzersiz yapip kalan gilinleri tamamen
hareketsiz gecirmek yerine, haftaya yayilan orta siddetli hareket, kisa yiiriiyiisler,
merdiven kullanimi, diren¢ ¢aligmalari ve oturma molalart daha dengeli bir
metabolik uyar1 olusturur. Bu yaklasim 6zellikle insiilin direnci, bel ¢evresi artisi
ve masa basi ¢alisma diizeni olan bireylerde pratik deger tasir (Brady ve ark.,
2022; Ekelund ve ark., 2019).

Beslenme ve fiziksel aktivite birlikte ele alinmalidir. Egzersiz istahi artirabilir
veya kisi egzersiz yaptig1 i¢in gereginden fazla enerji alabilecegini diisiinebilir.
Bu nedenle kilo yonetiminde basari, davranig farkindalig1, porsiyon diizeni, uyku,
stres ve sosyal ¢evreyle birlikte degerlendirilir. Fiziksel aktivite burada bir ceza
veya telafi araci degil, bedeni metabolik olarak daha esnek hale getiren diizenli
bir uyarandir.

Kaynak belgedeki 'vag yakimimi artirir, kas kiitlesini gelistirir, insiilin
direncini azaltir, diyabet riskini disirir' ifadeleri PubMed literatiiriiyle
uyumludur; ancak daha bilimsel yazimda bu ifadeler olasilik, baglam ve
diizenlilik vurgusuyla verilmelidir. Her bireyde yanit ayn1 degildir; yas, cinsiyet,
baslangi¢ kilosu, genetik egilim, beslenme, uyku, ilaglar ve kronik hastaliklar
sonucu etkiler. Bu yiizden en dogru ifade, diizenli fiziksel aktivitenin metabolik
riskleri azaltmaya gii¢lii bigimde katk1 saglayabilecegidir.

6. RUH SAGLIGI, STRES VE UYKU
Depresyon ve Kaygi

Fiziksel aktivitenin ruh saglig1 iizerindeki etkileri, yalnizca egzersiz sirasinda
salgilandig1r diisiiniilen 'mutluluk hormonlar’' agiklamasina indirgenemez.
Endorfin, dopamin, serotonin, beyin kaynakli nérotrofik faktorler, inflamasyon,
uyku, 6z-yeterlik, sosyal temas ve giinliikk yap1 gibi bircok mekanizma birlikte
etki eder. Bu nedenle egzersiz, biyolojik ve psikososyal yollar1 birlestiren
davranigsal bir miidahale olarak goriilmelidir (Penedo & Dahn, 2005; White ve
ark., 2024).

Depresyon riskiyle fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi inceleyen biiyiik bir
sistematik derleme ve meta-analiz, fiziksel olarak daha aktif yetiskinlerde
depresyon gelisme riskinin daha diisiik oldugunu gostermistir. Dikkat gekici
nokta, Onerilen aktivite diizeyinin altinda kalan hareket miktarlarinda bile ruh
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saglig1 yararlarinin goriilebilmesidir (Pearce ve ark., 2022). Bu bulgu halk saglig:
acisindan degerlidir; ¢linkii depresyon belirtileri olan kisiler i¢in yiiksek hedefler
baslangicta caydirici olabilir.

Kaygi belirtilerinde de fiziksel aktivite miidahaleleri yararli olabilir. Meta-
analiz bulgular1, bazi fiziksel aktivite miidahalelerinin saglikli yetiskinlerde kayg1
belirtilerini azaltabildigini gostermektedir (Conn, 2010). Bununla birlikte
egzersiz tek basina tiim ruhsal sorunlarin tedavisi degildir. Klinik depresyon,
anksiyete bozuklugu, travma, yeme bozuklugu veya intihar diislincesi gibi
durumlarda profesyonel ruh saglhigi destegi gerekir. Fiziksel aktivite bu destegi
tamamlayan, kisinin giinliik kontrol duygusunu ve bedensel giivenini artiran
Onemli bir aractir.

Stres Yanit1 ve Psikolojik Dayamkhhk

Stres, bedensel ve zihinsel sistemlerin zorlayici durumlara verdigi dogal
yanittir. Sorun, stresin siirekli hale gelmesi ve toparlanma dénemlerinin yetersiz
kalmasidir. Diizenli fiziksel aktivite, sempatik sinir sistemi ve hipotalamus-
hipofiz-adrenal eksen yanitlarin1 daha dengeli hale getirebilir; kisi bedensel
uyarilmay1 tehdit olarak degil yonetilebilir bir durum olarak deneyimlemeyi
Ogrenebilir. Bu da stresle bas etme kapasitesini artirir.

Egzersiz ayn1 zamanda davranigsal bir sinir koyma big¢imidir. Giin iginde
yiirliylise ¢ikmak, ders veya is arasinda hareket molasi vermek, haftalik spor
randevusu olusturmak kisinin zamanim yalnizca zorunluluklara degil sagligina
da ayirdign anlamma gelir. Bu davrams 6z-yeterligi giiclendirir. Oz-yeterlik
arttikga kisi uyku, beslenme ve sosyal iliski gibi diger saglik davranislarinda da
daha diizenli segimler yapabilir.

Ruh saglig1 acisindan sosyal fiziksel aktivitenin ayri bir yeri vardir. Takim
sporlari, yliriiylis gruplari, dans, okul aktiviteleri veya aileyle yapilan agik hava
etkinlikleri sosyal baglar1 giiclendirir. Yalnizlik ve sosyal izolasyonun arttigt
modern yasamda bu etki kiigimsenmemelidir. Fiziksel aktivite yalnizca kaslari
degil, iliskileri de harekete gecirebilir. Bu nedenle saglikli yagsam programlarinda
hareketin sosyal boyutu planlanmalidir.

Uyku Kalitesi

Uyku, fiziksel aktiviteyle cift yonli iliski i¢indedir. Diizenli hareket uyku
kalitesini iyilestirebilir; iyi uyku ise egzersiz motivasyonunu, toparlanmayi ve kas
uyumunu destekler. Uyku sorunlar1 olan bireylerde egzersiz miidahalelerini
inceleyen sistematik derleme ve meta-analizler, egzersizin uyku kalitesi iizerinde
olumlu etkileri olabilecegini bildirmistir (Banno ve ark., 2018; Kelley & Kelley,
2017). Ozellikle diizenli, siirdiiriilebilir ve kisiye uygun siddette yapilan aktivite
Oonemlidir.

Aksam egzersizi konusunda tek tip bir yasak yoktur. Bazi kisiler aksam orta
siddetli yiiriiylisten sonra daha iyi uyurken, bazilar1 ge¢ saatlerde yiiksek siddetli
egzersizden sonra uyarilmis hissedebilir. Bu nedenle uyku hedefi olan bireylerde
zamanlama kisisel yanita gére ayarlanmalidir. Genel olarak giin 15181na maruz
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kalinan sabah veya 6gleden sonra yiiriiyiisleri, sirkadiyen ritim ve ruh hali i¢in ek
yarar saglayabilir.

Fiziksel aktivitenin uykuya etkisi, ekran siiresi ve sedanter davranisla birlikte
diistiniilmelidir. Glin boyu hareketsiz kalip gece yogun ekran kullanmak uyku
hijyenini bozabilir. Buna karsilik giin icine yayilmis hareket, aksam daha sakin
bir rutin ve diizenli yatis-kalkis saatleri bir araya geldiginde uyku kalitesini
destekleyen biitiinciil bir yap1 olugur. Saglikli yasam metninde uyku, beslenme
ve hareket ayr kutular degil birbirini besleyen davraniglar olarak ele alinmalidir.

7. COCUKLAR VE GENCLERDE FiZiKSEL AKTIiVITE
Biiyiime, Gelisim ve Aliskanhk

Cocukluk ve ergenlik doneminde fiziksel aktivite, yalnizca enerji harcamasi
veya oyun anlamina gelmez; biiylime, motor beceri, kemik-kas gelisimi, biligsel
islev, 6z diizenleme, sosyal iletisim ve yasam boyu aligkanliklarin kurulmasi
acgisindan belirleyicidir. Kaynak belgede cocuklarda kas ve kemik gelisimi,
Ozgiiven, akademik basar1 ve sosyal iletisim vurgulanmisti. PubMed’deki
sistematik derlemeler bu alanlarin ¢ogunda fiziksel aktivitenin olumlu rol
oynayabilecegini gdstermektedir (Donnelly ve ark., 2016; He ve ark., 2025).

Kiiresel veriler, ergenlerin biiyiik ¢ogunlugunun oOnerilen fiziksel aktivite
diizeyine ulasmadigin1 gostermistir (Guthold ve ark., 2020). Bu sonug, bireysel
tembellik gibi basit agiklamalarla ele alinamaz. Okul programlarinda beden
egitimi siliresinin azalmasi, giivenli oyun alanlarinin yetersizligi, sinav baskisi,
ekran kullanimi, ulasim aliskanliklari, ailelerin zaman kisit1 ve toplumsal cinsiyet
normlar1 genclerin hareket firsatlarim1 etkiler. Ozellikle kiz cocuklarinda
aktiviteye katilimin Oniindeki kiiltiirel ve ¢evresel engeller dikkatle
degerlendirilmelidir.

Cocuklar i¢in en etkili hareket ¢cogu zaman oyun gibi goriinen harekettir.
Kosma, ziplama, tirmanma, top oyunlari, dans, yiizme, bisiklet ve takim sporlari
cocugun bedensel becerilerini gelistirirken sosyal kurallar1 6grenmesine de
yardim eder. Bu nedenle ¢ocuklarda fiziksel aktiviteyi yalnizca performans ve
yarigma iizerinden kurmak hatalidir. Amag, her cocugun kendini giivenli, yeterli
ve dahil hissedebilecegi hareket ortamlar1 olusturmaktir.

Bilissel islev ve Akademik Basar1

Fiziksel aktivite ile akademik basan iligkisi bazen yanls bir ikilem i¢inde
tartisilir: daha fazla hareket sanki ders zamanindan ¢alacakmis gibi diistiniilir.
Oysa ¢ocuklarda fiziksel aktivite, biligsel islev ve akademik basariy1 inceleyen
sistematik derlemeler, hareketin dikkat, yiiriitiicli islevler ve 0grenmeye katki
saglayabilecegini gostermektedir (Donnelly ve ark., 2016). Okul temelli fiziksel
aktivite programlarinin akademik basari iizerindeki etkilerini inceleyen daha
giincel meta-analizler de olumlu sonuglar bildirmistir (He ve ark., 2025).

Bu iligkinin mekanizmalar1 ¢ok yonlidiir. Fiziksel aktivite beyin kan akimin
artirabilir, noroplastisiteyle iliskili biyolojik yollari uyarabilir, stresi azaltabilir ve
sinif i¢i davranist diizenleyebilir. Ayrica diizenli hareket eden ¢ocuklarin uyku
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kalitesi ve ruh hali daha iyi olabilir; bu da 6grenme kapasitesine dolayl1 katki
saglar. Akademik basariy1 yalnizca masa basinda gecirilen siireyle agiklamak,
cocugun biyolojik 6grenme kosullarini goz ard: eder.

Okullar bu nedenle fiziksel aktivite icin kritik ortamlardir. Nitelikli beden
egitimi, aktif teneffiis, glivenli okul bahgesi, yiiriiyerek veya bisikletle ulagimi
destekleyen diizenlemeler, smif i¢i kisa hareket molalar1 ve kapsayici spor
kuliipleri birlikte diisiniilmelidir. Akademik hedeflerle hareket hedefleri
birbirine rakip degil, birbirini gii¢clendiren iki egitim bilesenidir.

Genglerde Ekran, Sosyal Yasam ve Giivenlik

Ergenlik doneminde fiziksel aktivite, kimlik gelisimi ve sosyal aidiyetle
yakindan iligkilidir. Spor takimlari, dans gruplari, acik hava etkinlikleri veya
bireysel egzersizler gencin bedenini tanimasina, stresini diizenlemesine ve
akranlariyla saglikli baglar kurmasina yardimei olabilir. Ancak ergenlerde beden
algis1 hassastir; aktivite Onerileri kilo baskisi, utandirma veya performans
kiyaslamasi {izerinden verilmemelidir.

Ekran siiresi hareketin yerini aldiginda yalnizca enerji harcamasi azalmaz;
uyku, dikkat, durus, sosyal etkilesim ve duygudurum da etkilenebilir. Bu yiizden
aileler ve okullar ekram1 tamamen yasaklamak yerine, hareketi g¢ekici ve
erigilebilir hale getirmeye odaklanmalidir. Giivenli parklar, okul sonrasi
etkinlikler, diisiik maliyetli spor olanaklar1 ve aileyle yapilan yiiriiyiisler gengler
i¢in siirdiiriilebilir segenekler sunar.

Giivenlik, ¢cocuk ve genc aktivitesinde temel ilkedir. Uygun ayakkabi, yasa
uygun yiiklenme, asir1 antrenmandan kaginma, yeterli beslenme, sivi alimi,
dinlenme ve sakatlik belirtilerinin izlenmesi gerekir. Ama giivenlik kaygisi
hareketsizligi mesrulagtirmamalidir. Cocuklarin ve genclerin saglikli biiyiimesi
icin hareket, liikks degil gelisimsel gereksinimdir.

8. YASLILIK DONEMINDE FiZiKSEL AKTiVITE
Saghkl Yaslanma ve islevsel Bagimsizhik

Yaglilikta fiziksel aktivitenin temel hedefi yalnizca yasam siiresini uzatmak
degildir; yasamin bagimsiz, glivenli ve anlamli siirdiiriilmesini desteklemektir.
Yas ilerledik¢e kas kuvveti, denge, esneklik, kardiyorespiratuvar kapasite ve
reaksiyon siiresi azalabilir. Diizenli hareket bu kaybi tamamen durdurmasa da
yavaglatabilir ve islevsel sonuglart iyilestirebilir (Cunningham, O' Sullivan,
Caserotti & Tully, 2020; Di Lorito ve ark., 2021; Escriche-Escuder ve ark., 2021;
Sherrington ve ark., 2020).

Yash yetiskinlerde fiziksel aktiviteyle ilgili sistematik derlemeler, aktif
bireylerde tiim nedenlere bagli 6liim, kardiyovaskiiler o6liim, fonksiyonel
sirlilik, diisme, kirik, biligsel gerileme ve depresyon riskinin daha disiik
olabilecegini bildirmistir (Cunningham ve ark., 2020). Bu, yashlikta egzersizin
yalnizca 'zinde kalma' amaci tasimadigini, bagimsiz yasam ve bakim ihtiyacinin
azaltilmasiyla dogrudan iligkili oldugunu gosterir.
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En etkili programlar genellikle ¢ok bilesenlidir: acrobik yiiriliyiis veya bisiklet,
direng egzersizi, denge calismasi, esneklik ve giinliikk yasam becerilerine
benzeyen fonksiyonel hareketler. Sandalyeden kalkma, basamak ¢ikma,
kontrollii ¢dmelme, topuk-parmak yiiriiylisii, elastik bant ¢alismalar1 ve hafif
agirliklar giinlik yasamin gerektirdigi kapasiteyi destekler. Programin siddeti
kisinin mevcut durumuna gore ayarlanmalidir.

Diisme Riski ve Denge

Diismeler yash bireylerde kirik, hastaneye yatis, hareket korkusu, bagimsizlik
kayb1 ve mortaliteyle iliskili onemli bir sorundur. Toplumda yasayan yaglilarda
egzersizin diigmeleri Onlemeye etkisini inceleyen Cochrane temelli sistematik
derleme, egzersizin diisme oranini azaltabildigini bildirmistir (Sherrington ve
ark., 2020). Ozellikle dengeyi zorlayan ve yeterli siire devam ettirilen programlar
bu alanda 6ne ¢ikar.

Denge egzersizleri yalnizca tek ayak iizerinde durmak degildir. Agirlik
aktarimi, yon degistirme, yavas kontrollii yliriiylis, farkli zeminlerde giivenli
hareket, cift gérev calismalari, kuvvet ve reaksiyon siiresi de dengeyi etkiler.
Yasgh bireylerde diisme korkusu hareketi azaltabilir; hareket azaldikca kas ve
denge kaybi artar, bu da diisme riskini daha da yiikseltir. Bu kisir dongiiyii kirmak
i¢in glivenli, kademeli ve destekleyici egzersiz gerekir.

Ev diizenlemesi, gorme degerlendirmesi, ilag gozden gecirme, uygun
ayakkabi ve beslenme de diisme Onleme stratejisinin pargasidir. Fiziksel aktivite
bu 6nlemlerin merkezinde yer alir ama tek basina her sorunu ¢6zmez. En dogru
yaklagim, yash bireyin saglik durumu, ¢evresi ve hedefleriyle uyumlu ¢ok yonlii
bir plan olugturmaktir.

Sarkopeni, Kas Kuvveti ve Yasam Kalitesi

Sarkopeni, yasla iligkili kas kuvveti ve fiziksel performans kaybi1 olarak
tamimlanir ve yaslilikta bagimsizligi tehdit eder. Sarkopenisi olan yaglilarda
egzersizin etkisini inceleyen meta-analizler, egzersizin Ozellikle fiziksel
performans ve kas kuvveti tlizerinde olumlu etkiler gosterebildigini bildirmistir
(Escriche-Escuder ve ark., 2021). Kas kiitlesindeki artis her zaman belirgin
olmayabilir; ancak kuvvet ve performanstaki iyilesme gilinliik yasam agisindan
¢ok degerlidir.

Direng egzersizi yash bireylerde giivenli bicimde uygulanabilir; fakat dogru
baslangi¢ diizeyi 6nemlidir. Elastik bant, viicut agirligi, hafif dambil, makine
destekli egzersiz veya su ici aktiviteler secenek olabilir. Hedef, kasi zorlamak
ama eklem agris1, nefes darlig1, bas donmesi veya asir1 yorgunluk yaratmamaktir.
[lerleme kiigiik basamaklarla yapilmalidir.

Yaglilikta fiziksel aktivitenin psikososyal etkileri de Onemlidir. Grup
egzersizleri sosyal bag kurmay1 saglar, yalnizlik hissini azaltabilir, gilinliik rutine
anlam katar ve kisinin kendi bedenine giivenini artirir. Yasam kalitesi yalnizca
hastalik sayisiyla degil, kisinin yapabildikleriyle de belirlenir. Hareket, yash
bireyin 'yapabilirim' alanini genisletir.
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9. BAGISIKLIK SiSTEMIi, INFLAMASYON VE HASTALIKLARA
DIRENC

Egzersiz ve Bagisiklik Yaniti

Kaynak belgede diizenli fiziksel aktivitenin bagisiklik sistemini giiclendirdigi
ifade edilmisti. Bu konu bilimsel yazimda dikkatli ele alinmalidir; egzersiz
bagisikligi basitge ‘artirmaz', bagisiklik yamitin1 diizenleyebilir. Egzersiz
immiinolojisi literatiirii, orta siddette ve diizenli fiziksel aktivitenin bagisiklik
gbzetimini, inflamatuvar dengeyi ve metabolik saglig1 destekleyebilecegini; asir
yliklenme, yetersiz toparlanma ve stres altinda ise farkli yanitlar olusabilecegini
gostermektedir (Nieman & Wentz, 2019).

Akut egzersiz sirasinda bagisiklik hiicrelerinin dolasima gecisi artabilir;
egzersiz sonrasinda bu hiicrelerin dokulara yonelmesi bagisiklik gozetimi
acisindan yararli kabul edilir. Diizenli egzersizle tekrarlanan bu gegici uyarilar,
kronik diisiik dereceli inflamasyonun dengelenmesine katkida bulunabilir. Bu
etki ozellikle obezite, yaglanma, metabolik hastaliklar ve kanser sonrasi yasam
gibi inflamasyonla iligkili alanlarda 6nem tasir (Khosravi, Stoner, Farajivafa &
Hanson, 2019; Nieman & Wentz, 2019).

Ancak 'cok egzersiz ¢ok bagisiklik' anlamina gelmez. Yetersiz uyku, diisiik
enerji alimi, asir1 antrenman, psikolojik stres ve enfeksiyon doneminde yogun
egzersiz bagisiklik yanitini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle saglikli yasam
yaklagimi egzersizi toparlanma, beslenme ve uyku ile birlikte diistiniir. Bagisiklik
sistemi i¢in en yararli hareket, siirdiiriilebilir ve bedeni tikketmeyen harekettir.

Inflamasyon, Kanser ve Kronik Hastalik Baglam

Fiziksel aktivite ve inflamasyon iligkisi, kanser dnleme ve kanser sonrasi
yasam literatiiriinde de incelenmistir. Kanser sagkalimi ve egzersiz alanindaki
calismalar, fiziksel aktivitenin yorgunluk, yasam kalitesi, bazi metabolik
belirtecler ve inflamatuvar siirecler {izerinde yararli etkiler olusturabilecegini
disiindirmektedir (Brown, Winters-Stone, Lee & Schmitz, 2012; Khosravi ve
ark., 2019; Xu & Rogers, 2020). Meme kanseri 6nleme baglaminda bagisiklik
aracilari lizerinden olas1 mekanizmalar tartigilmistir (Xu & Rogers, 2020).

Bu bulgular fiziksel aktivitenin kanseri tek bagina 6nledigi veya tedavi ettigi
anlamina gelmez. Kanser ¢ok etkenli bir hastalik grubudur ve tarama, tani,
cerrahi, ila¢ tedavileri, radyoterapi, beslenme ve psikososyal destek gibi ¢ok
sayida bilesen gerektirir. Egzersiz burada, risk faktorlerini iyilestiren ve tedavi
sonrast yasam kalitesini destekleyen tamamlayici bir davrams olarak
degerlendirilmelidir (Brown ve ark., 2012).

Kronik hastalig1 olan bireylerde fiziksel aktivitenin bagisiklik ve inflamasyon
iizerindeki etkileri kigisel duruma gore degisir. Romatolojik hastaliklar,
otoimmiin durumlar, kanser tedavisi, enfeksiyon sonrasi donem veya agir
kardiyopulmoner hastalikta egzersiz plam1 profesyonel degerlendirme
gerektirebilir. Genel toplum mesaj1 ise yine gii¢lidiir: diizenli ve orta diizey
hareket, bagisiklik dengesini destekleyen saglikli yasam altyapisinin pargasidir.
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10. SEDANTER YASAMIN OLUMSUZ SONUCLARI
Oturma Siiresi Ayr Bir Risk Alamdir

Sedanter davranis, uyanikken diisiik enerji harcamasiyla oturma, uzanma veya
yaslanma halinde gegirilen zaman olarak tanimlanir. Hareketsiz yasam yalnizca
egzersiz eksikligi degildir; kisi haftada birka¢ kez egzersiz yapsa bile giiniin geri
kalanini uzun siire kesintisiz oturarak gegiriyorsa ayri bir risk alani olusabilir.
Cihazla 6lgiilen galigmalar, yiiksek sedanter zamanin daha ytliksek 6liim riskiyle
iligkili oldugunu gostermistir (Ekelund ve ark., 2019).

Masa basi ¢alisma, uzun siireli ara¢ kullanimi, televizyon ve ekran karsisinda
gecirilen zaman, uzaktan calisma diizeni ve kent i¢i pasif ulagim sedanter
davranisi artirir. Bu davranig metabolik enzim aktivitesi, glikoz kullanimi, damar
fonksiyonu, bel-boyun agris1 ve psikolojik iyilik hali iizerinde olumsuz etkiler
olusturabilir. Kaynak belgede sedanter yasamin obezite, kalp hastaligi, diyabet,
kas-eklem problemleri ve depresyonla iligkisi vurgulanmisti; bu ¢er¢ceve PubMed
literatiiriiyle uyumludur (Cunningham ve ark., 2020; Ekelund ve ark., 2019; Lee
ve ark., 2012).

Sedanter davranisi azaltmak icin bilylik yasam degisiklikleri gerekmez. Her
30-60 dakikada kisa ayaga kalkma molalari, telefon goriismelerini ayakta
yapmak, merdiven kullanmak, 6gle arasinda kisa yiiriiyiis, aktif ulasim ve ev
icinde hareketli gorevler toplam oturma siiresini azaltabilir. Bu kiigiik pargalar
egzersizin yerine gegmez; fakat egzersizle birlikte toplam hareket ekolojisini
iyilestirir.

Kas-Iskelet Sistemi ve Durus

Uzun siire oturma yalnizca metabolik riskleri artirmaz; kas-iskelet sistemi
iizerinde de yiik olusturur. Boyun, sirt ve bel agrisi, kal¢a fleksorlerinde kisalma,
omuz kusagi zayifligi, core stabilite kayb1 ve eklem hareket acikliginda azalma
sik goriilen sonuglardir. Bu sorunlar kisinin hareketten kaginmasina yol agarsa
kisir dongii olusur: agri hareketi azaltir, hareketsizlik kas kapasitesini diisiiriir,
kapasite diistiikge agr1 ve yorgunluk artar.

Sedanter calisma diizeninde ergonomi tek basina yeterli degildir. Iyi sandalye,
ekran yiiksekligi ve masa diizeni nemlidir; ancak en iyi ergonomik pozisyon bile
saatlerce kesintisiz siirdiiriildiiginde bedeni zorlar. Bu nedenle temel hedef
'dogru pozisyonda hi¢ kipirdamadan oturmak' degil, pozisyonlar1 sik degistirmek
ve kisa hareket molalar1 olugturmaktir.

Basit hareket stratejileri etkili olabilir: omuz gevresi hareketleri, kalca acici
germe, kisa yiiriiyiis, otur-kalk tekrarlari, baldir yiikseltme, duvar sinavi ve nefes
egzersizleri. Bunlar egzersiz programinin yerine gegmez; fakat giin icindeki
biyomekanik yiikii dagitir. Saglikli yasam anlatisinda sedanter davranisi
azaltmak, egzersiz yapmak kadar goriiniir bir hedef olmalidir.
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11. FIZIKSEL AKTIVITEYI GUNLUK YASAMA YERLESTIRME
Bireysel Diizeyde Baslama Stratejisi

Fiziksel aktivite Onerilerinin basarisi, kisinin hayatina ne kadar gergekei
bigimde yerlestigine baglidir. Baslangicta amag, ideal programi kurmak degil,
davranist baslatmaktir. Cok hareketsiz bir birey icin ilk hedef haftada 150 dakika
olmayabilir; giinde 10 dakika yiiriiyiis, asansor yerine bir kat merdiven, evde iki
set otur-kalk veya aksam yemeginden sonra kisa yiiriiyiis daha dogru baslangig
olabilir. Kanutlar, kiiciik artislarin bile 6zellikle en hareketsiz grupta anlamli yarar
saglayabilecegini destekler (Coleman ve ark., 2022; Ekelund ve ark., 2019; Saint-
Maurice ve ark., 2018).

Davranig degisikliginde Olgiilebilir ama esnek hedefler ige yarar. 'Daha ¢ok
hareket edecegim' yerine 'pazartesi, carsamba ve cuma 20 dakika yiiriiyecegim'
gibi somut hedefler izlenebilir. Ancak hedef kagirildiginda program bozulmus
sayllmamalidir. Saglikli yasam kalict aligkanlik ister; bunun icin de esneklik, 6z-
sefkat ve yeniden baslama becerisi gerekir.

Aktivite se¢imi zevk, erisim, glivenlik ve sosyal destekle uyumlu olmalidir.
Yiiriiyiis, yiizme, dans, bisiklet, ev egzersizi, pilates, direng band1 veya spor
salonu farkli kisilere uygundur. Kisi sevmedigi bir aktiviteyi uzun siire
siirdiiremez. Bu nedenle en iyi egzersiz, kanitla uyumlu oldugu kadar kisinin
gercek hayatinda tekrar edebildigi egzersizdir.

Aile, Okul ve is Yeri

Fiziksel aktivite bireysel iradeyle baglasa da cevre tarafindan kolaylastirilir
veya zorlagtiritlir. Aile iginde ylirliylls, hafta sonu acik hava etkinlikleri,
cocuklarla aktif oyun ve ekran siiresine alternatif hareketli rutinler aile sagligini
birlikte giiclendirir. Cocuklarin hareket davranisi, yetiskinlerin model olusundan
etkilenir; bu yiizden ailede fiziksel aktivite ceza degil ortak yasam kiiltiirli olarak
sunulmalidir.

Okullar hareket i¢in en etkili kurumsal alanlardan biridir. Beden egitiminin
niteligi, teneffiis diizeni, spor alanlarina erisim, kapsayici oyunlar ve sinif igi
hareket molalari ¢ocuklarin Onerilen aktivite diizeyine yaklasmasini saglar.
Akademik basari kaygisiyla hareketi azaltmak kisa vadeli gibi goriinen ama uzun
vadede 6grenme ve saglik kapasitesini zayiflatan bir tercihtir (Donnelly ve ark.,
2016; He ve ark., 2025).

Is yerlerinde ise hareket molalari, yiiriiyiis toplantilari, aktif ulasim tesvikleri,
merdiven kullanimim kolaylastiran diizenlemeler, ergonomi egitimi ve caligan
saglig1 programlar1 dnemlidir. Is yerinde fiziksel aktivite kiiltiirii yalmzca spor
salonu iiyeligi vermek degildir; ¢aligma giiniiniin ritmini daha az sedanter hale
getirmektir.

Toplum ve Kent Planlama

Hareket eden toplumlar yalnizca bireysel motivasyonla olusmaz; yiirtinebilir
kaldirimlar, giivenli bisiklet yollari, parklar, aydinlatma, toplu tasima
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baglantilar, spor alanlart ve giivenli okul ¢evreleri gerekir. Kent planlama
fiziksel aktivitenin sessiz belirleyicisidir. Insanlar gilivenli ve erisilebilir alan
buldugunda hareket etme olasilig artar.

Sosyoekonomik esitsizlikler fiziksel aktivite firsatlari etkiler. Spor salonuna
erisemeyen, glivenli parki olmayan, uzun saatler ¢alisan veya bakim yiikii tasiyan
bireyler icin standart Oneriler yetersiz kalabilir. Bu nedenle halk saglig:
politikalari licretsiz veya diigiik maliyetli hareket alanlari, okul ve mahalle temelli
programlar, kadinlar ve yaslilar igin gilivenli ortamlar ve engelli bireyler i¢in
erisilebilir segenekler gelistirmelidir.

Toplum diizeyindeki hedef, fiziksel aktiviteyi 6zel zaman ve para gerektiren
bir ayricalik olmaktan c¢ikarip gilindelik yasamin varsayilan parcasi haline
getirmektir. Bu hedefe ulasmak, saglik sistemi, egitim, belediyeler, ulagim
politikalar1 ve sivil toplumun birlikte ¢calismasini gerektirir.

Tablo 3. Farkli ortamlarda fiziksel aktiviteyi destekleyen stratejiler

Ortam Uygulanabilir Strateji Beklenen Katki

Aksam yiirliyiisii, kisa ev
egzersizi, aileyle aktif oyun
Aktif teneffiis, nitelikli beden

Ev Aligkanlik ve sosyal destek

Okul egitimi, sinif i¢i hareket molasi Gelisim, dikkat ve katilim

. . Oturma molalari, yiiriyiis L

Is yeri toplantilars, merdiven tesviki Sedanter siirenin azalmasi
Giivenli  yiirliylis  yollari,

Mabhalle parklar, diisiik maliyetli grup | Erisim ve siirdiiriilebilirlik

etkinlikleri
Not: Davranigin  siirmesi igin  bireysel hedefler ¢evresel kolaylastiricilarla
desteklenmelidir.

12. GUVENLIK, KiSISELLESTIRME VE OZEL DURUMLAR
Egzersize Baslarken

Fiziksel aktivite ¢ogu kisi i¢in giivenlidir; ancak giivenli baslangic ilkeleri
onemlidir. Uzun siire hareketsiz kalmis bireyler diisiik siddetle baglamali, siire ve
yogunlugu kademeli artirmalidir. Gogiis agrisi, agiklanamayan nefes darligi,
bayilma, ciddi bag donmesi, kontrolsiiz hipertansiyon, yeni kalp ritim bozuklugu
veya akut enfeksiyon gibi durumlarda egzersiz Oncesi tibbi degerlendirme
gerekir.

Isinma ve soguma, sakatlik riskini azaltan basit ama 6nemli adimlardir.
Isinma, kalp-damar sistemini ve kaslar aktiviteye hazirlar; soguma ise dolagimin
ve solunumun yavasca normale donmesine yardimci olur. Egzersiz sonrast hafif
esneme, sivi alimi ve yeterli toparlanma Gzellikle yeni baslayanlarda
stirdiiriilebilirligi artirir.

Agr1 ve yorgunluk dogru yorumlanmalidir. Egzersiz sirasinda hafif zorlanma
beklenebilir; ancak keskin agri, gogiiste baski, ciddi nefes darligi, bas donmesi
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veya olagan dis1 carpint1 uyaricidir. Saglikli yasam yaklagimi bedeni zorlamay1
degil, bedeni dinleyerek kapasiteyi artirmay1 hedefler.

Kronik Hastalikta Aktivite

Hipertansiyon, diyabet, obezite, osteoartrit, kanser sonrasi donem, kalp
hastaligi, kronik akciger hastaligi veya nérolojik durumlarda fiziksel aktivite
genellikle yararlidir; fakat programin tiiri ve siddeti kisisellestirilmelidir.
Ornegin diyabetli bireylerde ayak sagligi ve hipoglisemi riski; hipertansiyonda
kan basinct kontrolii; osteoartritte eklem yiikii; kanser sonrasi donemde
yorgunluk ve bagisiklik durumu dikkate alinmalidir.

Kronik hastaligi olan bireyler i¢in en etkili yaklasim, saglik profesyoneliyle
ortak hedef belirlemektir. Program, kisinin klinik durumuna, ilaglarina, giinliik
yasamina ve tercihine gore uyarlanmalidir. Gerektiginde fizyoterapist, egzersiz
uzmani, diyetisyen, psikolog ve hekim birlikte ¢alismalidir. Bu ekip yaklagimi
hareketi giivenli ve siirdiiriilebilir hale getirir.

Kronik hastalikta fiziksel aktiviteyi yalnizca tedavi uyumu olarak gérmek de
yetersizdir. Hareket, kisinin hastaligiyla kurdugu iliskiyi degistirebilir. Daha
rahat yiirimek, merdiven c¢ikabilmek, torunuyla oyun oynayabilmek, agrisiz
uyuyabilmek veya giinliik islerini bagimsiz yapmak, laboratuvar degerleri kadar
anlaml saglik ¢iktilaridir.

Motivasyonun Siirdiiriilmesi

Motivasyon dalgalanir; bu nedenle fiziksel aktivite yalnizca motivasyona
birakilmamalidir. Rutin, cevresel ipuglari, sosyal destek ve kiiciik odiiller
davranigin devamini kolaylastirir. Yiiriiylis ayakkabisini goriiniir yere koymak,
arkadagla randevulasmak, aktiviteyi takvime yazmak veya ilerlemeyi not etmek
basit ama etkili yontemlerdir.

Geri doniis plan1 6nemlidir. Hastalik, yogun is dénemi, seyahat veya moral
bozuklugu aktiviteyi kesintiye ugratabilir. Bu kesinti basarisizlik degildir.
Davranig degisikliginde en kritik beceri, ara verildikten sonra yeniden
baslamaktir. Bu nedenle programda 'minimum giin' hedefi bulunabilir: kisi yogun
giinlerde bile 5-10 dakikalik kisa bir hareketle aligkanlik zincirini korur.

Fiziksel aktivite saglikli yasamin keyif boyutunu da tasimalidir. Hareket
yalmzca risk azaltma listesi degildir; bedende canlilik, zihinde aciklik, iliskilerde
paylasim ve giinliikk yasamda ozgiirliik hissi olusturabilir. Bilimsel kanitlarin
giinliik hayattaki karsiligi, kisinin kendini daha yapabilir, dayanikli ve bagh
hissetmesidir.

13. EGZERSIZ PROGRAMI TASARIMI VE HAFTALIK PLANLAMA
Baslangic Diizeyini Belirleme

Fiziksel aktivite plan1 hazirlarken ilk adim, kisinin mevcut hareket diizeyini
ve simirhiliklarini tanimaktir. Bir kisi haftalardir diizenli yiirliylis yapmiyorsa
dogrudan yiiksek siddetli programa baslamak yerine, diisiik-orta siddetli ve kisa
stireli aktivitelerle giivenli bir temel olusturmalidir. Baslangi¢ degerlendirmesi
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yalmzca kondisyonla ilgili degildir; uyku diizeni, is saatleri, bakim
sorumluluklari, agri durumu, kronik hastaliklar, kullanilan ilaglar ve giivenli
hareket alanlarina erisim de planin gergekei olup olmayacagini belirler.

Kademeli ilerleme ilkesi, egzersiz biliminde pratik bir giivenlik kuralidir.
Siire, siklik ve siddet ayni anda hizli artirilirsa sakatlik, asir1 yorgunluk ve
motivasyon kaybi olusabilir. Daha dogru yaklasim, 6nce diizenli giin sayisini
oturtmak, sonra siireyi artirmak, en son siddet veya direng diizeyini
yiikseltmektir. Ornegin haftada ii¢ giin 10-15 dakika yiiriiyen bir birey, birkag
hafta icinde 20-25 dakikaya cikabilir; ardindan tempoyu veya egimi kiigiik
adimlarla artirabilir.

Baglangic hedefleri kisinin basar1 deneyimi yasamasimi saglamalidir. Saglikl
yasam davranisi sucgluluk {izerine degil, yapilabilirlik iizerine kurulmalidir. Cok
yiiksek hedefler kisa siirede basarisizlik duygusu yaratabilir. Buna karsilik kii¢iik
ama diizenli hedefler dz-yeterligi artirir. Oz-yeterlik arttiginda kisi daha uzun
ylirliylislere, direng egzersizlerine veya grup aktivitelerine daha acik hale gelir.
Bu nedenle program tasariminda psikolojik siirdiiriilebilirlik fizyolojik yiiklenme
kadar 6nemlidir.

Haftahk Programin Bilesenleri

Kanaita dayali bir haftalik fiziksel aktivite plan1 dort ana bileseni icerir: aerobik
aktivite, kas gii¢lendirme, denge-esneklik calismalart ve sedanter zamani
azaltma. Aerobik aktivite kalp-akciger dayanikliligimi destekler; yiiriiyUs,
bisiklet, yiizme, dans veya kosu gibi seceneklerle yapilabilir. Kas gii¢clendirme;
bacak, kalga, sirt, gogiis, omuz, kol ve govde kaslarim1 hedefleyen direng
egzersizleriyle saglanir. Denge ve esneklik 6zellikle yasl bireyler, eklem sertligi
olanlar ve diisme riski tasiyanlar i¢cin dnemlidir (Bull ve ark., 2020; Escriche-
Escuder ve ark., 2021; Sherrington ve ark., 2020).

Yetigkin bir birey i¢in uygulanabilir 6rnek sudur: haftada bes giin 30 dakikalik
tempolu yiiriiyiis, haftada iki giin 20-30 dakikalik direng egzersizi ve her giin
uzun oturma siirelerini bolen kisa hareket molalari. Bu yapt WHO’ nun yetiskin
onerileriyle uyumludur (Bull ve ark., 2020). Ancak bu plan herkes i¢in baglangi¢
noktast olmayabilir. Yeni baglayan biri haftada ti¢ giin 15 dakika yiiriiyiisle
baslayabilir; daha deneyimli biri ise orta ve yliksek siddetli aktiviteleri birlikte
kullanabilir.

Direng egzersizleri karmagik olmak zorunda degildir. Sandalyeden kontrollii
kalkma, duvar sinavi, elastik bantla cekis, hafif agirlikla omuz ¢alismasi, kalca
kopriisii ve baldir yiikseltme birgok kisi igin yeterli baslangi¢ uyarani saglar.
Onemli olan hareketlerin kontrollii yapilmasi, nefesin tutulmamasi, agrinin
izlenmesi ve setler arasinda dinlenme verilmesidir. Kas giiclendirme 6zellikle
yaslilikta islevsel bagimsizlik, diyabette glikoz kullanimi ve kilo yonetiminde
viicut kompozisyonu agisindan degerlidir (Escriche-Escuder ve ark., 2021; Swift
ve ark., 2018; Umpierre ve ark., 2011).
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flerleme, Toparlanma ve Esneklik

Egzersiz programi duragan kalmamali ama aceleyle de artirilmamalidir.
Ilerleme icin basit bir 6lgiit, kisinin egzersizden sonra giinliik yasamini
stirdiirebilmesi ve ertesi giin asir1 agr1 veya bitkinlik yasamamasidir. Eger aktivite
sonrast yorgunluk iki giinden uzun siiriiyorsa, program fazla yogun olabilir. Eger
egzersiz artik hi¢ zorlamiyorsa siire, tekrar sayist veya tempo kiiciik adimlarla
artirilabilir.

Toparlanma programin aktif bir parcasidir. Kaslar, tendonlar, sinir sistemi ve
metabolik sistem egzersiz sirasinda uyarilir; uyum ise dinlenme, beslenme ve
uyku sirasinda geligir. Bu yiizden haftanin her giinii yiiksek siddetli egzersiz
yapmak gerekli degildir. Orta siddetli giinler, hafif giinler ve dinlenme giinleri
dengeli yerlestirilmelidir. Ozellikle yash bireylerde, kronik hastalig1 olanlarda ve
yeni baslayanlarda toparlanmaya saygi gostermek programin devamliligin
artirir.

Program esnekligi, yasam olaylar1 karsisinda davranisin korunmasini saglar.
Yagmurlu havada dis yiiriiyiis yerine ev i¢inde diisiik etkili egzersiz, seyahatte
spor salonu yerine otel odasinda direng bandi, yogun is giiniinde 40 dakika yerine
¢ kez 8 dakikalik yiiriiylis kullanilabilir. Saglikli yagsamda asil basari, kosullar

degistiginde  hareket  davranisim1 = tamamen  birakmadan  yeniden
sekillendirebilmektir.

14. OLCME, iZLEME VE DAVRANIS DEGISIKLiGI
Olciilebilir Gostergeler

Fiziksel aktivite davranisini izlemek, ilerlemeyi goriiniir kilar. Ancak 6l¢iim
yalnizca tartt veya adim sayisindan ibaret olmamalidir. Haftalik aktif dakika,
ylirliylis siklig1, oturma molast sayisi, direng egzersizi gilinleri, uyku kalitesi,
merdiven ¢ikarken zorlanma, bel ¢evresi, kan basinci ve kisinin kendini nasil
hissettigi birlikte degerlendirilebilir. Boylece tek bir gdsterge kotii gittiginde tiim
program basarisiz kabul edilmez.

Adim sayar, akilli saat veya telefon uygulamalar1 bazi kisiler i¢in motive edici
olabilir. Cihazla Olgililen aktivite c¢alismalarinin saglik sonuglariyla iligkisi,
toplam hareket hacmini anlamak agisindan 6nemlidir (Brady ve ark., 2022;
Ekelund ve ark., 2019). Bununla birlikte cihaz takibi herkes i¢in uygun degildir.
Bazi kisilerde sayilar kaygi yaratabilir veya hareketin keyif boyutunu azaltabilir.
Bu durumda basit bir haftalik ¢izelge, takvim isareti veya giinliik notu daha iyi
calisabilir.

Olgiimiin amac1 kontrol etmek degil, 6grenmektir. Kisi hangi giinlerde daha
kolay hareket ettigini, hangi engellerin tekrarlandigini, hangi aktivitenin daha iyi
hissettirdigini ve hangi saatlerin siirdiiriilebilir oldugunu goézlemleyebilir. Bu
bilgiler program kisiye uydurmay1 saglar. Saglikli yasam davranislarinda en
etkili plan, kisinin kendi verisinden 6grenen plandir.
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Engeller ve Coziim Yollar

Fiziksel aktivitenin Oniindeki en yaygin engeller zaman yetersizligi,
yorgunluk, agri, motivasyon kaybi, glivenli alan eksikligi, hava kosullari, sosyal
destek eksikligi ve gee¢mis basarisizlik deneyimleridir. Bu engeller gergek
engellerdir; yalnizca irade eksikligi olarak goriilmemelidir. Davranis degisikligi,
engeli suglamak yerine engelin etrafindan uygulanabilir bir yol tasarlamaktir.

Zaman yetersizligi i¢in kisa pargalar kullanilabilir: sabah 8 dakika, 6glen 10
dakika, aksam 12 dakika yiiriiyiis toplamda anlamli bir aktivite hacmi olusturur.
Yorgunluk i¢in diisiik siddetli hareket baslangi¢ olabilir; bazen kisa bir yiiriiyiis
giin sonu zihinsel yorgunlugunu azaltir. Agr1 igin aktivite tiirii degistirilebilir;
ornegin diz agrisi olan kisi kosu yerine yilizme, bisiklet veya su ici egzersize
yonelebilir. Sosyal destek eksikliginde yiiriiyiis arkadasi, grup dersi veya aile
etkinligi yardimci olabilir.

Motivasyon kaybinda hedefin anlami yeniden hatirlanmalidir. Kisi yalnizca
kilo vermek i¢in degil, torunuyla oynayabilmek, is giiniinii daha az agriyla
tamamlamak, uyku kalitesini artirmak, kan basincini desteklemek veya ruh halini
dengelemek igin hareket ediyor olabilir. Hedef kisisel anlamla birlestiginde
davranis daha dayanikli hale gelir.

Alskanhk Olusturma

Aligkanlik, karar yiikiinii azaltir. Her giin egzersiz yapip yapmamaya yeniden
karar vermek yorucudur; oysa yiiriiylisiin belirli bir saatle, belirli bir rota ile veya
belirli bir sosyal baglamla eslesmesi davranisi otomatiklestirir. Ornegin
kahvaltidan sonra 15 dakika yiiriimek veya is ¢ikisi eve girmeden Once parkta bir
tur atmak, aktiviteyi zihinsel pazarliktan ¢ikarip rutine doniistiirtir.

Cevresel ipuglar1 aligkanlig1 giiclendirir. Spor ayakkabisini kapinin yanina
koymak, diren¢ bandin1 goriiniir yerde tutmak, takvimde egzersiz saatini
isaretlemek, telefon hatirlaticisi kurmak veya yiirliylis arkadasiyla sézlesmek
basit ama etkili diizenlemelerdir. Bu diizenlemeler iradeyi destekleyen kiigiik
mimari hamlelerdir.

Aligkanlik olustugunda fiziksel aktivite kimligin parcasi haline gelir. Kisi
'egzersiz yapmam gerekiyor' demekten 'ben hareket eden biriyim' noktasina
yaklagir. Bu kimlik degisimi uzun vadeli siirdiiriilebilirlik i¢in gliclidiir. Saglikl
yasamin amaci yalnizca belirli haftalik dakikalara ulagsmak degil, hareketi kisinin
kendilik algisina ve giindelik hayatina yerlestirmektir.

15. BUTUNCUL SAGLIKLI YASAM MODELI
Beslenme, Uyku ve Psikolojik Tyilikle Birlikte Hareket

Saglikli yasam piramidi yalnizca fiziksel aktiviteden olusmaz; beslenme,
uyku, ruhsal iyilik, sosyal baglar, tiitiinsiiz yasam, alkol riskinin azaltilmasi ve
diizenli saglik kontrolleri birlikte dusiiniiliir. Ancak fiziksel aktivite bu
bilesenlerin ¢ogunu etkiledigi i¢in piramidin tasiyict kolonlarindan biridir.
Hareket eden birey genellikle daha iyi uyur, stresini daha iyi yonetir, metabolik
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olarak daha esnek hale gelir ve saglikli beslenme kararlarimi uygulamakta daha
basarili olabilir.

Beslenme ve aktivite arasindaki iligki iki yonliidiir. Yeterli protein ve enerji
alimi kas uyumu igin gereklidir; asirt enerji alimi kilo ydnetimini zorlastirir;
yetersiz beslenme ise yorgunluk, sakatlik ve bagisiklik sorunlarina yol agabilir.
Bu nedenle fiziksel aktivite plani, gercekci beslenme diizeniyle desteklenmelidir.
Yaslilarda kas kaybini onlemek i¢in direng egzersiziyle yeterli protein alimi
birlikte 6nem kazanir.

Uyku, egzersizin goriinmeyen antrenman ortagidir. Yetersiz uyku
motivasyonu diisiiriir, agr algisim artirabilir, istah diizenini bozabilir ve
toparlanmay1 yavaslatabilir. Diizenli fiziksel aktivite uyku Kkalitesini
desteklerken, diizenli uyku da fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilirligini artirir
(Banno ve ark., 2018; Kelley & Kelley, 2017). Bu dongii saglikli yasamin en
pratik orneklerinden biridir.

Yasam Kalitesi ve Oznel Iyilik

Fiziksel aktivitenin en 6nemli ¢iktilarindan biri yasam kalitesidir. Yasam
kalitesi, yalnizca hastalik bulunmamasi degil; kisinin hareket edebilmesi, isini
yapabilmesi, sosyal yasama katilabilmesi, agrisin1 yonetebilmesi, kendini yeterli
hissetmesi ve gelecege giivenle bakabilmesidir. Fiziksel aktivite ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskiyi inceleyen meta-analitik ¢alismalar, hareketin iyi olusla olumlu
iligkisini destekler; biligsel islev ve yasam kalitesiyle ilgili ¢aligmalar da bu
biitiinciil cerceveyi gliclendirir (Alsubaie, Alkathiry, Abdelbasset & Nambi,
2020; Buecker, Simacek, Ingwersen, Terwiel & Simonsmeier, 2021).

Yasam kalitesi kazanimlar1 6l¢iilmesi zor ama giinliik hayatta ¢ok hissedilir
sonuclardir. Daha rahat nefes almak, merdivende daha az yorulmak, daha iyi
uyumak, stresli bir giiniin ardindan yiirliylisle sakinlesmek, ¢ocukla oyun
oynayabilmek veya yaslilikta markete bagimsiz gidebilmek saglik davranisinin
gercek karsiligidir. Bu nedenle fiziksel aktivite mesajlar1 yalnizca hastalik
korkusuna degil, yasami genigletme fikrine de dayanmalidir.

Kaynak belgede fiziksel aktivitenin fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik haline
katkis1 vurgulanmisti. Genisletilmis metnin kanit temelli sonucu da aynidir:
diizenli hareket, saglikli yagami tek bir organ sistemi iizerinden degil, insanin
biitiin iglev alanlar1 iizerinden giiclendirir. Bu biitlinciil bakis, fiziksel aktiviteyi
stirdiiriilebilir kilar.

16. SONUC

Fiziksel aktivite saglikli yasamin temel unsurlarindan biridir. PubMed’de
indekslenen kilavuzlar, sistematik derlemeler, meta-analizler ve biiyiik kohort
calismalari; diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastalik, erken 6liim,
hipertansiyon, tip 2 diyabet, obeziteyle iliskili riskler, depresyon, kaygi, uyku
sorunlari, diisme riski, sarkopeni ve yasam kalitesi gibi ¢ok sayida alanda olumlu
etkilerle iligkili oldugunu gostermektedir (Bull ve ark., 2020; Cunningham ve
ark., 2020; Di Lorito ve ark., 2021; Ekelund ve ark., 2019; Escriche-Escuder ve
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ark., 2021; Kraus ve ark., 2019; Pearce ve ark., 2022; Sherrington ve ark., 2020;
Umpierre ve ark., 2011; Warburton ve ark., 2006).

Bu metnin en Onemli mesaji, hareketin yalnizca spor yapanlara ait
olmadigidir. Her birey yasina, saglik durumuna, olanaklarina ve tercihlerine gore
hareket edebilir. Yiiriiytis, bisiklet, yiizme, dans, ev egzersizi, diren¢ bandi, okul
oyunu, aktif ulagim, merdiven kullanim1 veya kisa hareket molalar1 ayn1 sagliklt
yasam hedefinin farkli yollaridir. Baslangig kiiciik olabilir; 6nemli olan hareketin
tekrar eden bir yasantiya doniismesidir.

Saglik profesyonelleri, egitimciler, aileler, is yerleri ve yerel yonetimler
fiziksel aktiviteyi kolaylastiran ortamlar olugturmalidir. Bireye yalnizca 'egzersiz
yap' demek yeterli degildir; giivenli alan, zaman, sosyal destek, bilgi, motivasyon
ve erisilebilir secenekler gerekir. Fiziksel aktivite bireysel bir se¢im oldugu kadar
toplumsal bir altyap: meselesidir.

Sonug olarak diizenli fiziksel aktivite, yasam siiresini ve yasam kalitesini
destekleyen giiclii, diisiik maliyetli ve c¢ok yonlii bir saglik davranisidir.
Hareketsiz yasamin yayginlastigi cagimizda en gercekei hedef, hareketi ayr1 bir
gorev gibi degil, giinliik yasamin dogal ritmi gibi kurmaktir. Insan bedeni hareket
icin tasarlanmistir; saglikli yasam da bu tasarimi giindelik hayatin iginde
onurlandirmakla giiclenir.
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Giris

Ihtiyag kavrami, bireyin gelisimini siirdiirebilmesi ve toplum igerisinde
uyumlu bir sekilde yasamini devam ettirebilmesi i¢in gerekli olan unsurlarin
eksikligini ifade etmektedir (Vansteenkiste vd., 2020). Ciiceloglu (2019)’a gore,
bireylerin yagsamlarint devam ettirebilmeleri icin gerekli olan durumlarin
saglanamamasi durumu ihtiya¢ olarak nitelendirilmektedir. Iki farkli sekilde
kullanim1 olan ihtiya¢ kavrami, genel olarak bireylerin istekleri ve hedefleri
dogrultusundaki ortaya ¢ikan motive edici giicii ifade etmektedir (Selen, 2022).
Bireylerin ihtiyaglar1 hem sonsuz hem de sinirli oldugu igin bireyler tarafindan
giderilen her ihtiyacin yerine giderilmesi gereken yeni bir ihtiya¢ ortaya
¢ikmaktadir (Giirer ve Kiling, 2019).

Gerekli olan fizyolojik ihtiyaclarin kargilanmasindan sonra bu ihtiyag
stirecinin devami olan psikolojik ihtiyaclar ortaya ¢ikmaktadir. Psikolojik ihtiyag
kavrami Deci ve Ryan (2000) tarafindan deneysel psikoloji alaninda,
arastirmacilarca yapilan motive edici ¢aligmalarin diizenlemesinde kullanilmistir.
Psikolojik ihtiyag, Kuzgun (2009)’a gore bireyler tarafindan, ihtiyaca yonelik
olarak sergilenen amacgli eylemler olarak tanimlanmaktadir. Kagka (2022)’ya
gore, temel psikolojik ihtiyaglar teorisi, insan psikolojisi ile ilgili olan motive
olma, olumlu olumsuz duygularin ortaya ¢ikisi, mutluluk hali gibi kavramlar ile
ilgilidir. Bilindigi tizere McDougall, Murray ve Maslow gibi arastirmacilarin
psikolojik ihtiyaglar alaninda farkli teorileri bulunmaktadir. Maslow’ un
Ihtiyaglar Hiyerarsisi, bireyin gereksinimlerini temel diizeydeki fizyolojik
ihtiyaclardan baslayarak gilivenlik, sevgi ve aidiyet, saygi ve kendini
gerceklestirme gibi daha iist diizey gereksinimlere dogru siralayan bir yaklagim
olarak ele alinmaktadir (Rojas et al., 2023).

Spesifik olarak temel psikolojik ihtiyaglar teorisi, yeterliligin, 6zerkligin ve
iligkili olmanin psikolojik ac¢idan ihtiya¢ oldugunu savunmaktadir (Hocaoglu,
2022). Bu temel ihtiyaglarin yeterli oranda karsilanmasi, canlilik ve esenlik
duygularinin artmasiyla sonuglanmaktadir (Wilson vd., 2006). Ayrica bu
durumun yaninda Giiler (2022)’in yapmis oldugu calismaya gore tim bu
ihtiyaglarin bireyler tarafindan karsilanmasi kisinin hayatta nitelik yoniinden
etkili  islevlerde bulunmasim1 saglamaktadir. Psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasini1 durdurmak veya sekteye ugratmak olumsuz sonuglar dogurabilir.

Bireyin varolusunun olagan bir sonucu olarak goriilen temel psikolojik
ihtiyaglar “’kisi veya kisilerin ¢evresinden almis oldugu destek™ olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Giiler, 2022). Bu kavram temelde gerek cinsiyet gerekse de millet
fark etmeksizin tim bireyleri kapsamaktadir. Temel psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmasi, bireyin 6znel canlilik diizeyinin yiikselmesine ve buna bagl olarak
iyi olusunun desteklenmesine katki saglamaktadir (Saleem vd., 2023).

Psikolojik acidan ihtiyaglarini karsilayamayan, ya da herhangi bir sebepten
dolay1 durdurulan bireylerin ruhsal agidan yapilar sekteye ugramaktadir. Deci ve
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Ryan (2000) ve Williams vd. (2000) tarafindan ifade edilen bu durum, aslinda
psikolojik agidan ihtiyaglarii karsilayabilen bireylerin islevsel olabildigini
karsilayamayan bireylerin ise olumsuz yonde etkilendigini 6zetlemektedir. Bu
dogrultuda, tiniversite 6grencileriyle gergeklestirilen giincel bir aragtirma, temel
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin 6grenci iyi olusuyla olumlu yonde iligkili
oldugunu; bu ihtiyaglarin engellenmesinin ise bireyin psikolojik agidan olumsuz
etkilenmesiyle baglantili oldugunu ortaya koymaktadir (Kiltz et al., 2024).

Calisma kapsami bakimindan konu ele alinirsa, spor bilimleri 6grencileri i¢in
psikolojik ihtiyaglar hem akademik basarilarin1 hem de fiziksel performanslarini
dogrudan etkileyen kritik bir temel tagidir. Kendi Kaderini Tayin Teorisi (Self-
Determination Theory) ¢ercevesinde ele alinan 6zerklik, yetkinlik ve iliski/bag
kurma ihtiyaglari, bu 6grencilerin zorlu antrenman programlarina ve yogun ders
yiikiine kars1 gelistirdikleri i¢csel motivasyonun yakitidir (Giimiisay ve Argan,
2020: 87).

Ogrencinin kendi antrenman programinda séz sahibi olmasi (6zerklik),
fiziksel becerilerinin gelistigini hissetmesi (yetkinlik) ve takim arkadaslar1 veya
egitmenleriyle giliclii baglar kurmasi (iligkisellik) sadece tiikenmislik riskini
azaltmakla kalmaz ayni zamanda teorik bilgiyi sahada uygulamaya koyma
arzusunu da pekistirir. Dolayisiyla, spor bilimleri egitiminde bu psikolojik
ihtiyaglarin kargilanmasi, 6grencinin sadece iyi bir “sporcu” degil, ayn1 zamanda
mental dayanikliligi yiliksek, bilingli bir “spor profesyoneli” olarak yetismesini
saglar (Deci ve Ryan, 2000).

Psikolojik ihtiya¢ kapsaminda yer alan bu faktdrler, Spor Bilimleri
ogrencilerinin bulundugu sosyal ¢evreye ait olmasi, basarisi, basarisizligi, gorev
bilincine sahip olmasi seklinde siralanabilir (Biilbiil ve Akyol, 2020). Bu
durumlar goz Oniine alindiginda 6nemli bir ihtiyag olan psikolojik ihtiyag
kavrami, mevcut arastirma kapsaminda spor bilimleri dgrencileri baglaminda
incelenmistir.

2. YONTEM

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik ihtiyaglarinin tespit
edilmesi amaci ile bu aragtirma gergeklestirilmistir. Aragtirmanin bu kisminda
arastirmanin modeli, evren ve 6rneklem biiyiikliigii, verilerin toplanma siireci ve
elde edilen verilerin analizi ile ilgili aciklamalara yer verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Nitel arastirma, katilimcilarin merak ettigi bilgileri kesfetmesini saglayan,
olaylarin ve algilarin dogal ortamda gergekgi ve biitiinciil bir sekilde ele alan,
goriisme ve dokiiman analizi gibi nitel veri toplama tekniklerinin kullanildigi,
aragtirma siireci izlenerek yapilan bir arastirma yontemidir. Nitel bir aragtirma
yaparken arastirmacilarin takip edecegi ve faydalanacagi bir ¢ergeve sunabilmek
icin nitel yontemde ¢esitli arastirma desenleri sunulmakta olup en ¢ok tercih
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edilen arastirma modeli fenomenoloji nitel arastirma deseni yaklagimidir (Yalgin,
2022: 213). Fenomenoloji deseninin amaci, giindelik hayatta karsimiza ¢ikan
olay, deneyim, algi ya da durumlar gibi bireylerin yasamlariyla alakali
deneyimleri anlamlandirmak ve farkli olgular1 arastirmaktir.

Bu nedenle ele aldigimiz nitel arastirma ydntemlerinden birisi olan
fenomenoloji arastirma modeli katilimcilarin duygu ve diisiincelerini 6znel bir
sekilde daha iyi ifade edebilmelerini sagladigi i¢in tercih edilmistir. Bu kapsamda
arastirma yapilarak siirec yliriitilmistiir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin kapsamina giren veya aragtirmanin amacina uygun olarak belirli
ozellige sahip olan birimler toplulugu kitle olarak ifade edilmektedir (Gamgam
ve Altunkaynak, 2017: 1). Evren, ana kiitle olarak da ifade edilen kitle, arastirma
sorununa yonelik tiim birey/6geleri (insan, nesne, iilke vb.) kapsayabilmektedir.
Aragtirma yontemlerinin kullanildig1 alanlarda genellikle evren (ana kiitle)
kelimesi kullanilmaktadir. Calisma uygulanirken genel olarak tiim evreni igine
alan birey, 6ge, vb. kiimelere ulasmak soyut ve imkansiz bir durum oldugu i¢in
arastirma  sonuglarmin  tim evrene genellestirilmesi saglikli  sonug
gostermemektedir. Bu durumda ¢alismanin evreni (ana kiitlesi), belirli dlgiitlere
gbre bazen bir grup bazen bir bolge ile siirlandirilmasi gerekmektedir. Bu
sekilde daha somut bulgular elde edilebilmektedir ve arastirmanin amaglari
dogrultusunda daha etkin degerlendirmeler yapilabilmektedir (Doganay vd.
2018: 110-111).

Bu bilgiler dogrultusunda, ele aldigimiz aragtirmanin ¢alisma evrenini (ana
kiitlesi) yani gurubunu, spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir. ilgili
calisma icin secilen ¢alisma gurubu lisans dgrencileri, birinci siniftan dordiincii
sinifa kadar egitim gdren farkli siniflardan karma olarak secilmistir. Bu sekilde
tercih edilmesindeki neden ise her bir farkli smif diizeyinde psikolojik
ihtiyaglarin degiskenlik gdstermesinden kaynaklidir. Dordiincii sinif da egitim
goren Ogrenciler ile birinci sinifta hali hazirda egitim goren fakiilte 6grencilerinin
psikolojik  ihtiyaglarmin aym olmadigi disiintilmistir. Katilimeilarin
belirlenmesinde ve goriisme yapilmasinda goniilliiliik ilkesi esas alimmis olup
kisa, 6z ve anlagilir ifadelerin kullanilmasina dikkat edilmistir.

2.3. Veri Toplama Araci

Calisma da kullanilan arastirma yontemlerinden goriisme teknigi, nitel
arastirmalarda kullanilan bir veri toplama teknigidir. Ozellikle son yillarda farkl
birgok alan ve disiplinlerde de kullanildig1 goriilmektedir ve goriisme tekniginin
giderek 6nem kazandigi ve gelistigi belirtilebilir. ~ GOrligme yontemi,
arastirmaci ile katilimcr arasinda yiiz yiize veya ¢evrim i¢i ortamda gerceklesen,
belirli bir amag dogrultusunda yapilandirilmis veya yari yapilandirilmis sorularla
yiriitilen bir etkilesim siirecidir. Bu yontem, katilimcilarmm deneyimlerini,

146



disiincelerini, tutumlarmi ve algillarim derinlemesine anlamayr miimkiin
kilmaktadir. Goriisme yontemi, 6zellikle bireylerin yasantilarina iligskin ayrintili
veri elde etmeyi ayn1 zamanda olaylarin nasil algilandigini incelemeyi amaglayan
calismalarda tercih edilmektedir (Akman Dombekei ve Erigsen, 2022, 141-143).
Gorligme teknigi kullanilarak veri elde etmede en yaygin kullanilan yaklagim ise
fenomenolojik yaklasim tiiriidiir. Fenomenolojinin amaci insan deneyimlerini,
algilarini, anlayislarimi  ve bakis acilarim1  anlamaktir. Bu yontemde
yapilandirilmis analiz yontemleri mevcuttur ve ilgili c¢alismada yarn
yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir (Tekindal ve Uguz Arsu, 2020:153-
167).

Yan yapilandirilmis goriisme tiiriinde 6nceden tasarlanan bir dizi soruyu
iceren bir goriisme formu bulunmaktadir (Akman Dombekei ve Erisen, 2022:
146) ve gorligme formu, 6grencilerin psikolojik ihtiyaglarini, spor fakiiltesi
Ogrencisi olma ya da olmama durumunun psikolojik ihtiyaglarin1 nasil
etkiledigini ve bu baglantiya iligkin algilarin1 ayrintili bigimde aragtirmak
amactyla olusturulmustur. Formdaki sorular, alaninda uzman kisilerin yardimai ile
ve bu kisilerin goriigleri dogrultusunda hazirlanmistir.

Katilimcilar diislincelerini, deneyimlerini ve duygularini ayrintili bigimde
ifade edebilmeleri ve daha zengin ve kapsamli veri elde edilebilmesini sagladigi
icin acik uclu sorular tercih edilmistir ve bu agik uglu sorulara asagida yer
verilmistir. Katilimcilarla yapilan goriismeler esnasinda arastirmaya konu olan
sorularin daha iyi kavranmasi ve katilimcilarin diigiincelerini net ve ayrintili
bicimde ifade edebilmeleri amaciyla gerek goriildiigii takdirde arastirmaci
tarafindan ek ve agiklayici sorular yoneltilmistir.

Tablo 1: Katilimci Bilgileri ve Sorulara Ait Ozet Tablo

Katilhmc Kodlarn Arastirmada Sorulan Temel - .
Katihmer Boliimleri
Sorular
1- Fakiiltenizdeki sosyal imkanlar
Ky, ... .Ks, oo .. Kiq motivasyonunuzu nasil etkiliyor?

2- Fakiiltede bulunan spor | Spor bilimleri
tesislerindeki imkanlar psikolojik | fakiiltesi 6grencilerine
olarak sizi nasil etkiliyor? yonelik yapilmistir.

3-  Aileniz ile iletisiminiz
kendinizi  gerceklestirme  ve
saglikli ruhsal yapiya sahip olma
noktasinda sizi nasil etkiliyor?

Kaynak: Yazarlar tarafindan olusturulmustur.
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2.4. Verilerden Elde Edilen Bulgular

Calismanin bu boliimiinde, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik
ihtiyaclarinin incelenmesi amaciyla goriismeye katilan &grencilere yoneltilen
sorular ve bu sorulara ait ulagilan bulgulara yer verilmistir.

1- Fakiiltenizdeki sosyal imkanlar motivasyonunuzu nasil etkiliyor?

Yukarida yer alan ilk soru ile, fakiiltede sunulan sosyal aktivitelerin
Ogrencilerin  motivasyon diizeyleri tiizerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Bu kapsamda, katilimcilarin goriislerinden elde edilen bulgular ve
temalara agagida yer verilmistir.

K, : “Fakiiltedeki sosyal imkanlar sosyallesme ve aktivite icin onemlidir.
Yeterli oldugunda stresimi azaltiyor ve kendimi daha mutlu hissetmemi
sagliyor.” K, : “Fakiiltedeki sosyal imkanlar okula karsi farkindaligimi artirtyor.
letigimimi giiclendiriyor ve okula daha istekli gelmemi saglayarak beni motive
ediyor.” Ki3: “Sosyal imkdnlar kisith olsa da etkinlikler motivasyonumu
artirtyor. Ozellikle sinav sonrasi motivasyon sagliyor ve kafami toparlamama
yardimct oluyor.” Ky: “Sosyal aktiviteler insanlarla olan iletisim becerimi ve
kendi ozgiivenimi artirtyor. Bu durum psikolojik olarak motivasyonumu olumlu
etkilivor.” Ks: “Sosyal imkdnlar motivasyonumu olumlu etkiliyor. Insanin
kisisel gelisimini ve aidiyet duygusunu pekistiriyor.” Kg: “Sosyal imkanlarin
yetersizligi motivasyonumu olumsuz etkiliyor. Eger yeterli imkdn olursa
sosyallesme ve kaliteli zaman gecirmemiz agisindan daha iyi olacagini
diisiiniiyorum.” K5: “Sosyal imkdnlar motivasyonumu artirryor. Arkadaslarim
ile keyifli vakit gecirmek hem okul ortamina gelme istegimi hem de arkadas
cevremi artirtyor.” Kg: “Sosyal etkinlikler akademik yogunlukta rahatlama
saglyor. Aidiyet duygusunu artirarak motivasyonumu yiikseltiyor ve derslere
olan ilgimi artirarak beni pozitif etkiliyor.”Kq:  “Sosyal imkanlar
motivasyonumu dogrudan etkileyerek sosyal etkilesim ve iletisimimi artirmami
sagliyor. Bu sekilde farkly insanlar ve ortamlar stresimi azaltmama yardimci
oluyor. K q¢: “Kantin gibi ve diger sosyal alanlarin varligi giizel vakit ge¢irmeyi
saglyor. Sosyal aktiviteler beni pozitif etkiliyor.” Kqq: “Sosyal imkdnlarin
varligi rutin zamanin disina bizleri ¢ikararak can sikintimizi gideriyor ve olumlu
etki yaparak motivasyonumuzu artiriyor.”

Katilimeilarin Ky ......... K41’ e kadar verdikleri cevaplar incelenmis ve elde
edilen bulgular neticesinde asagida gosterilen temel kodlara ve yan temalara
ulastlmistir. Ulasilan sonuglar asagidaki sekil 1°de gosterilmistir.
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Sekil 1: Soru 1°den Elde Edilen Temel Kod-Temalar

2- Fakiiltede bulunan spor tesislerindeki imkanlar psikolojik olarak sizi
nasil etkiliyor?

Yukarida spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerine sorulan ikinci soru ile fakiilte
de bulunan spor tesisi faaliyetlerinin aktif olarak sunulmasinin ve bu tesislerdeki
imkanlarin  6grencilerin  psikolojilerini nasil etkilendiginin incelenmesi
hedeflenmistir. Bu kapsamda, katilimcilarin goriislerinden elde edilen bulgular
ve temalara asagida yer verilmistir.

K 1: “Spor tesisleri farkli sporlari denememi saglayabilir. Bu durumun olmasi
ozgiivenimi artrryor.” Ko “Spor tesislerindeki imkdnlarin ¢ok olmasi teorik
bilgilerin pratige doniismesini sagliyor. Bu durum spor bilimleri 6grencilerinin
motivasyonunu artirabiliyor.” K3:* Fakiiltemde spor tesisi suan da yok ama
olmast fayda saglayabiliv.” Ky “Spor ekipmanlar: ve aktiviteler fiziksel ve
psikolojik gelisimi destekler. Neticede spor tesislerinin varligi ve sundugu hizmet
ozgiiven ve becerilerimizi artirtyor.” Ks: “Spor yapmak psikolojik olarak dinglik
sagliyor. Fakiiltede bulunan spor tesislerindeki imkanlar da motivasyon ve
ozgiiveni artirarak psikolojik acidan olumlu etkiler olusturuyor.” Kg: “Spor
tesislerinin yetersizligi spora olan ilgimi azaltiyor. Bu durum motivasyonumu
diisiiriiyor. Imkanlarin olmasi ise daha fazla ¢alismamizi ve deneme yaparak
gelismemizi sagliyor. Kq:“Spor tesislerinin imkdanlarimin gelismis olmasi
psikolojik olarak beni olumlu etkiliyor. Stresimi azaltiyor ve enerjimi artirtyor.”
Kg: “Diizenli spor yapmak stres ve kaygiyi azaltryor. Psikolojik dayanikliligi ve
ozgiiveni artirtyor. Bu nedenle fakiiltedeki spor tesislerinin sundugu faaliyetlerin
cok olmast pozitif yonden bizi etkiliyor.” Kqo: “Spor imkdnlar: diizenli aktiviteyi
saglyor ve kaygimizi azaltmamizda yardimct oluyor. Ayrica farkl dallardaki
veteneklerimizi  bulmamiza ortam  hazirliyor.” Kqo: “Spor faaliyetleri
sosyallesmemizi, fiziksel ve psikolojik iyi olusumuzu destekliyor. Farkl
branslardaki spor dallarimt kegfetmemizi ve psikolojik olarak iyi hissetmemize
katki saglyor.” Kqq: “Spor tesislerindeki imkanlarin c¢esitliligi deneyim
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kazanma agisindan yararl oluyor. Stres yonetimimize olumlu katki saglyor ve
psikolojik olarak pozitif etkiliyor.”

Katilmeilarin Ky ......... K1’ e kadar verdikleri cevaplar incelenmis ve elde
edilen bulgular neticesinde asagida gosterilen temel kodlara ve yan temalara
ulastlmigtir. Ulasilan sonuglar asagidaki sekil 2°de gosterilmistir.

Sekil 2: Soru 2°den Elde Edilen Temel Kod-Temalar

3- Aileniz ile iletisiminiz kendinizi gerceklestirme ve saghkh ruhsal
yapiya sahip olma noktasinda sizi nasil etkiliyor?

Goriismeye katilanlara sorulan ii¢iincii soru ile aile iletisiminin kisinin kendini
gergeklestirme ve saglikli bir ruhsal yapiya sahip olmasinda nasil bir etkiye sahip
oldugunun incelenmesi hedeflenmistir. = Bu kapsamda, katilimcilarin
goriislerinden elde edilen bulgular ve temalara asagida yer verilmistir.

K,: “Ailem ile iletisimimin iyi olmasi beni olumlu etkiliyor. Ozgiiven ve
cesaret ile hareket etmeme katki sagliyor.” Ko: “Ailemle gii¢lii iletigimimin
olmasi ve her konuda bana destek olmalari beni motive ediyor. Kendime
giivenmemi ve miicadele etme duygumu artirtyor.” Kz: “Ailemle iletisim
bana gii¢ veriyor. Ruhsal ve fiziksel olarak iyi hissetmemi sagliyor.” Ky:
“Aile i¢i ortak kararlar iletigimi giiclendiriyor ve géremedigim bazi
olumsuzluklari gormemde yardimct oluyor. Bu durum ruhsal olarak beni
pozitif etkiliyor.” Ks: “Sumif veya arkadas disinda aile ile iletisim stresi
azaltiyor. Ailem ile goriismem ve onlarin destegi beni motive ederek ruhsal
olarak olumlu destekliyor.” K¢ : “Ailemle iletisimim beni olumsuz etkiliyor.
Bu nedenle iletisimden kaginarak daha az gériisiiyorum.” Kq: “Ailemle iyi
iletisim kurmam giiven ve destek hissi sagliyor. Ruhsal gelisimime katki
sunuyor.” Kg: “Aile destegi ve iletisimimin kuvvetli olmasi giiven
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duygusunu artirtyor. Motivasyon saglayarak ailemin destegi hem ruhsal
hem her yonden geligimimi artirtyor.” Kq: “Aile iletigimimin iyi olmast
karar almamda oz giivenimi artirtyor ve hizli hareket etmemi sagliyor.
Psikolojik yiikiimii azaltiyor ve bana destek verdikleri hissi beni mutlu ve
motive ediyor.” Kqo : “Ailemin destegi beni basariya gétiiriiyor. Hedefe
yeniden odaklanmam igin ortam sagliyor ve vazgectigim de beni tekrar
ruhsal olarak motive ediyor.” Kqq1: “Aile iletisimim sorumluluk ve karar
alma becerimi gelistirmem de bana yardimci oluyor. Ozgiiven ve cesaretimi
artirmamda destek saglayarak ruh halimi iyi etkiliyor.”

Katilimeilarin Ky ......... K41’ e kadar verdikleri cevaplar incelenmis ve
elde edilen bulgular neticesinde asagida gosterilen temel kodlara ve yan
temalara ulasilmigtir. Ulagilan sonuglar agagidaki sekil 3’te gosterilmistir.

Duygusal Cesaretli
Destek ve
Gii Olma
tiven
Karar Alma Oa
~ Aile ve Kzguven
Iletisiminin Sorumluluk azanma

_ Birey
Uzerindeki
Etkisi

Motivasyon

Ruhsal Denge
Psikolojik Tyi

Olus

Kendini

Gergeklestirme

3. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren Ogrencilerin
psikolojik  ihtiyaclarinin  farkli  boyutlar  dogrultusunda incelenmesi
amaglanmistir. Bu kapsamda, 6grencilerin fakiiltede sunulan sosyal olanaklara,
spor tesislerine ve aile i¢i iletisim siireglerine yonelik goriigleri degerlendirilmis;
bu unsurlarin motivasyon, psikolojik iyi olus, 0zgiiven, aidiyet duygusu ve
kendini gergeklestirme tizerindeki etkileri ele alinmigtir. Arastirmadan elde
edilen bulgular, 6grencilerin psikolojik ihtiyaglarinin yalmzca bireysel dzellikler
temelinde sekillenmedigini, ayn1 zamanda egitim ortami, sosyal cevre ve aile
destegi gibi ¢ok yonlii faktorlerden de etkilendigini ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda, aragtirma bulgularindan hareketle ulagilan genel sonuglar agagida
degerlendirilmistir.
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Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular degerlendirildiginde,
Fakiiltenizdeki sosyal imkanlar motivasyonunuzu nasil etkiliyor?
Sorusuna katilimcilarin  verdigi cevaplar dogrultusunda; Ogrencilerin
motivasyon diizeyleri ilizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Katilimer ifadeleri, sosyal imkanlarin yalnizca bos zamanlar1 degerlendirmeye
yonelik bir ara¢ olmadigii; aym1 zamanda 6grencilerin sosyal etkilesimlerini
artirdigini, kisisel gelisimlerine katki sagladigim ve fiziksel ve sosyal aktivitelere
katilimlarini destekledigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, iiniversite 6grencileri
iizerinde gerceklestirilen arastirmalarda sosyal destegin akademik motivasyon ve
akademik katilim ile olumlu ydnde iliskili olduguna iliskin sonuglarla
ortiismektedir (Chen et al., 2023). Bunun yani sira, fiziksel aktivite ve serbest
zaman etkinliklerine katilimin 6grencilerin psikolojik iyi oluslariyla iligkili
oldugu ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek dgrencilerde psikolojik iyi olusun daha
yiiksek oldugu bildirilmektedir (Kundakei et al., 2024). Ozellikle ders yogunlugu
ve smav donemlerinde sosyal ve fiziksel etkinliklerin 6grencilerin streslerini
azaltmalarina ve psikolojik acidan rahatlamalarina katki sagladigi yoniindeki
katilime1 goriigleri de giincel aragtirma bulgulariyla benzerlik gdstermektedir.
Nitekim tiniversite 0grencileriyle sinav hazirligi siirecinde gergeklestirilen bir
calismada, fiziksel aktivitenin stres ve iyi olus arasindaki iligski igerisinde
toparlanma deneyimleriyle baglantili oldugu ortaya konmustur (Reschke et al.,
2024). Sosyal imkanlarin, 6grencilerin sosyal ¢evreleriyle kurduklar: etkilesimi
giiclendirdigi, bireysel gelisimlerini destekledigi ve fiziksel ve sosyal etkinliklere
katilimlarini tesvik ettigi ifade edilmektedir (Cihan et al., 2021).Bununla birlikte,
bazi katilimcilar sosyal imkéanlarin yetersiz olmasinin motivasyonlarini olumsuz
yonde etkiledigini ve sosyal katilim olanaklarint sinirlandirdigini vurgulamistir.
Bu durum, yiiksekdgretim kurumlarinda sosyal ortamlarin yalnizca fiziksel bir
unsur olarak degil; Ogrencilerin sosyal etkilesimlerini, kigisel gelisimlerini,
fiziksel ve sosyal aktivitelere katilimlarini, akademik motivasyonlarin1 ve
psikolojik iyi oluglari1 destekleyen Onemli bir mekanizma olarak
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

Aragtirmanin ikinci boyutunda incelenen “Fakiiltede bulunan spor
tesislerindeki imkanlar psikolojik olarak sizi nasil etkiliyor?” sorusuna
katilimcilarm verdigi cevaplar degerlendirildiginde, fakiiltede bulunan spor
tesisleri ve bu tesislerde sunulan imkanlarin 6grencilerin psikolojik durumlar
iizerinde ¢ok yonli etkiler olusturdugu goriilmektedir. Katilimcilar, spor
tesislerinin varliginin farkli spor dallarim1 deneyimleme, teorik bilgileri
uygulamaya doniistirme, yeni beceriler kazanma ve kendilerini gelistirme
acisindan oOnemli firsatlar sundugunu ifade etmistir. Bunun yani sira spor
tesislerinin 0grencilerin bir araya gelmesine ve fiziksel ve sosyal etkinliklere
katilim gostermesine olanak saglamasinin, sosyal etkilesimi ve iletisim
becerilerini destekledigi, 6grencilerin fakiilteye yonelik aidiyet duygularinin
gelisimine katki sundugu belirlenmistir. Bu bulgular, {iniversite 6grencilerinin
spora katilimimin sosyal kimlik ve aidiyet duygusuyla olumlu yonde iliskili
oldugunu ortaya koyan giincel arastirma sonuglartyla benzerlik gostermektedir
(Ji et al., 2024). Ayrica diizenli fiziksel aktiviteye erisimin stres ve kayginin
azalmasi, psikolojik iyi olusun desteklenmesi ve 6grencilerin kendilerini daha iyi
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hissetmeleriyle iliskili oldugu goriilmektedir. Tiirkiye'deki iiniversite 6grencileri
iizerinde gergeklestirilen bir arastirmada, fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi
olus arasinda anlaml bir iliski oldugu ve fiziksel aktiviteye yonelik algilanan
engellerin Ogrencilerin aktivite diizeyleriyle baglantili oldugu belirlenmistir
(Kundake1 et al., 2024). Bunun yaninda, fiziksel egzersizin benlik saygisi ve
akran bagliligr ile iliskili oldugu ve bu degiskenlerin G&grencilerin sosyal
uyumlartyla baglanti gosterdigi ortaya konmustur (Zhou et al.,, 2024). Bu
sonugclar, katilimcilarin spor tesislerinin 6grencilere deneyim kazanma, kendini
gelistirme, Ozgiliven ve iletisim becerilerini artirma, stres ve kaygiy1 azaltma
yoniinde katki sagladigina iligkin goriislerini desteklemektedir. Bununla birlikte,
spor tesislerinin yetersizligi ya da bazi fakiiltelerde bu imkanlarin bulunmamasi,
ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim olanaklarini sinirlandirarak spora yonelik
ilgilerinin ve motivasyonlarinin azalmasina neden olabilmektedir. Nitekim
fiziksel aktiviteye iliskin algilanan engellerin Ggrencilerin fiziksel aktivite
diizeyleriyle iliskili oldugu belirlenmistir (Kundakei et al., 2024). Benzer sekilde,
Yasin et al. (2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, sportif faaliyetlere
katilan 6grencilerin problem ¢dzme becerilerinin, herhangi bir spor etkinligine
katilmayan 6grencilere kiyasla daha gelismis oldugu ortaya konulmustur. Elde
edilen bu bulgu, sporla kurulan diizenli etkilesimin O6grencilerin fiziksel
gelisimlerinin yam sira biligsel ve psikolojik gelisim siirecleriyle de baglantili
olabilecegine isaret etmektedir.

Bu dogrultuda, spor bilimleri 6grencileri agisindan spor tesislerinin yalnizca
fiziksel gelisim ve sportif becerilerin gelistirilmesine hizmet eden alanlar
olmadigi; aym zamanda sosyal ve fiziksel katki saglama, stres ve kaygiy1
azaltma, 6zgiiven ve iletisim becerilerini destekleme, deneyim kazanma, kendini
gelistirme, aidiyet duygusunu giiclendirme ve basariya yonelik geligimi
destekleme bakimindan dnemli bir egitim ve gelisim ortami oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Aragtirmada “Aileniz ile iletisiminiz kendinizi gerceklestirme ve saghkh
ruhsal yapiya sahip olma noktasinda sizi nasil etkiliyor?” sorusuna
katilimeilarin cevaplar degerlendirildiginde, giiglii aile iletisiminin bireyin
psikolojik dayanikliligi, 6zgiiveni, karar alma becerisi ve motivasyonu iizerinde
olumlu sonuglar dogurdugu goriilmektedir. Katilimcilarin biiytik cogunlugu, aile
desteginin kendilerini daha giivende hissetmelerini sagladigini, basarisizlik
karsisinda yeniden toparlanmalarina yardimer oldugunu ve kisisel gelisim
stireclerini destekledigini belirtmistir. Bu bulgu, Tiirk ve Endonezyali tiniversite
Ogrencileri tizerinde gergeklestirilen giincel bir arastirmanin sonuglariyla da
ortismektedir. S0z konusu arastirmada aileden alinan sosyal destegin
Ogrencilerin akademik dayanikliligiyla iligkili oldugu ve dgrencilerin zorluklar
karsisinda yeniden toparlanma siireglerinde aile desteginin Gnemli bir rol
oynadigi ortaya konmustur (Suuda et al., 2024). Bununla birlikte, aileden alinan
sosyal destegin bireyin kendini degerlendirme bigimi ve yasam doyumuyla da
iligkili oldugu goriilmektedir. Tiirk gencleri {izerinde yapilan bir arastirmada,
algilanan aile sosyal desteginin benlik saygisi ve yasam doyumuyla iligkili
oldugu, benlik saygisinin ise bu iliskide 6nemli bir rol Ustlendigi belirlenmistir
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(Aslan, 2024). Benzer sekilde, Tiirkiye'deki lisans 6grencileriyle gerceklestirilen
bir ¢alismada sosyal destegin benlik saygist ve olumlu duygusal yasantilarla
anlaml1 bi¢imde iligkili oldugu ortaya konmustur (Yildirim et al., 2024). Buna
karsilik, aile i¢i iletisimin zayif oldugu durumlarda 6grencilerin ruhsal agidan
olumsuz etkilenebildigi ve iletisimden kaginma egilimi gdsterebildikleri dikkat
cekmektedir. Bu dogrultuda aragtirma bulgulari, 6grencilerin motivasyon,
psikolojik iyi olus ve kendini gergeklestirme diizeylerinin yalnizca fakiilte
ortamindaki sosyal ve sportif imkanlarla degil, ayn1 zamanda aileden alinan
duygusal destek ve aile i¢i iletisimle de yakindan iligskili oldugunu
gostermektedir.

Arastirma sonuglari, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik
ihtiyaclarinin sosyal, sportif ve ailevi faktorlerden etkilenen ¢ok boyutlu bir
yapiya sahip oldugunu gdstermektedir. Sosyal imkanlarin motivasyon ve sosyal
etkilesimi destekledigi, spor tesislerinin 6grencilerin fiziksel ve psikolojik iyi
oluglarina, 6zgiiven ve aidiyet duygularina katki sagladigi, aile destegi ve saglikli
iletisimin ise psikolojik dayaniklilik, motivasyon ve kendini gerceklestirme
stireclerini giiclendirdigi sonucuna ulagilmstir.

Bu dogrultuda, tiniversitelerde &grencilerin sosyal ve sportif etkinliklere
katilmini artiracak olanaklarin gelistirilmesi, spor tesislerinin erisilebilir ve
islevsel hale getirilmesi ve 6zellikle yogun akademik donemlerde 6grencilerin
psikolojik iyi oluslarimi destekleyecek etkinliklere yer verilmesi 6nerilmektedir.
Ayrica Ogrencilerin aile ve sosyal cevrelerinden aldiklar1 destegin Onemine
yonelik farkindalik calismalarinin  yapilmasinin, &grencilerin  psikolojik
gelisimlerine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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1. GIRIS

Modern spor biliminde sportif performansin gelistirilmesi, yalnizca
antrenman miktarinin artirilmastyla agiklanamayacak kadar karmagik bir siiregtir.
Sporcunun performans kapasitesini gelistirmek amaciyla uygulanan antrenman
uyaraninin niteligi, niceligi, siklig1 ve yogunlugu kadar bu uyaranin organizmada
meydana getirdigi fizyolojik ve psikolojik yanit da 6nem tasimaktadir. Bu
nedenle ¢agdas antrenman biliminin temel amaglarindan biri, sporcuya
uygulanacak antrenman yiikiiniin bireysel 6zelliklere uygun bigimde belirlenmesi
ve ortaya ¢ikan yanitin sistematik olarak izlenmesidir.

Antrenman, organizmaya kontrollii bir stres uygulama siireci olarak
degerlendirilebilir. Uygun dozda verilen antrenman stresi, organizmada yapisal
ve fonksiyonel adaptasyonlarin ortaya c¢ikmasimi saglayarak performansin
gelismesine katkida bulunur. Buna karsilik antrenman yiikiiniin sporcunun
mevcut kapasitesini  siirekli  bigcimde asmasi, yeterli toparlanmanin
saglanamamast ve yiikk degisimlerinin uygun bi¢imde yOnetilememesi;
performans diisiisii, yorgunluk, hastalik ve yaralanma riskinin artmasiyla
sonuclanabilir (Halson, 2014 ve Soligard, 2016).

Bu noktada antrenman yiikiiniin izlenmesi, yalnizca "ne kadar antrenman
yapild1?" sorusuna cevap vermekten ibaret degildir. Ayn1 zamanda "sporcu bu
yiikii nasil tolere etti?", "uygulanan yiik sporcunun mevcut kapasitesiyle uyumlu
mu?", "toparlanma yeterli mi?" ve "bir sonraki antrenman nasil diizenlenmeli?"
sorularinin yanitlanmasini gerektirir.

Uluslararasi uzlasi raporlarinda antrenman yiikiiniin izlenmesinin; performans
degisikliklerini agiklamak, antrenmana verilen yaniti anlamak, yorgunlugu
belirlemek, toparlanma gereksinimini degerlendirmek, antrenman programini
diizenlemek ve asir1 yiklenmeye bagli olumsuz sonuglari azaltmak agisindan
onemli oldugu belirtilmektedir (Bourdon, 2017).

Antrenman yiikii arastirmalarinda temel ayrimlardan biri dis yiik ve i¢ yiik
kavramlaridir. Dis yik, sporcunun gerceklestirdigi fiziksel ¢aligmanin objektif
Ol¢iimlerini ifade ederken; i¢ yiik, sporcunun bu ¢alismaya verdigi fizyolojik ve
psikolojik yamiti ifade etmektedir (Impellizzeri, 2019). Bu ayrim, aym
antrenmanin farkli sporcularda neden farkli sonucglar olusturabileceginin
anlasilmasi agisindan dnemlidir.

Ornegin iki sporcunun aymi siire icerisinde aym mesafeyi kostugu
varsayildiginda, kondisyon diizeyi, antrenman ge¢misi, uyku durumu, psikolojik
stres ve onceki antrenman yiikleri farkli olan sporcularin ayni dis yiike verdikleri
i¢ yanit ayni olmayabilir. Dolayisiyla modern antrenman yiikii yonetiminin temel
ilkelerinden biri, uygulanan yiik ile sporcunun bu yiike verdigi yanitin birlikte
degerlendirilmesidir.
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2. ANTRENMAN YUKU KAVRAMI VE KURAMSAL CERCEVE

Antrenman yiikii, sporcuya uygulanan antrenman ve yarigma stresinin
niceliksel ve niteliksel 6zelliklerinin biitiinii olarak degerlendirilebilir. Bununla
birlikte antrenman yiikiiniin tek ve biitlin spor dallarinda gegerli olan bir 6l¢iim
yontemi bulunmamaktadir. Dayaniklilik sporlarinda siire, mesafe, hiz ve kalp
atim hiz1 6nemli gdstergeler olurken; kuvvet sporlarinda set, tekrar, kaldirilan yiik
ve hacim; takim sporlarinda ise mesafe, hiz bolgeleri, ivmelenme, yavaslama ve
teknik eylemler 6n plana c¢ikabilmektedir. Bu durum antrenman yiikiiniin spor
dalina 6zgii olmasi gerektigini gostermektedir.

Antrenman yiikii ayn1 zamanda yalnizca sportif yiikten olusmaz. Sporcu
agisindan seyahat, akademik veya mesleki sorumluluklar, psikolojik stres, uyku
bozuklugu, beslenme yetersizlikleri ve sosyal stresorler de toplam stres diizeyini
etkileyebilir. Nitekim IOC uzlas1 raporlarinda spor ve spor dis1 yiiklerin birlikte
degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Soligard, 2016). Bu nedenle
giincel yaklagimda antrenman yiikii statik bir sayidan ziyade zaman igerisinde
degisen ve sporcunun bireysel 6zellikleriyle etkilesen dinamik bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir.

3.1C YUK VE DIS YUK
3.1. Dis yiik

Dis yiik, sporcunun gergeklestirdigi fiziksel ¢alismanin dogrudan olgiilebilen
ozelliklerini ifade etmektedir. Baglica dis yiik gostergeleri sunlardir:

e Antrenman siiresi,
e Kat edilen toplam mesafe,
e Kosu mesafesi,
e Yiiksek hizli kosu mesafesi,
e Sprint mesafesi,
e Hizlanma sayisi,
e Yavaslama sayisi,
e Maksimum hiz,
e Ivmedlger tabanli mekanik yiik,
e Set ve tekrar sayisi,
e Kaldirilan toplam agirlik,
e Giig ciktist,
e Teknik eylem sayisi.
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Takim sporlarinda GPS/GNSS teknolojilerinin gelismesi, dis yikiin ayrintilt
bi¢imde &l¢iilmesine dnemli katki saglanmustir. Ozellikle futbol ve benzeri saha
sporlarinda toplam mesafe, yiiksek hizli kosu, sprint, hizlanma ve yavaglama gibi
degiskenler yaygin bicimde kullanilmaktadir.

Bununla birlikte dis yiikiin tek bagina yeterli bir gosterge olmadig
unutulmamalidir. Ciinkii ayni dis yiik farkli sporcularda farkli fizyolojik yanitlar
ortaya cikarabilir. Ayrica temas, yon degistirme, kuvvet iiretimi ve teknik
hareketlerin tamami yalnizca kat edilen mesafe iizerinden agiklanamaz.

3.2. I¢ yiik

I¢ yiik, sporcunun uygulanan dis yiike verdigi fizyolojik ve psikolojik yanit:
ifade etmektedir. Kalp atim hizi, oksijen tiiketimi, kan laktat1 ve algilanan zorluk
derecesi i¢ yiikiin degerlendirilmesinde kullanilabilir.

I¢ yiikiin 6znel ve objektif gdstergeleri bulunmaktadir. Kalp atim hiz1 ve bazi
biyokimyasal = gostergeler  objektif  fizyolojik  gostergeler  olarak
degerlendirilirken, RPE ve iyilik hali gibi 6l¢timler 6znel gostergelerdir.

Glincel aragtirmalar, 6zellikle 6znel gostergelerin sporcu yiikiine verilen akut
ve kronik yanitlarin degerlendirilmesinde olduk¢a degerli oldugunu
gostermektedir. Antrenman yiikii ile sakatlik arasindaki iliskiyi inceleyen
sistematik derlemelerde de subjektif i¢ yiik 6lgiimlerinin énemli bilgi sagladig
bildirilmistir (Eckard, 2018).

4. SESSION-RPE YONTEMIi

Antrenman yiikiiniin saha kosullarinda izlenmesinde en pratik yontemlerden
biri session-RPE (sRPE) yaklagimidir. Bu yontem, antrenmanin algilanan zorluk
derecesi ile antrenman siiresinin ¢arpilmasina dayanmaktadir.

Antrenman Yiikii = RPE X Antrenman Siiresi

Ornek: 60 dakikalik ve RPE degeri 7 olan bir antrenmanda:
7x 60=420 AU

degerinde bir session-RPE yiikii elde edilir.

Bu yontemin en 6nemli avantajlar1 diisiik maliyetli, kolay uygulanabilir ve
farkli antrenman tiirlerine uyarlanabilir olmasidir. Ayrica laboratuvar ekipmani
gerektirmemesi nedeniyle altyapisi sinirl spor ortamlarinda da kullanilabilir.

Session-RPE'nin farkli spor dallarinda antrenman yikiini izlemek icin
kullanilabilecegine iliskin 6nemli miktarda aragtirma bulunmaktadir. Ancak
6l¢iim protokoliiniin standardize edilmesi gerekmektedir. Sporcuya sorunun
hangi zamanda ve hangi bi¢imde yoneltildigi, kullanilan RPE o6l¢egi ve
antrenman siresinin nasil hesaplandig1 6l¢limiin giivenilirligini etkileyebilir
(Haddad, 2017).
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Profesyonel futbolda RPE tabanli i¢ yiik izleme yontemlerini inceleyen
sistematik bir derlemede session-RPE'nin yaygin bi¢gimde kullanildigr ancak
uygulama ve raporlama yontemleri bakimindan ¢aligmalar arasinda farkliliklar
bulundugu bildirilmistir (Impellizzeri, 2019; Scanlan, 2014).

Bu nedenle sRPE basit bir yontem olmakla birlikte, standartlagtirilmis ve
diizenli bir izleme sistemi icerisinde kullanildiginda daha anlamli sonuglar
iiretmektedir.

5. GPS/GNSS TABANLI ANTRENMAN YUKU iZLEME

GPS ve daha gelismis GNSS sistemleri 6zellikle takim sporlarinda dis yiikiin
izlenmesinde 6nemli teknolojik araglar héline gelmistir. Bu sistemler sporcunun
konumunu ve hareketini takip ederek cesitli fiziksel yilik gdstergelerinin
hesaplanmasina olanak saglamaktadir.

Baglica gostergeler:
e Toplam mesafe,
e Dakikadaki mesafe,
e Yiiksek hizli kosu,
e Sprint,
e  Maksimum hiz,
e Hizlanma,
e Yavaslama,
e Metabolik giicle iligkili bazi tahmini gostergeler,
e Ivmedlger tabanl mekanik yiik.

GNSS tabanli sistemlerde ivmedlger verilerinin de kullanilmasi, yalnizca
hareket mesafesinin degil mekanik yiikiin bazi yonlerinin degerlendirilmesine
olanak saglamaktadir. Ancak 2024 tarihli bir derleme, ivmedlger temelli
Olgiimlerin giivenilirliginin cihaz modeline, sinyal isleme yoOntemlerine ve
gerceklestirilen aktiviteye gore degistigini; farkl iireticilerin verilerinin dogrudan
karsilastirilmasinin uygun olmayabilecegini belirtmistir (Dawson, 2024).

Benzer sekilde giincel calismalar, o6zellikle geng futbolcularda GPS
degiskenlerinin tanimlanmast ve hiz esiklerinin belirlenmesinde caligmalar
arasinda onemli farkliliklar bulundugunu gostermektedir. Bu durum farkl
calismalarin veya farkli cihazlarin sonuglarinin dogrudan karsilastirilmasini
gliclestirmektedir (Havanecz, 2026).

Bu nedenle GPS/GNSS verilerinin kullamiminda su ¢ ilkeye dikkat
edilmelidir:
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1. Aymi sporcu iizerinde miimkiin oldugunca aymi cihaz ve protokol
kullanilmalidir.

2. Hiz bolgeleri ve degisken tanimlari standartlastirilmalidir.
3. GPS/GNSS verileri i¢ yiik gostergeleriyle birlikte yorumlanmalidir.
6. AKUT:KRONIK i$S YUKU ORANI

Akut:kronik is yiikii oran1 (ACWR), belirli bir donemdeki akut yiikiin daha
uzun bir zaman dilimindeki kronik yiikle karsilastirilmasina dayanan bir
yaklagimdir.

Basitlestirilmis bi¢cimde:
ACWR = Akut Yiik Kronik Yiik
seklinde ifade edilmektedir.

Yaklagimin temel varsayimi, uzun siireli yliklenmenin sporcunun kapasitesini
ve kisa siireli yiiklenmenin ise yorgunlugu yansitabilmesidir. Bu nedenle kisa
siirede meydana gelen yiik artiglarinin, sporcunun mevcut kapasitesine kiyasla
degerlendirilmesi gerektigi diistiniilmiistiir.

ACWR ozellikle takim sporlarinda ve sakatlik arastirmalarinda yaygin
bicimde kullanilmistir. Bununla birlikte yontemin metodolojik acidan ciddi
sinirliliklart bulunmaktadir.

Impellizzeri ve arkadaglar1 (2020), ACWRnin oran degiskenlerinin dogasi
nedeniyle istatistiksel sorunlar tagidigini ve gozlemsel iligkilerin nedensel etki
olarak yorumlanmasinin hatali olabilecegini belirtmistir. Yazarlara gore
ACWR'yi manipiile ederek sakatlik oranimi azaltmaya yonelik uygulamalar
mevcut kanitlar tarafindan yeterince desteklenmemektedir.

Bu nedenle ACWR'nin belirli bir "ideal" aralikta tutulmasi gerektigi
yoniindeki kesin ifadeler dikkatle ele alinmalidir.

Bununla birlikte giincel literatir ACWR'yi tamamen degersiz bir kavram
olarak da degerlendirmemektedir. 2026 yilinda yayimlanan ¢ok diizeyli meta-
analiz, yilksek ACWR'nin bazi takim sporlarinda sakatlik riskiyle kiigiik-orta
diizeyde iligkili oldugunu, ancak ¢alismalar arasindaki heterojenligin ¢ok yiiksek
oldugunu ve yontemin tek basina nedensel veya oOngoriicii model olarak
kullanilmamasi gerektigini bildirmistir.

Dolayisiyla ACWR'nin giiniimiizde en uygun kullanim bi¢imi, baglamsal bir
izleme gostergesi olarak degerlendirilmesidir.

164



Antren6riin "ACWR 1,5 oldu, o halde antrenman mutlaka azaltilmalidir"
bigimindeki tek degiskenli bir karar yerine su sorulara bakmasi daha dogru
olacaktir.

Sporcu son haftalarda ne kadar yiik ald1?

e Yk artis1 hangi antrenmandan kaynaklandi?
e Sporcu bu yiikii nasil tolere etti?

o Performans nasil degisti?

e Uyku ve toparlanma nasil?

e Agn veya sakatlik belirtisi var m1?

e Sporcunun antrenman ge¢misi nedir?

7. MONOTONLUK VE STRAIN

Antrenman yiikiiniin haftalik dagilimini1 degerlendirmek amaciyla kullanilan
geleneksel yaklagimlardan biri monotonluk ve strain kavramlaridir.

Foster ve arkadaglarinin (2001) yaklagiminda monotonluk, haftalik ortalama
giinlik yiikiin gilinlik yiiklerin standart sapmasma oranlanmasiyla
hesaplanmaktadir:

Monotonluk = Haftalik Ortalama Guinlik Yik / Gunlik Yiklerin Standart
Sapmast

Strain ise haftalik toplam yiik ile monotonlugun ¢arpimidir:
Strain = Haftalik Toplam Yiik x Monotonluk

Bu yaklagimin temel mantigi, ayni yiiklerin birbirini takip ettigi ve giinler
arasinda yeterli ¢esitliligin bulunmadig1 donemlerde stresin artabilecegidir.

Ornegin sporcu her giin birbirine ¢ok yakin diizeyde yiiksek yiik altinda
tutuluyorsa, giinliik yilikler arasindaki degiskenlik azalmakta ve monotonluk
artmaktadir.

Bununla birlikte monotonluk ve strain de tek basina antrenman kararlarini
belirlemek icin kullanilmamalidir. Cilinkii ayn1 toplam yiik farkli antrenman
tiirleriyle olusturulabilir. Ayrica sporcularin ayni yiik dagilimina verdikleri yanit
farkli olabilir.

Bu nedenle monotonluk ve strain, Ozellikle haftalik yiik dagiliminin
betimlenmesinde yardimci gostergeler olarak degerlendirilmeli; sakatlik veya
asirt antrenman riskini kesin bigimde belirleyen gostergeler olarak
kullanilmamalidir.
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8. TOPARLANMA VE ANTRENMAN YUKU

Antrenman yikil ile toparlanma birbirinden bagimsiz iki siire¢ degildir.
Performans gelisimi, antrenman uyarisinin ardindan organizmanin toparlanmast
ve adaptasyon gostermesiyle gerceklesmektedir.

Bu nedenle basarili bir yiik yonetimi sisteminde "yiik ne kadar?" sorusu kadar
"toparlanma ne durumda?" sorusu da énemlidir.

Baslica toparlanma gostergeleri sunlardir:
e  Uyku siiresi,
e Uyku kalitesi,
e Kas agrsi,
e Genel yorgunluk,
e Algilanan toparlanma,
e Stres,
e Ruh hali,
e Kalp atim hizi,
e HRYV,
e Performans gostergeleri.

IOC'nin yiik ve hastalik riskine iligkin uzlasi raporu, sporcunun yiikiiniin yani
sira nasil hissettiginin, iyilik halinin, klinik belirtilerinin ve hastalik durumunun
diizenli izlenmesini 6nermektedir.

8.1. Uyku

Uyku, toparlanmanin en 6nemli bilesenlerinden biridir. Yetersiz veya kalitesiz
uyku; algilanan yorgunluk, biligsel performans, reaksiyon zamani ve fiziksel
toparlanma iizerinde olumsuz etkiler olusturabilir.

Bu nedenle antrenman yikinin degerlendirilmesinde sporcunun uyku
durumu giinliik izleme sistemine dahil edilebilir.

8.2. HRV

Kalp atim hiz1 degiskenligi, otonom sinir sistemi aktivitesine iliskin bilgi
saglayan gostergelerden biridir. Ancak HRV'nin tek basina "hazir" veya "hazir
degil" seklinde karar vermek i¢in kullanilmas1 uygun degildir.

HRV'nin anlamli bigimde kullanilabilmesi i¢in 6l¢iim kosullarinin standardize
edilmesi, bireysel referanslarin olusturulmasi ve degisimlerin zaman igerisindeki
egilimlerle degerlendirilmesi gerekmektedir.
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8.3. Oznel iyilik hali
Sporcunun her giin kisa bir 6lgekle;
e uyku,
e yorgunluk,
e  stres,
e kas agrisi,
e genel iyilik hali
degerlendirmesi yapmasi diisiik maliyetli ve pratik bir yontemdir.

Bu tiir 6znel gostergeler, sporcunun i¢ durumuna iligkin dogrudan bilgi
saglamasi nedeniyle yiik izleme sistemlerinin 6nemli bir bileseni olabilir.

9. ASIRI YUKLENME VE ASIRI ANTRENMAN

Yiiksek antrenman yiikii her zaman olumsuz degildir. Aksine, performans
gelisiminin gergeklesmesi icin belirli diizeyde yiiklenme gereklidir. Sorun,
yiliklenmenin sporcunun toparlanma kapasitesini uzun siire ve siirekli bigimde
agmasidir.

Bu noktada ii¢ kavramin ayrilmasi 6nemlidir:

o Fonksiyonel asinn yiiklenme: Kisa siireli performans diisiisiiniin
ardindan yeterli toparlanma ile performansin daha yiliksek seviyeye
ulagmasidir.

e Non-fonksiyonel asir1 yiiklenme: Performans diisiisiiniin
beklenenden uzun siirmesi ve uygulanan yiikiin beklenen olumlu
adaptasyonu saglamamasidir.

e Agiri antrenman sendromu: Uzun siireli performans diisiisii ve ¢ok
boyutlu fizyolojik/psikolojik belirtilerle karakterize karmasik bir
durumdur.

Her performans disiisiinlin  asir1  antrenman  sendromu  olarak
degerlendirilmesi dogru degildir. Performans diisiisiiniin nedenleri arasinda
yetersiz uyku, enerji yetersizligi, psikolojik stres, hastalik, yogun yarigsma takvimi
ve uygun olmayan yiik dagilimi da bulunabilir.

Bu nedenle antrenman yiikiiniin yonetiminde performans diisiisiiniin
nedeninin belirlenmesi, yalnizca yiikiin azaltilmasindan daha 6nemlidir.

10. ANTRENMAN YUKU VE SAKATLIK RiSKi

Antrenman yiikil ile spor yaralanmalar arasindaki iligki karmagik ve cok
faktorlidiir. Sistematik derlemeler, antrenman yiikii ile yaralanma arasinda iliski
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bulundugunu, ancak bu iliskinin yiikiin tiiriine ve degerlendirme zamanina gore
degistigini gostermektedir (Eckard, 2018).

Bu nedenle "ylik yiiksekse sakatlik olur" seklindeki basit yaklagim bilimsel
olarak yeterli degildir.

Windt ve Gabbett (2017) tarafindan gelistirilen yiik—yaralanma etiyoloji
modeli, ylikiin yaralanma riskini farkli yollar iizerinden etkileyebilecegini ileri
stirmektedir. Buna gore yiik; dis risk faktdrlerine maruziyet, yorgunluk ve olumlu
fiziksel adaptasyonlar {izerinden yaralanma riskini etkileyebilir.

Bu cercevede yeterli antrenman sporcunun kapasitesini artirarak bazi yiikleri
daha giivenli bicimde tolere etmesini saglayabilir. Gabbett (2016) tarafindan
tartisilan "training-injury paradox" kavrami da bu noktaya dikkat ¢ekmektedir.
Yeterince antrenman yapan sporcu yiiksek fiziksel taleplere daha iyi
hazirlanabilirken, diisiik antrenman gegmisi olan sporcu ani yiiksek taleplere
maruz kaldiginda risk artabilir.

Bu nedenle sakatlik riskini degerlendirirken;
e toplam yiik,
o yiik degisimi,
e antrenman gegmisi,
o fiziksel kapasite,
e Onceki yaralanmalar,
e uyku,
e psikolojik stres,
e Dbeslenme,
e seyahat,
e cevresel kosullar

birlikte degerlendirilmelidir.
11. BIREYSELLESTIiRiLMiS ANTRENMAN YUKU YONETIM

Modern antrenman biliminde yiik yonetiminin en 6nemli ilkelerinden biri
bireysellestirmedir.

Ayn1 antrenman programu farkli sporcularda farkli sonuglar dogurabilir. Bu
farkliliklarin nedenleri arasinda; yas, cinsiyet, antrenman yasi, kondisyon diizeyi,
biyolojik olgunluk, sakatlik ge¢misi, pozisyon, psikolojik durum, uyku, beslenme
ve yarisma diizeyi yer almaktadir.
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Bu nedenle "takimin ortalama yiki" her zaman bireysel sporcunun gergek
durumunu yansitmayabilir.

Ornegin ayn1 antrenmanda iki futbolcunun GPS toplam mesafeleri benzer
olabilir. Ancak birinin sRPE degeri 4, digerinin 8 olabilir. Bu durumda dis yiik
benzer olmasma ragmen i¢ yiik farklidir. Bu farklilik, sporcunun kondisyon
diizeyi, onceki yiikii veya toparlanma durumu hakkinda 6nemli bilgi saglayabilir.

IOC uzlas1 raporu da dis ve i¢ yiiklerin bireysel sporcu diizeyinde izlenmesinin
O6nemini vurgulamaktadir (Soligard, 2016).

12. COK BOYUTLU ANTRENMAN YUKU iZLEME MODEL

Glnilimiizde en uygun yaklasim, tek bir 6lgiim yerine ¢ok boyutlu bir izleme
sistemi olusturmaktir.

Sekil 1.
Boyut Gostergeler
Dis yiik Toplam mesafe, yiiksek hizli kosu, sprint, ivmelenme,
yavaglama
I¢ yiik sRPE, kalp atim hiz1
Toparlanma Uyku, yorgunluk, kas agrisi, HRV
Psikolojik Stres, motivasyon, ruh hali
durum
Performans Sprint, sigrama, kuvvet, teknik performans
Saghk Agr1, hastalik belirtileri, sakatlik durumu

(Bourdon, 2017).
Bu sistemin temel avantaji, tek bir gdstergenin sinirliligini diger gostergelerle
dengeleyebilmesidir.
Ornegin:
o Dy yiik yiiksek + sRPE diisiik + iyi uyku + performans stabil:
Durumu sporcunun yiikii iyi tolere ettigine isaret edebilir.

o Dus yiik normal + sRPE yiiksek + uyku kotii + yorgunluk yiiksek:
Durumu toparlanma sorunu agisindan daha fazla dikkat gerektirebilir.

Bu nedenle modern yiikk yonetiminde yalnizca mutlak degerlerden ziyade
ylik—yanit uyumsuzluklar1 da énemlidir.
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13. VERIi TEMELLiIi KARAR VERME

Teknolojik gelismeler spor biliminde biiylik miktarda veri iiretmektedir.
Ancak veri miktarinin artmasi otomatik olarak daha iyi antrenman kararlar
anlamina gelmez.

Veri temelli karar verme siirecinin ilk asamasi, hangi verinin gercekten
anlamlt  oldugunun belirlenmesidir. Bir o6l¢iimiin  gecerli, giivenilir,
tekrarlanabilir, anlasilabilir ve uygulanabilir olmasi gerekir.

Ornegin GPS ile élgiilen toplam mesafenin giivenilir olmasi, bu degerin tek
basia yorgunlugu agiklayabilecegi anlamina gelmez. Benzer bicimde yiiksek
RPE degeri de tek basina asir1 antrenman anlamina gelmez. Yetersiz uyku veya
psikolojik stres RPE'nin yiikselmesine neden olabilir.

Bu nedenle yiik yonetiminde verinin baglami 6nemlidir. Antrendr ve spor
bilimci agisindan temel soru "hangi deger normal?" degil, "bu sporcunun normal
degerinden ne kadar farkli?" sorusu olmalidir. Bu yaklasim bireysel referans
araliklarinin olusturulmasini gerekli kilmaktadir.

14. GIYILEBILiR TEKNOLOJILER VE YENI NESIiL YUK iZLEME

Giyilebilir teknolojiler, sporcu izleme sistemlerinin 6énemli bir parcasi haline
gelmistir.  GPS/GNSS cihazlari, akilli saatler, kalp atim monitdrleri ve
ivmedlcerler antrenman ve toparlanma hakkinda ¢ok sayida veri
saglayabilmektedir.

2024 yilinda yayimlanan arastirmalar, takim sporlarinda GPS ve ivmedlger
teknolojilerinin antrenman programlarinin diizenlenmesinde yaygin bicimde
kullanildigimi  gostermektedir. Bununla birlikte uygulayicilarin 6nemli bir
boliimii bu verileri antrenman planlamasinda kullanirken, verilerin miisabaka
kararlarina aktarilmasi daha sinirli kalmaktadir (Dawson, 2024).

Bu durum "veri toplama" ile "veri kullammi" arasindaki farki ortaya
koymaktadir.

Gelecegin izleme sistemlerinde yalnizca fiziksel yiik degil; uyku, kalp atim
hizi, HRV, giinliik stres, beslenme, psikolojik durum, performans ve sakatlik
belirtileri gibi degiskenlerin aynmi platformda degerlendirilmesi beklenmektedir.
Ancak burada veri giivenligi, kisisel mahremiyet ve sporcu verilerinin kim
tarafindan kullanilacag gibi etik sorunlar da 6nem kazanmaktadir.

15. YAPAY ZEKA VE ANTRENMAN YUKU YONETIMININ
GELECEGI

Yapay zeka ve makine 6grenmesi, gelecekte antrenman yiikii yonetiminde
o6nemli bir doniisiim yaratabilecek teknolojiler arasinda yer almaktadir.
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Bir sporcunun uzun siireli verileri; antrenman yiikii, performans, uyku, HRV,
RPE, sakatlik gecmisi ve psikolojik durum ile birlikte analiz edildiginde, bireysel
ylik—yanit Oriintiilerinin belirlenmesi miimkiin olabilir.

Ornegin yapay zeka destekli bir sistem belirli bir sporcuda:

"Yiik artisi + uyku azalmasi + RPE yiikselmesi + sprint performansinda
diisiis” kombinasyonunun daha once performans diisiislerinden Once ortaya
ciktigini belirleyebilir.

Ancak yapay zekanin tahmin giicii ile nedensellik arasinda ayrim yapilmalidir.
Bir algoritmanin belirli bir 6riintiiniin ardindan sakatlik olasiligin1 yiiksek tahmin
etmesi, bu degiskenlerin sakatligin nedeni oldugunu gdstermez.

Bu nedenle yapay zeka sistemleri "karar verici" degil, "karar destekleyici”
olarak konumlandirilmalidir. Son kararda antrendriin deneyimi, spor bilimcinin
analizi, saglik ekibinin degerlendirmesi ve sporcunun 6znel geri bildirimi birlikte
dikkate alinmalidir.

16. ANTRENMAN YUKU YONETIMI iCIN UYGULAMA MODELI

Uygulamada kullanilabilecek basit ve islevsel bir yiik yonetimi modeli bes
asamada ele alinabilir.

1. Asama 1: Yiikiin belirlenmesi: Spor dalina uygun i¢ ve dis yiik
gostergeleri secilir (Orn: Dis yiik = GPS + siire; I¢ yiik = sRPE + kalp
atim hizi).

2. Asama 2: Toparlanmanin degerlendirilmesi: Sporcu giinliik olarak
1-5 arasinda uyku, yorgunluk, kas agrisi, stres ve genel iyilik hali
degerlendirmesi yapabilir.

3. Asama 3: Egilimlerin degerlendirilmesi: Tek bir giiniin verisi
yerine haftalik ve ¢ok haftali degisimler incelenir.

4. Asama 4: Performansin degerlendirilmesi: Sprint, kuvvet, sigrama,
teknik performans veya spor dalina 6zgii performans gostergeleri yiik
verileriyle karsilastirilir.

5. Asama 5: Antrenmanin diizenlenmesi: Veriler dogrultusunda
antrenman artirilabilir, azaltilabilir, aym diizeyde tutulabilir veya
toparlanma antrenmanina doniistiiriilebilir.

Bu modelde ama¢ miimkiin oldugunca ¢ok veri toplamak degil, dogru veriyi
dogru zamanda kullanarak antrenman kararini iyilestirmektir.
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17. ANTRENMAN YUKU YONETIMINDE SIK YAPILAN HATALAR

e 17.1. Tek gostergeye dayanmak: Yalnizca GPS, RPE veya kalp atim
hizina dayanmak sporcunun yiik durumunun tamamini agiklayamaz.

e 17.2. Evrensel esik degerleri kullanmak: Her sporcunun kapasitesi,
antrenman ge¢misi ve yiik toleransi farklidir. Bu nedenle evrensel yiik
sinirlart dikkatle degerlendirilmelidir.

e 17.3. ACWR'yi kesin sakathk gostergesi olarak kullanmak:
ACWR'nin belirli bir degere ulasmasi dogrudan sakatlik meydana
gelecegi anlamina gelmez. Giincel literatiir bu yontemin baglamsal bir
gosterge olarak kullanilmasini desteklemektedir.

e 17.4. Toparlanmay:1 ihmal etmek: Ayni antrenman yiikii, farkl
toparlanma kosullarinda farkli sonuglar dogurabilir.

e 17.5. Sporcunun 6znel bildirimlerini goz ardi1 etmek: Yorgunluk,
uyku ve stres gibi 6znel gostergeler, sporcunun yiik toleransina iligkin
onemli bilgiler saglayabilir.

e 17.6. Fazla veri toplamak: Her olciilebilir degiskenin izlenmesi
gerekli degildir. Fazla veri, karar verme siirecini kolaylastirmak
yerine karmasiklastirabilir.

e 17.7. Veriyi karar siirecine aktarmamak: Antrenman yiikii izleme
sisteminin temel amaci rapor liretmek degil, antrenman ve toparlanma
kararlarini iyilestirmektir.

18. TARTISMA

Antrenman yiikiinlin izlenmesi, modern spor biliminde performans
yonetiminin temel bilesenlerinden biri hdline gelmistir. Bununla birlikte
antrenman yiikiiniin yalnizca sayisal bir deger olarak degerlendirilmesi, biyolojik
sistemlerin karmagikligini g6z ardi etmektedir.

Gincel literatiir, i¢ ve dig yiikiin birlikte izlenmesini desteklemektedir. Dis
yiik sporcunun gergeklestirdigi isi, i¢ yiik ise bu ise verdigi yanit1 agiklamaktadir
(Bourdon, 2017; Impellizzeri, 2019). Bu iki yiik arasindaki iliski 6zellikle
onemlidir. Ayni dig yiik karsisinda i¢ yiikiin zaman igerisinde artmasi, sporcunun
yorgunluk veya toparlanma sorunu yasadigini gosterebilir. Buna karsilik ayni dig
yiik karsisinda i¢ yiikiin azalmasi, fizyolojik adaptasyonun gostergesi olabilir.

Antrenman yiikii ile yaralanma arasindaki iligki ise daha karmagiktir.
Sistematik derlemeler, yiikk ile yaralanma arasinda iligki bulundugunu
gostermesine ragmen iligkinin yoniiniin yiikiin tiirline ve zamanlamasina bagli
oldugunu ortaya koymaktadir (Eckard, 2018). ACWR bu alandaki en tartismali
gostergelerden biridir. Bir taraftan bazi arastirmalar yiikksek ACWR ile yaralanma

arasinda iliski bildirmekte, diger taraftan yOntemin oran degiskenlerinin
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istatistiksel Ozellikleri ve nedensellik problemleri ciddi elestirilere konu
olmaktadir.

Gilincel meta-analitik kanitlar da bu tartigmaylr tamamen sona
erdirmemektedir. 2026 tarihli ¢ok diizeyli meta-analiz, yiikksek ACWR ile
sakatlik arasinda kiigiik-orta diizeyde iligski bulmus, ancak ¢aligmalar arasindaki
heterojenligin ¢ok yiiksek oldugunu ve ACWR'nin tek basina nedensel veya
ongoriici model olarak kullanilmamasi gerektigini belirtmistir.

Bu sonuglar, antrenman yiikii yonetiminde tek bir "sihirli say1" aramak yerine
bireysel ve cok boyutlu degerlendirmeye gecilmesi gerektigini gostermektedir.

Ozellikle geng sporcularda yapilan sistematik degerlendirmelerde tek bir yiik
Ol¢limiiniin fiziksel gelisim, yaralanma veya hastalik sonuc¢larini agiklamada
yeterli olmadigi; ¢ok degiskenli yaklagimlarin ve olgunlagsma gibi araci
faktorlerin dikkate alinmasi gerektigi belirtilmistir.

Dolayisiyla modern yiikk ydnetiminin temel paradigmasi su sekilde
Ozetlenebilir:

e Tek dlgiim = Coklu 6l¢iim

e Evrensel esik = Bireysel referans

e Mutlak deger = Zaman igindeki egilim

e Yiik odakl yaklagim = Yiik—yanit yaklagimi
e Veri toplama = Veri temelli karar verme

Bu doniisiim, spor bilimlerinin giderek daha bireysellestirilmis ve veri temelli
bir yapiya yoneldigini gostermektedir.

19. SONUC VE ONERILER

Antrenman yiikiinlin izlenmesi ve yonetilmesi, modern spor biliminde
performans gelisimi ile sporcu sagliginin birlikte ele alinmasini saglayan temel
stireclerden biridir. Giincel yaklasim, antrenman yiikiinii yalnizca siire, mesafe
veya yogunluk iizerinden degerlendirmek yerine i¢ yiik, dis yiik, toparlanma,
performans ve bireysel 6zellikleri bir biitlin olarak ele almaktadir.

Session-RPE yontemi diisiik maliyetli, pratik ve uygulanabilir bir i¢ yiik
Ol¢iim yontemi olarak Onemini korumaktadir. GPS/GNSS ve ivmedlger
teknolojileri ise Ozellikle takim sporlarinda dis yiikiin ayrintili bigimde
izlenmesini saglamaktadir. Bununla birlikte teknolojik araclardan elde edilen
verilerin gegerlilik ve giivenilirligi degerlendirilmeli, farkli cihaz ve iireticilerden
elde edilen veriler dogrudan karsilastirilmamalidir.
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ACWR, monotonluk ve strain gibi gostergeler yiik dagiliminin anlasilmasina
katki saglayabilir; ancak bu gostergelerin tek basina sakatlik riskini kesin olarak
belirledigi diisiiniilmemelidir. Ozellikle ACWR'nin nedensel bir sakatlik
ongoriiciisii  olarak kullanilmasina iliskin 6nemli metodolojik sorunlar
bulunmaktadir.

Bu nedenle modern antrenman yiikii yonetimi icin asagidaki ilkeler
onerilmektedir:

I¢ ve dis yiik birlikte izlenmelidir.

Tek bir 6l¢iim yerine ¢ok boyutlu degerlendirme yapilmalidir.
Sporcunun bireysel yiik gecmisi dikkate alinmalidir.

Toparlanma gostergeleri diizenli olarak takip edilmelidir.

Uyku, stres ve 6znel iyilik hali yiik yonetimine dahil edilmelidir.
Yiik degisimleri bireysellestirilmelidir.

Performans gostergeleri yiik verileriyle birlikte degerlendirilmelidir.
ACWR tek basina sakatlik tahmini i¢in kullanilmamalidir.

GPS/GNSS ve giyilebilir teknolojilerin 6l¢iim 6zellikleri dikkate
almmalidir.

Veri toplama protokolleri standardize edilmelidir.

Gereksiz veri toplama yerine karar vermeye katki saglayan
gostergeler secilmelidir.

Antrendr, spor bilimci, fizyoterapist ve saglik ekibi arasinda
multidisipliner iletisim kurulmalidir.

Yapay zekda ve makine Ogrenmesi karar destek sistemi olarak
kullanilmali, insan uzmanliginin yerini almamalidir.

Sporcunun 6znel geri bildirimi objektif teknolojik 6l¢limlerle birlikte
degerlendirilmelidir.

Antrenman yiikii yonetiminde mutlak degerlerden ¢ok bireysel
egilimler ve ylik—yant iligkileri dikkate alinmalidir.

Sonug olarak modern spor biliminde basarili antrenman yiikii yonetimi, daha
fazla antrenman yapmak veya yiikii belirli bir saymin altinda tutmak anlamina
gelmemektedir. Esas amag, sporcunun mevcut kapasitesine ve toparlanma
durumuna uygun uyarani dogru zamanda ve uygun dozda uygulamaktir.
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Bu acidan bakildiginda gelecegin antrenman yiikii yonetimi; giyilebilir
teknolojiler, ¢oklu veri analitigi, bireysel referans modelleri, yapay zeka ve
makine Ogrenmesi gibi araglardan yararlanacak; ancak biitiin bu teknolojiler
sporcunun bireysel 6zellikleri, antrendr deneyimi ve multidisipliner uzmanlikla
birlikte degerlendirilecektir.

Dolayisiyla modern yiik yonetiminin temel ilkesi su sekilde ifade edilebilir:

"Dogru yiikii, dogru sporcuya, dogru zamanda ve dogru toparlanma kosullari
icinde uygulamak."”

175



KAYNAKCA

Akenhead, R., & Nassis, G. P. (2016). Training load and player monitoring in high-
level football: Current practice and perceptions. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 11(5), 587-593.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0331

Bourdon, P. C., Cardinale, M., Murray, A., Gastin, P., Kellmann, M., Varley, M. C.,
Gabbett, T. J., Coutts, A. J., Burgess, D. J., Gregson, W., & Cable, N. T.
(2017). Monitoring athlete training loads: Consensus statement.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 12(Suppl. 2),
S2-161-S2-170. https://doi.org/10.1123/1JSPP.2017-0208

Dawson, L., Beato, M., Devereux, G., & McErlain-Naylor, S. A. (2024). A review of
the validity and reliability of accelerometer-based metrics from upper back-
mounted GNSS player tracking systems for athlete training load monitoring.
Journal of Strength and Conditioning Research, 38(8), e459-e474.
https://doi.org/10.1519/JSC.000000000000483 5

Ding, L., Weldon, A., Xu, J., Malone, S., Sampaio, J., Zhang, Z., Zhou, Z., Liu, X.,
Han, S., Xu, K., Wang, Y., & Yuan, P. (2026). Acute:chronic workload ratio
and load management for team sports: A multilevel meta-analysis. Frontiers
in Public Health, 14, 1896651. https://doi.org/10.3389/fpubh.2026.1896651

Havanecz, K., Matlak, J., Ihasz, F., Géczi, G., Kopper, B., Safar, S., & Schuth, G.
(2026). A Call for Consensus: A Narrative Review of GPS-Based External
Training Load Monitoring in Male Youth Soccer Players. Sports, 14(4), 152.
https://doi.org/10.3390/sports14040152

Eckard, T. G., Padua, D. A., Hearn, D. W., Pexa, B. S., & Frank, B. S. (2018). The
relationship between training load and injury in athletes: A systematic
review. Sports Medicine, 48(8), 1929-1961. https://doi.org/10.1007/s40279-
018-0951-z

Foster, C., Florhaug, J. A., Franklin, J., Gottschall, L., Hrovatin, L. A., Parker, S.,
Doleshal, P., & Dodge, C. (2001). A new approach to monitoring exercise
training. Journal of Strength and Conditioning Research, 15(1), 109—115.

Fox, J. L., Stanton, R., Sargent, C., Wintour, S.-A., & Scanlan, A. T. (2018). The
association between training load and performance in team sports: A
systematic review. Sports  Medicine, 48(12), 2743-2774.
https://doi.org/10.1007/s40279-018-0982-5

Gabbett, T. J. (2016). The training-injury prevention paradox: Should athletes be
training smarter and harder? British Journal of Sports Medicine, 50(5), 273—
280. https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-095788

Haddad, M., Stylianides, G., Djaoui, L., Dellal, A., & Chamari, K. (2017). Session-
RPE method for training load monitoring: Validity, ecological usefulness,

176


https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0331
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1123/IJSPP.2017-0208
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000004835
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1007/s40279-018-0951-z
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1007/s40279-018-0951-z
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1007/s40279-018-0982-5
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-095788

and influencing factors. Frontiers in Neuroscience, 11, 612.
https://doi.org/10.3389/fnins.2017.00612

Halson, S. L. (2014). Monitoring training load to understand fatigue in athletes. Sports
Medicine, 44(Suppl. 2), S139-S147. https://doi.org/10.1007/s40279-014-
0253-z

Impellizzeri, F. M., Marcora, S. M., & Coutts, A. J. (2019). Internal and external
training load: 15 years on. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 14(2), 270-273. https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0935

Impellizzeri, F. M., Tenan, M. S., Kempton, T., Novak, A., & Coutts, A. J. (2020).
Acute:Chronic workload ratio: Conceptual issues and fundamental pitfalls.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 15(6), 907—
912. https://doi.org/10.1123/ijspp.2019-0864

Johnston, R., Cahalan, R., O'Keeffe, M., O'Sullivan, K., & Comyns, T. (2018). The
associations between training load and baseline characteristics on
musculoskeletal injury and pain in endurance sport populations: A systematic
review. Journal of Science and Medicine in Sport, 21(9), 910-918.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.03.001

Miguel, M., Oliveira, R., Loureiro, N., Garcia-Rubio, J., & Ibafiez, S. J. (2021). Load
measures in training and competition in soccer: A systematic review.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(13),
6780. https://doi.org/10.3390/ijerph18136780

Scanlan, A. T., Wen, N., Tucker, P. S., & Dalbo, V. J. (2014). The relationships
between internal and external measures of training load in basketball.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 9(4), 659-667.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2013-0143

Soligard, T., Schwellnus, M., Alonso, J.-M., Bahr, R., Clarsen, B., Dijkstra, H. P.,
Gabbett, T., Gleeson, M., Hagglund, M., Hutchinson, M. R., Janse van
Rensburg, C., Khan, K. M., Meeuwisse, W., Orchard, J. W., Pluim, B. M.,
Raftery, M., Budgett, R., & Engebretsen, L. (2016). How much is too much?
(Part 1) International Olympic Committee consensus statement on load in
sport and risk of injury. British Journal of Sports Medicine, 50(17), 1030—
1041. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096581

Soligard, T., Schwellnus, M., Alonso, J.-M., Bahr, R., Clarsen, B., Dijkstra, H. P.,
Gabbett, T., Gleeson, M., Hagglund, M., Hutchinson, M. R., Janse van
Rensburg, C., Khan, K. M., Meeuwisse, W., Orchard, J. W., Pluim, B. M.,
Raftery, M., Budgett, R., & Engebretsen, L. (2016). How much is too much?
(Part 2) International Olympic Committee consensus statement on load in
sport and risk of illness. British Journal of Sports Medicine, 50(17), 1043—
1052. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096572

177


https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.3389/fnins.2017.00612
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1007/s40279-014-0253-z
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1007/s40279-014-0253-z
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1123/ijspp.2018-0935
https://doi.org/10.1123/ijspp.2019-0864
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1016/j.jsams.2018.03.001
https://doi.org/10.3390/ijerph18136780
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1123/ijspp.2013-0143
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096581
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096572

Windt, J., & Gabbett, T. J. (2017). How do training and competition workloads relate
to injury? The workload—injury aetiology model. British Journal of Sports
Medicine, 51(5), 428—435. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096040

Windt, J., Zumbo, B. D., Sporer, B., MacDonald, K., & Gabbett, T. J. (2017). Why
workload spikes cause injuries, and which athletes are at higher risk?
Mediators and moderators in workload—injury investigations. British Journal
of Sports Medicine, 51(13), 993—994. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-
097255

178


https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096040
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-097255
https://www.google.com/search?q=https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-097255

BOLUM 11

Sonsuz Kaydirmanin Bedeli: Genglerde
Brain Rot, Doomscrolling ve Problemli
Sosyal Medya Kullanimi

Sefa Sahan Birol*

! Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

179



GIRIS

Dijital teknolojiler, genclerin iletisim kurma, bilgiye erigsme, Ogrenme,
eglenme ve sosyal iligkilerini silirdirme bi¢imlerini 6nemli oOlgiide
doniistirmiistiir. Akilli telefonlarin ve sosyal medya platformlarinin giinliik
yasamin merkezine yerlesmesiyle birlikte ¢evrimici ve ¢evrimdisi yasam
arasindaki sinirlar giderek gegirgen hale gelmistir. Ozellikle cocuklar ve gengler,
internet araciligtyla kendilerine 6zgii sosyal alanlar olusturabilmekte; bu durum
dijital ortamlarin genclerin sosyallesme ve kimlik olusturma siire¢lerindeki yerini
daha goriiniir kilmaktadir (Birol ve Birol, 2022a). Buna karsin dijital ortamlarin
genglere sundugu iletisim, 0grenme, eglence ve kendini ifade etme olanaklari,
teknoloji kullaniminin niteligi ve yogunluguna baglh olarak cesitli riskleri de
beraberinde getirmektedir. Bu noktada genglerin dijital deneyimleri sadece
teknolojiye erisim agisindan degil, bu teknolojilerle nasil bir iliski kurduklar
acisindan da ele alinmalidir. Bu degisim, genglerin sosyal medya kullanimini
sadece “ekran karsisinda gegirilen siire” {izerinden degerlendiren yaklasimlarin
sorgulanmasint gerekli kilmaktadir. Giincel arastirmalar, genglerde problemli
sosyal medya kullaniminin gelisiminde bireysel, kisileraras1 ve c¢evresel
faktorlerin birlikte rol oynayabildigini; dolayisiyla kullanima ayrilan zamannin
kendi bagina dijital davramisin niteligini agiklamakta yetersiz kalabilecegini
ortaya koymaktadir (Pazdur vd., 2025; Poli vd., 2025). Buradan hareketle kontrol
edilmesi giig, tekrarlayici ve giindelik islevselligi etkileyebilen sosyal medya
kullanim oriintiileri, genclerin dijital yasamlarinin anlagilmasinda artan ol¢iide
onem kazanmaktadir.

Sosyal medya platformlarinin durmaksizin giincellenen igerik yapisi da bu
tartismanin dikkate deger bir pargasidir. Kullanicilarin bir igerikten digerine hizla
gegmesine olanak saglayan akislar, kisa formatli igerikler ve kesintisiz kaydirma
pratigi, dijital icerik tiiketimini belirli bir baslangi¢ ve bitig noktasi olan etkinlik
olmaktan uzaklastirmaktadir. Genglerin dijital kiiltiirinde gorsel ve kisa
igeriklerin agirlik kazanmasi, iletisimin ve benlik sunumunun da déniismesine
yol agmaktadir. Birol (2025), sosyal medya ortamindaki gorsel yogunlugun sozel
derinligi zayiflatabildigine ve genglerin dijital iletisiminde minimum sdzciikle
yogun ifade iiretmeye dayali yeni bir iletisim bi¢iminin ortaya ¢iktigina one
cikmaktadir. Bu doniisiim, genglerin sadece ne kadar siire ¢evrimici kaldiklarini
degil, ¢evrimigi olduklarinda neyi ve nasil tiikettiklerini de dikkate deger bir
arastirma konusu haline getirmektedir.

Bu yeni tiiketim oriintiilerinden biri olan doomscrolling, dzellikle olumsuz ve
rahatsiz edici ¢evrimigi iceriklerin yinelenen bir diizen i¢inde takip edilmesiyle
baglantili goriilen giincel bir dijital davrams olarak literatiirde yerini almaya
baslamistir. Tiirkiye'de 12—-19 yas arasindaki 301 ergenle gerceklestirilen iki
dalgal1 boylamsal arastirmada sosyal medya bagimliligi ile doomscrolling
arasinda pozitif iligkiler belirlenmis; ilk 6l¢limdeki sosyal medya bagimliliginin
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sonraki 6l¢glimde doomscrolling diizeyiyle iliskili oldugu, buna karsilik ters yonlii
iligkinin ayn1 bigimde desteklenmedigi goriilmiistiir (Akat ve Hamarta, 2025). Bu
bulgu, doomscrolling'in genc¢lerde problemli sosyal medya kullanimindan
tamamen bagimsiz bir davranmig olarak degerlendirilmemesi gerektigine isaret
etmektedir. Dijital icerik tiiketimindeki doniisiimle birlikte son doénemde
tartisilmaya baglanan bir diger kavram ise Brain Rot'tur. Kavram o6zellikle asir1
miktarda diisiik nitelikli ¢cevrimici icerik tiiketimiyle baglantili goriilen dikkat
giicliikleri, zihinsel bulaniklik, 6grenme sorunlar1 ve bilissel performanstaki
degisimler gibi deneyimleri tanimlamak amacryla kullanilmaktadir. Tiirkiye'de
113 iiniversite 6grencisiyle gergeklestirilen giincel bir aragtirmada 6grencilerin
Brain Rot olarak tanimlanan deneyimleri dikkat sorunlari, 6grenme giicliikleri,
zihinsel bulaniklik, azalan biligsel performans, akademik giigliikkler ve zaman
kullanimindaki sorunlarla iligkilendirdikleri rapor edilmistir (Giil, 2026). Buna
karsin Brain Rot'un kabul gdrmiis bir klinik bozukluk olarak degil, bilimsel
sinirlart ve aciklayict degeri su agsamada tartisilmakta olan yeni bir kavram olarak
ele alinmasi gerekmektedir.

Buradan hareketle bu bolimiin amaci, genglerin degisen dijital igerik
tiilketimini problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling ve Brain Rot
kavramlarmin kesisiminde elestirel olarak incelemektir. Béliimde bu li¢ kavram
arasinda su asamada gosterilmemis dogrusal bir neden-sonug iligkisi
varsayllmayacak; bunun yerine sonsuz igerik akigiyla sekillenen giincel sosyal
medya ekosisteminde kavramlarin ortaklasti§i ve birbirinden ayrildig
davranigsal, bilissel ve psikososyal alanlar degerlendirilecektir. Bdylelikle
genglerin dijital yasamin1 sadece ekran siiresi iizerinden agiklamak yerine,
icerigin niteligini, tiiketim bigimini ve problemli kullanim Oriintiilerini birlikte
dikkate alan daha biitiinciil bir perspektif ortaya konulmasi amaglanmaktadir.

Genclerde Problemli Sosyal Medya Kullanim

Sosyal medya, genglerin iletisim kurma, sosyal iligkilerini siirdiirme, bilgi
edinme ve kendilerini ifade etme bicimlerinin temel bilesenlerinden biri
olmustur. Buna karsin sosyal medya kullanimiin yayginlasmasi, her yogun
kullanimin problemli bir davranis olarak degerlendirilip degerlendirilemeyecegi
tartigmasini da beraberinde getirmistir. Bu noktada kullanima ayrilan zaman ile
kullanimin bireyin yasamindaki islevsel sonuglarimi birbirinden ayirmak
belirleyici olmaktadir. Bu noktada problemli sosyal medya kullanim1 (PSMK),
sadece sosyal medyada uzun siire bulunmay1 degil; kullanimin denetlenmesinde
gliclik yasanmasi, kendini diizenlemenin bozulmasi ve kullanim Oriintiisiiniin
bireyin fiziksel ya da psikolojik iyi olusunu olumsuz etkileyebilecek bir nitelik
kazanmas1 gibi 6zellikleri kapsayan daha kapsamli bir bakisla incelenmektedir
(Pazdur vd., 2025). Bu ayrim, genclerin teknolojiyle iligkisini degerlendirirken
tek boyutlu yaklasimlardan kaginilmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Dijital
araglarin kullanimi, kullanimin amaci ve gergeklestigi sosyal baglama gore farkli
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sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir. Aydin ve Birol'un (2020) anne-gocuk
etkilesimi baglaminda gerceklestirdigi nitel ¢calismada, katilimeilar akill telefon
kullaniminin olumsuz yonlerine dikkat ¢ekmekle birlikte bazi katilimcilarin
egitim ve birlikte keyifli zaman ge¢irme gibi olumlu islevleri de vurguladiklar
saptanmistir. Bu bulgu dolaysiz bigimde problemli sosyal medya kullanimini
incelememekle birlikte, dijital teknoloji kullaniminin sadece kullanim siklig:
iizerinden degil, amaci, baglami ve giinliik yasam icindeki isleviyle birlikte ele
alimmasi gerektigini desteklemektedir.

Problemli sosyal medya kullaniminin ortaya cikisi ise tek bir etkene
indirgenemeyecek kadar karmasik goriinmektedir. Genglerde gerceklestirilen
boylamsal arastirmalar inceleyen Pazdur, Tutus ve Haag (2025), 23 calismay1
kapsayan sistematik derlemelerinde problemli sosyal medya kullanimina iligkin
risk faktorlerini kullanim motivasyonlari, ebeveynlikle iligkili faktorler, olumsuz
cocukluk deneyimleri, akran iligkileri, duygular, kendini diizenleme, kisilik
ozellikleri, ruh sagligi ve COVID-19 pandemisinin etkileri olmak {izere dokuz
baslik altinda toplamustir. Ozellikle olumsuz akran iliskileri, sosyal karsilastirma,
gelismeleri kagirma korkusu (FoMO), olumsuz duygular ve bazi ruh sagligi
degiskenlerinin  arastirmalarda One ¢ikan faktorler arasinda oldugu
anlagilmaktadir (Pazdur vd., 2025). Buna karsin s6z konusu derlemenin yazarlari,
calismalar arasindaki yontemsel farkliliklar nedeniyle bulgularin ihtiyatla ele
alimmas1 gerektigini de vurgulamaktadir. Aym dogrultuda orta ergenlik
donemindeki problemli sosyal medya kullanimini inceleyen Poli vd. (2025),
birey ici ve kisilerarast risk ve koruyucu faktorlerin birlikte ele alinmasi
gerektifine isaret etmektedir. Sistematik derlemede depresif belirtiler, duygu
diizenleme ve benlik saygisi gibi bireysel degiskenlerin yani sira ebeveynlik
uygulamalar1 gibi kisilerarasi degiskenlerin de problemli kullanim tartismasinda
yer aldig1 anlagilmaktadir. Ancak mevcut ¢alismalarin heterojenligi ve boylamsal
aragtirmalarin gorece smirli olmasi, hangi degiskenlerin problemli kullanimin
nedeni, hangilerinin sonucu olduguna iliskin kesin yargilar yapilmasim
giiclestirmektedir (Poli vd., 2025). Bu bakimdan genglerde problemli sosyal
medya kullaniminin agiklanmasinda dogrusal bir neden-sonu¢ yaklasimi yerine,
bireysel ozellikler ile sosyal ¢evrenin karsilikli etkilesimini dikkate alan bir
cerceve daha isabetli goriinmektedir. Benzer bir ayrim dijital oyun ve e-spor
baglaminda da anlagilmaktadir. Birol vd. (2026), iic bagimsiz ergen
ornekleminden toplam 829 katilimciyla gelistirdikleri E-Spor Yo6nelim Egilimi
Olgegi’nde e-spor yoneliminin teknoloji kabulii ve oyun oynama bozuklugu
belirtileriyle iligkili oldugunu, buna karsilik genel psikolojik iyi olus ve akademik
performansla anlamli iliski gostermedigini bildirmistir. Bu sonug, teknoloji
aracili bir bos zaman etkinligine yonelimin kendi basina olumsuz islevsellik
gostergesi olarak yorumlanmamasi; riskin kullanim oriintiisii ve eslik eden
bireysel ve baglamsal ozelliklerle birlikte ele almmasi1 gerektigini
desteklemektedir.
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Problemli kullanim ile ruhsal ve fiziksel iyi olus arasindaki iligkiler de genis
arastirilmasi  gereken bir alan olusturmaktadir. Ahmed vd. (2024), 182
arastirmay1 ve toplam 1.169.396 katilimciy1 kapsayan sistematik derleme ve
meta-analizlerinde genel sosyal medya kullanimi ile problemli sosyal medya
kullaniminin sonuglarinin ayni diizeyde olmadigini gostermistir. Genel sosyal
medya kullaniminin depresyon ve kaygiyla iliskileri gorece zayifken, problemli
sosyal medya kullaniminin depresyon, kaygi ve uyku sorunlariyla pozitif; iyi
olusla ise negatif yonde iliskili oldugu saptanmistir. Buna karsin arastirmacilar
calismalar arasindaki yiiksek heterojenlige ve iliskilerin ydniiniin agikliga
kavusturulmasi i¢in daha fazla boylamsal arastirmaya ihtiya¢ bulunduguna 6ne
¢ikmaktadir (Ahmed vd., 2024).

Bu bakimdan genglerde sosyal medya kullaniminin ele alinmasinde temel
mesele, sadece ekrana ayrilan zaman degildir. Kullanim {izerindeki kontrol,
kullanimin hangi gereksinimleri karsiladigi, ¢evrimdisi yasamla nasil bir iliski
kurdugu ve giinliik yasamdaki islevsellik iizerindeki yansimalar1 daha aciklayici
gostergeler sunmaktadir. Bu yaklasim ayni1 zamanda bu boliimiin devaminda ele
almacak sonsuz kaydirma ve doomscrolling davraniglarinin neden genel sosyal
medya kullanimindan ayn ele alinmasi gerektigini de agiklamaktadir. Ciinkii
gliniimiiziin dijital platformlari, kullaniciya sadece igerik sunan araglar olmaktan
cikarak igerigin kesintisiz bi¢imde tiiketilebildigi bir ortam yaratmaktadir.
Problemli kullanimin bu yeni igerik tiiketim bigimleriyle nasil kesistigini
anlayabilmek icin Oncelikle sonsuz kaydirmanin genglerin dijital tiiketim
aliskanliklarinda meydana getirdigi degisimi ele almak gerekmektedir.

Sonsuz Kaydirma Kiiltiirii ve Degisen Dijital icerik Tiiketimi

Sosyal medya kullanimindaki doniisiim sadece c¢evrimici gecirilen siirenin
artmasiyla sinirl degildir; igeriklerin sunulus ve tiikketilis bicimi de 6nemli 6l¢iide
degismistir. Geleneksel internet kullaniminda kullanici ¢ogunlukla belirli bir
igerige ulagsmak i¢in arama yapmakta, sayfalar arasinda se¢im yapmakta ve
tiikettigi igerigin sonuna geldiginde yeni bir eylem gerceklestirmektedir.
Glinlimiiz sosyal medya platformlarinda ise kisisellestirilmis icerik akislari, kisa
formath videolar ve durmaksizin giincellenen Oneriler kullaniciya ardigik bir
icerik deneyimi sunmaktadir. Bu yap1 icerisinde kaydirma hareketi, bir igerigin
sona ermesi ile bir sonrakinin baglamasi arasindaki sinir1 biiyiik dl¢lide ortadan
kaldirmaktadir. Boylece dijital icerik tiikketimi, belirli bir baslangi¢ ve bitis
noktast bulunan etkinlikten kesintisiz devam edebilen bir tiiketim Oriintiisiine
doniismektedir. Bu doniisiimiin gengler agisindan en goriiniir 6rneklerinden biri
kisa formatli video igerikleridir. TikTok, Instagram Reels ve YouTube Shorts gibi
uygulamalarda iceriklerin kisa siireli olmasi, birbirini hizla izlemesi ve kullanici
etkilesimlerine gore kisisellestirilebilmesi, kisa videolar1 diger dijital medya
bicimlerinden farklilastirmaktadir. Ebster vd. (2026), 25 yas ve altindaki bireyleri
kapsayan 42 arastirmay1 sistematik bir yaklasimla taramis ve toplam 46.912
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katilimctya ulasmistir. Incelenen grubun ortalama yasinin 16,8 olmasi, kisa video
tiketiminin ozellikle gen¢ niifus acisindan ele almmasini 6nemli hale
getirmektedir. Arastirmada yogun ve yapilandirilmamis kisa video kullaniminin
dikkatsizlik, diirtiisellik, caligma bellegi ve kendini diizenleme gibi biligsel
degiskenlerle iligkili olduguna yonelik bulgularin bulundugu rapor edilmistir
(Ebster vd., 2026). Buna karsin ¢alismalarin %388'inin kesitsel desenli olmasi
nedeniyle bu iligkilerin kisa video kullaniminin dogrudan sonucu olarak
yorumlanmasi olanakli degildir.

Kisa video kullanimi ile biligsel islevler arasindaki iligkiler de yakin tarihli
aragtirmalarin dikkat ¢ektigi konular arasindadir. Mona vd. (2026), ergenler ve
geng yetiskinlerde kisa video bagimliligi ile biligsel islevler arasindaki iliskileri
inceleyen 23 arastirmayi sistematik bir incelemede bir araya getirmistir.
Incelenen ¢alismalarda dikkat ve 6z kontroliin en sik ele alinan bilissel alanlar
oldugu; bellek, karar verme, olumsuz bilissel yanlilik, kayiptan kaginma ve
biligsel katilim gibi degiskenlerin ise daha sinirl sayida arastirmada incelendigi
saptanmistir. Buna kargin derlemeye dahil edilen arastirmalarin 21'inin kesitsel
desenli veya korelasyonel, sadece ikisinin yar1 deneysel olmasi ve ¢aligmalarin
biiyilik boliimiiniin Cin'de gerceklestirilmesi, bulgularin yorumlanmasinda 6nemli
sinirliliklar  olusturmaktadir. Bu bakimdan eldeki bulgular, kisa video
kullaniminin genglerin biligsel islevlerinde dolaysiz bicimde bozulmaya yol
actigint gostermekten ziyade, problemli kisa video kullanimi ile bazi bilissel
degiskenler arasinda dikkate deger iliskiler bulunduguna isaret etmektedir (Mona
vd., 2026).

Sonsuz kaydirma kiiltiiriinii 6nemli kilan bir diger unsur, kullanicinin igerik
secme bicimindeki degisimdir. Kullanici artik her igerik i¢in bilingli bir arama
gergeklestirmek yerine, platform tarafindan durmaksizin giincellenen bir akis
igerisinde kendisine sunulan igerikler arasinda hareket edebilmektedir. Boyle bir
ortamda temel davranis, belirli bir icerigi tamamlamak kadar bir sonraki igerige
geemek haline gelmektedir. Bu bakimdan “sonsuz kaydirma”, sadece teknik bir
arayliz 6zelligi olarak degil, dijital icerigin hizli, ardisik ve siireklilik gosteren
bicimde tiiketilmesine olanak saglayan yeni bir kullanim pratigi olarak
degerlendirilebilir. Genglerin dijital ortamla kurdugu iligskinin bu degisen niteligi,
Birol'un genglik kiiltiirii ve sosyal medya lizerine degerlendirmeleriyle de
ortiismektedir. Birol (2025), dijital ortamlarda hizli bilgi tiiketiminin yiizeysel
O0grenme egilimini artirabilecegini ve derinlemesine diisiinmeye ayrilan alani
daraltabilecegini tartismaktadir. Ayrica dijital iletisimde kisa ve gorsel agirlikli
igeriklerin 6ne ¢ikmasinin genglerin iletisim bi¢imlerini de doniistiirdiigiine 6ne
cikmaktadir. Bu degerlendirmeler, sonsuz kaydirma ya da kisa video
kullaniminin dolaysiz bi¢imde bilissel sonuglarint kanitlayan ampirik bulgular
olarak degil, genglik kiiltiirlindeki hizli dijital tiiketim bigimini agiklayan
kavramsal bir degerlendirme olarak ele alinmalidir.
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Burada kritik olan nokta, sonsuz kaydirmanin kendi basina patolojik ya da
bagimlilik niteliginde bir davranis olarak tanimlanmamasidir. Kullanicinin kisa
videolar izlemesi veya igerik akisinda uzun siire bulunmasi, kendi basina
problemli kullanimin gostergesi degildir. Ancak bu kullanimin denetlenmesinde
giicliik yasanmasi, kiginin amagladigindan daha uzun siire platformda kalmasi
veya dijital tiiketimin giinliik yasamin diger alanlartyla catismaya baglamasi
durumunda sonsuz igerik akisinin problemli kullanim oriintiileriyle kesismesi
miimkiin héle gelmektedir. Bu bakimdan sonsuz kaydirma kiiltiirli, 6nceki
bolimde ele alinan problemli sosyal medya kullanimi ile bundan sonraki
boliimiin konusu olan doomscrolling arasinda dikkate deger bir kavramsal gegis
alan1 olusturmaktadir. Sonsuz kaydirmada belirleyici olan igerik akiginin
siirekliligi iken, doomscrolling'de bu siireklilige tiiketilen icerigin olumsuz
niteligi de eklenmektedir. Diger bir anlatimla her sonsuz kaydirma davranist
doomscrolling degildir. Doomscrolling'i farklilastiran temel unsur, kullanicinin
ozellikle tehdit, kriz, felaket veya kaygi uyandiran olumsuz icerikleri takip etmeyi
siirdiirmesidir. Bu ayrim, genclerin giincel dijital davranislarini birbirinden
bagimsiz kategoriler seklinde degil, baz1 noktalarda kesisen ancak kavramsal
sinirlart bulunan kullanim &riintiileri olarak degerlendirmeyi gerekli kilmaktadir.

Doomscrolling: Olumsuz icerigin Kontrolsiiz Tiiketimi

Dijital platformlarda kesintisiz icerik akisimin yayginlagmasi, kullanicilarin
sadece daha fazla igerige ulagsmasini degil, belirli igerik tiirlerini yinelenen bir
diizen i¢inde tiiketmesini de kolaylastirmistir. Buradan hareketle son yillarda
literatlirde yer bulan doomscrolling, bireyin 6zellikle olumsuz, kaygi uyandirict
ya da tehdit iceren ¢evrimigi igerikleri takip etmeyi siirdiirmesiyle karakterize
edilen giincel bir dijital davranis oriintiistidiir. Kavram, COVID-19 pandemisiyle
birlikte goriiniirliik kazanmis olsa da savaslar, dogal afetler, ekonomik krizler ve
toplumsal olaylar gibi belirsizlik ve tehdit igeren gelismelerin sosyal medya
iizerinden siirekli izlenmesiyle daha genis bir anlam kazanmigtir. Satici vd.
(2023), doomscrolling'i 6lgmeye yonelik caligmalarinda 15 maddelik ve 4
maddelik Doomscrolling Olgegi'nin psikometrik dzelliklerini incelemis; ayrica
doomscrolling'in  sosyal medya bagimliligi, gelismeleri kagirma korkusu
(FoMO), ruhsal zorlanma ve iyi olus gdstergeleriyle iligkilerini ortaya koymustur.
Bu bulgular, doomscrolling'in sadece “kdtii haber okuma” davranigindan ibaret
olmadigini, tekrarlayict dijital tiiketim ve psikolojik degiskenlerle birlikte ele
almmasi gereken daha karmasik bir 6riintii oldugunu ortaya koymaktadir (Satici
vd., 2023).

Doomscrolling'i 6nceki boliimde ele alinan sonsuz kaydirmadan ayiran temel
nokta, icerigin niteliksel yapisidir. Sonsuz kaydirmada kullanic1 eglence, spor,
moda, egitim veya giinliilk yasam gibi ¢ok farkli icerikler arasinda kesintisiz
bicimde ilerleyebilirken doomscrolling'de olumsuz igeriklere yonelim
belirginlesmektedir. Buna karsin bu davranigin ortaya ¢ikiginda sadece igerigin
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olumsuz olmasi degil, sosyal medya kullanim Oriintiisiiniin kendisi de belirleyici
olmaktadir. Tiirkiye'de 12—19 yas araligindaki 301 ergen iizerinde iki aylik arayla
gergeklestirilen iki dalgali boylamsal arastirmada, ilk 6l¢iimdeki sosyal medya
bagimlilig1 diizeyinin ikinci dl¢imdeki doomscrolling ile pozitif iliskili oldugu
saptanmistir. Buna karsilik ilk 6l¢timdeki doomscrolling'in sonraki sosyal medya
bagimliligini anlamli bi¢imde yordamadigi rapor edilmistir (Akat ve Hamarta,
2025). Bu sonug, en azindan sdz konusu oOrneklem ve zaman araliginda,
doomscrolling ile problemli sosyal medya kullanimi arasindaki iliskinin
tamamen karsilikli ve esdeger bir siire¢ olarak degerlendirilmemesi gerektigini
ortaya koymaktadir. Bu bakimdan doomscrolling'i sosyal medya kullanimindan
bagimsiz yeni bir “bagimlilik” bicimi olarak tanimlamak yerine, mevcut
problemli kullanim oriintiileriyle kesisebilen 6zgiin bir dijital tiikketim davranisi
olarak ele almak daha temkinli gériinmektedir.

Doomscrolling'in 6nemli yonlerinden biri de olumsuz igerik tiiketimi ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskisidir. Satici vd. (2023), li¢ ayr1 ¢alismadan
olugan arastirmalarinda doomscrolling ile ruhsal zorlanma arasinda iligki
belirlerken, ruhsal zorlanmanin doomscrolling ile yasam doyumu, zihinsel iyi
olus ve yasamda uyum arasindaki iligkilerde araci rol oynadigimi bildirmistir.
Ayni dogrultuda Taskin vd. (2024), 400 yetiskin sosyal medya kullanicisiyla
gergeklestirdikleri aragtirmada doomscrolling, farkindalik temelli biling, ikincil
travmatik stres ve zihinsel iyi olus arasindaki iligkileri incelemis; farkindalik
temelli biling ve ikincil travmatik stresin doomscrolling ile zihinsel iyi olus
arasindaki iliskide seri aracilik gosterdigini saptamistir. Buna karsin bu
arastirmanin  katilimcilarinin  18—65 yas arasinda yetigkinlerden olusmasi
nedeniyle elde edilen sonuglarin dolaysiz bigimde ergenlere genellenmemesi
gerekir. Bu sinirlilik 6zellikle gengler iizerine odaklanan mevcut boliim agisindan
onemlidir ve doomscrolling'in psikososyal sonuglarini geng 6rneklemler iizerinde
inceleyen yeni arastirmalara gereksinim oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
gereksinim agisindan Kaya'nin (2025) 14-18 yas araligindaki 398 ergenle
gerceklestirdigi aragtirma dikkat cekicidir. Calismada problemli sosyal medya
kullanimi, doomscrolling, psikolojik uyum ve ruhsal zorlanma birlikte
incelenmis; doomscrolling ve psikolojik uyumun problemli sosyal medya
kullanimi ile ruhsal zorlanma arasindaki iliskide aracilik rolleri gosterdigi rapor
edilmistir (Kaya, 2025). Ancak aragtirmanin kesitsel desenli tasarim1 nedeniyle
bu aracilik modelinin zamansal bir neden-sonu¢ zinciri olarak yorumlanmasi
dogru degildir. Diger bir anlatimla eldeki bulgular, problemli sosyal medya
kullaniminin zorunlu olarak doomscrolling'e, doomscrolling'in de kaginilmaz
bicimde ruhsal zorlanmaya yol ac¢tifin1 kanitlamamaktadir. Buna karsilik
problemli kullanim, olumsuz igeriklerin tekrarlayici tiiketimi ve psikolojik uyum
giicliiklerinin genclerin dijital deneyimlerinde birbirleriyle iligkili olabilecegini
gostermesi bakimindan galigsma belirleyici olmaktadir.
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Doomscrolling'in giincel dijital kiiltiirdeki 6nemi de tam olarak bu noktada
ortaya ¢ikmaktadir. Kullanici, tehdit igeren bir gelisme hakkinda bilgi edinmek
amaciyla sosyal medyaya yoneldiginde baslangigtaki bilgi arama davranisi,
durmaksizin giincellenen igerik akist igerisinde tekrarlayici bir tiiketim
orlintilisiine doniisebilmektedir. Ancak her olumsuz haber takibi doomscrolling
olmadig1 gibi, doomscrolling yasayan her bireyde ayni psikolojik sonuglarin
ortaya ¢ikacagi da varsayillmamalidir. Kavramin su asamada gorece yeni olmasi,
arastirmalarin 6nemli boliimiiniin kesitsel desenli desenlere dayanmasi ve yas
gruplar arasindaki farklarnin ayni literatiir igerisinde ele alinmasi, kesin nedensel
sonuglara ulagsmayr giiclestirmektedir. Buna ragmen eldeki bulgular
doomscrolling'in problemli sosyal medya kullanimi, olumsuz igerik tiiketimi ve
ruhsal zorlanmanin kesistigi dikkate deger arastirilmasi gereken bir alan haline
geldigini ortaya koymaktadir. Bu kesisim ayni zamanda, diisiik nitelikli i¢erigin
yogun dijital igerik tiiketiminin bilissel ve zihinsel deneyimlerle iligkilendirilmesi
iizerinden son donemde tartisilmaya baslanan Brain Rot kavramina gecis i¢in de
kavramsal bir zemin olusturmaktadir.

Brain Rot: Dijital Cagin Yeni Kavramsal Cercevesi

Dijital igerik tiikketimindeki hizlanma ve diisiik nitelikli ¢evrimigi igeriklerin
giinliik yagamda artan dl¢iide yer kaplamasi, son yillarda Brain Rot kavramini
dijital kiiltiir tartismalarinin merkezine tagimistir. Kavram genel olarak, 6zellikle
sosyal medya ortamlarinda diisiik nitelikli ya da zihinsel olarak sinirli uyarim
saglayan iceriklerin yogun ve yinelenen bir diizen icinde tiiketilmesiyle baglantili
goriilen zihinsel yorgunluk, dikkat giicliigli, odaklanma sorunu ve bilissel
verimlilikte azalma gibi 0znel deneyimleri ifade etmek amaciyla
kullanilmaktadir. Buna karsin Brain Rot'un bilimsel statiisii konusunda dikkate
deger bir ayrim yapilmasi gerekmektedir. Kavram, mevcut durumda kabul
gormiis bir psikiyatrik ya da noérolojik tani degildir ve belirli bir klinik
bozuklugun karsiligi olarak kullanilmamalidir. Bu bakimdan “beynin ¢iiriimesi”
bicimindeki sozciik anlami biyolojik veya norolojik bir bozulmanin
gerceklestigini gostermemektedir. Giincel arastirmalar agisindan Brain Rot'u,
yogun dijital igerik tiiketimiyle baglantili goriilen bazi biligsel, davranigsal ve
psikososyal deneyimleri bir arada tartigmaya imkén veren, bilimsel siirlart su
asamada olusmakta olan bir kavramsal cer¢eve olarak degerlendirmek daha
temkinli bir yaklagimdir.

Brain Rot'u dolaysiz bigimde inceleyen ampirik ¢aligmalarin su asamada az
sayida olmasi da bu ihtiyath yaklasimi gerekli kilmaktadir. Gul'iin (2026)
Tiirkiye'de bir egitim fakiltesindeki 113 6grenciyle gergeklestirdigi aragtirmada
katilimcilarin Brain Rot olarak tanimlanan deneyimleri dikkat giicliikleri,
O0grenme sorunlari, zihinsel bulaniklik, biligsel performansta azalma, akademik
giicliikler, sosyal iliskilerde zayiflama ve zamanin verimsiz kullanimi gibi
sorunlarla iligkilendirdikleri saptanmigtir. Arastirmanin nitel veriler ve
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Ogrencilerin kendi deneyimlerine iliskin degerlendirmeleri iizerine kurulmus
olmasi nedeniyle bu sonuglarin Brain Rot'un nesnel olarak 6l¢iilmiis ndrobilissel
etkileri seklinde yorumlanmamasi gerekir. Aym dogrultuda Ozbay (2026),
Tiirkiye'deki bir devlet iiniversitesinde 0grenim goren 15 lisans &grencisiyle
gerceklestirdigi fenomenolojik aragtirmada 6grencilerin Brain Rot deneyimlerini
diisiik iiretkenlik, konsantrasyon giicliigli ve karar verme sorunlariyla
iligkilendirdiklerini; diisiik nitelikli dijital icerik tiiketiminin akademik yasam,
sosyal iligkiler ve yetersizlik duygular: iizerindeki etkilerinden s6z ettiklerini
belirlemistir. Arastirmada egzersiz, dijital detoks ve farkindalik temelli biling gibi
kendini diizenleme stratejileri de 6grencilerin bu deneyimlerle bas etme yollar
arasinda rapor edilmistir (Ozbay, 2026). Her iki arastirma birlikte
degerlendirildiginde Brain Rot'un 6zellikle tiniversite 6grencilerinin yogun dijital
tilketimle iliskilendirdikleri ©znel biligsel ve psikososyal deneyimleri
anlamlandirmada kullanilmaya baslandig1 anlasilmaktadir.

Kavramin nicel olarak incelenmeye baslanmasi ise Brain Rot literatiiriinde
yeni bir asamaya isaret etmektedir. Zoromba vd. (2026), saglik alanlarinda
Ogrenim goren 212 lisans dgrencisi iizerinde gerceklestirdikleri kesitsel desenli
arastirmada Brain Rot Scale-14 (BRS-14), Yorgunluk Degerlendirme Olcegi ve
Dikkat Kontrol Olgegi kullanarak dijital aliskanliklar, dikkat diizenleme
giicliikleri, yorgunluk ve akademik performans arasindaki iligkileri incelemistir.
Arastirmada &zellikle dikkat diizensizligi ve dijital kompulsivite gostergelerinin
daha diisiik akademik performansla iligkili oldugu rapor edilmistir. Buna karsin
calisma kesitsel niteliktedir ve belirli saglik alanlarindaki {iniversite
ogrencileriyle smirlidir; bu nedenle bulgular Brain Rot'un akademik basaridaki
diisiise neden oldugunu ya da sonuglarin biitiin geng niifusa genellenebilecegini
gostermemektedir (Zoromba vd., 2026). Bu ¢alisma, kavramin sadece giindelik
dijital sdylemde kullanilan bir ifade olmaktan c¢ikarak olgiilebilir boyutlar
lizerinden arastirilmaya baglandigini gostermesi agisindan Onemlidir; ancak
Ol¢me araglarinin yaygin bigimde dogrulanmasi ve farkli kiiltiir, yas ve egitim
gruplarinda sinanmasi gerekmektedir. Brain Rot tartismasinin dikkate deger bir
baska boyutu, kavramin “gok fazla ekran kullanimi1” ile 6zdeslestirilmemesi
gerekliligidir. Bir Ogrencinin ¢evrimig¢i ders izlemesi, bilimsel bir makale
okumasi, dijital ortamda {iretim yapmast ile kisa, tekrarlayici ve diisiik nitelikli
igerikler arasinda siirekli ge¢is yapmasi aymi dijital deneyim degildir. Bu
bakimdan Brain Rot tartismasinda sadece ekran siiresine odaklanmak, igerigin
niteligini ve tiikketim bigimini gdzden kagirabilir. Onceki boliimlerde ele alman
kisa formatl igeriklerin hizla birbirini takip etmesi, sonsuz kaydirma ve
problemli sosyal medya kullanim oriintiileri bu agidan belirleyici olmaktadir.
Buna karsin mevcut kanitlar bu davraniglardan herhangi birinin kendi bagina
Brain Rot'a yol actigim1 sdylemek icin yeterli degildir. Daha uygun yaklasim,
Brain Rot'u yogun ve denetimi zorlasan dijital tiikketim, diisiik nitelikli iceriklere
tekrarlayici1 maruz kalma, dikkat gii¢liikleri, zihinsel yorgunluk ve akademik
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islevsellige iliskin 6znel deneyimlerin kesisiminde gelismekte olan bir arastirma
kavrami olarak degerlendirmektir.

Bu kavramsal sinirlandirma, Brain Rot'un genclerin dijital yasamim
aciklamak acisindan hem potansiyelini hem de mevcut sinirhiligini ortaya
koymaktadir. Kavram, genglerin “zihnim dolu ama verimli diisiinemiyorum”,
“odaklanamiyorum” ya da “siirekli igerik tliketiyorum” biciminde ifade
edebilecekleri giincel dijital deneyimlerin bilimsel olarak arastirilmasina olanak
saglayabilir; ancak giindelik dildeki popiilerliginin bilimsel gecerliliginin 6niine
gecmesine izin verilmemelidir. Mevcut calismalar agirlikli olarak iiniversite
ogrencileriyle gergeklestirilmis, drneklemler sinirli kalmis ve nedenselligi ortaya
koyabilecek uzunlamasina ya da deneysel kanitlar su asamada yeterince
olugmamistir. Bu bakimdan Brain Rot, bu kitap boliimiinde bir hastalik veya
problemli sosyal medya kullaniminin kaginilmaz sonucu olarak degil, dijital
icerik tiikketiminin niteligi ile genclerin bilissel ve psikososyal deneyimleri
arasindaki iligkileri tartismak i¢in kullanilan gelismekte olan bir kavramsal
cerceve olarak incelenmektedir. Bu yaklasim, bir sonraki boliimde Brain Rot,
doomscrolling ve problemli sosyal medya kullanimimin hangi noktalarda
kesistiginin ve hangi noktalarda birbirinden ayrildiginin daha sistematik bigimde
ele alinmasine olanak saglamaktadir.

Brain Rot, Doomscrolling ve Problemli Sosyal Medya Kullaniminin
Kesisimi

Problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling ve Brain Rot, genglerin
giincel dijital deneyimlerini agiklamada birbirleriyle iligkili goriinmekle birlikte
ayni olguyu ifade eden kavramlar degildir. Problemli sosyal medya kullanimi1
daha ¢ok bireyin sosyal medya kullanimini kontrol etmekte giicliik yasamast,
kullanimin tekrarlayici bir nitelik kazanmasi ve giinliik yasamdaki islevsellikle
catisabilmesi iizerinden ele alinirken; doomscrolling, 6zellikle olumsuz ve kaygi
uyandirict igeriklerin yinelenen bir diizen i¢inde tiiketilmesine odaklanmaktadir.
Brain Rot ise diisiik nitelikli igerigin yogun dijital igerik tiiketimiyle baglantili
gorililen dikkat gilicliigii, zihinsel yorgunluk, odaklanma sorunu ve bilissel
verimlilikte azalma gibi deneyimleri anlamlandirmak i¢in kullanilmaya baslanan,
bilimsel smirlar1 su asamada gelismekte olan bir kavramsal g¢ercevedir. Bu
bakimdan bu ii¢ kavrami birbirinin yerine kullanmak yerine, genglerin dijital
yasaminin farkli fakat bazi noktalarda Ortiisen boyutlarimi temsil eden yapilar
olarak degerlendirmek daha isabetlidur.

Bu kesisimin ilk boyutunu kullanim iizerindeki kontrol ve tiikketimin
stirekliligi olusturmaktadir. Problemli sosyal medya kullaniminda kiginin
kullanimin1 smirlandirmakta giigliik yasamasi temel O6zelliklerden biri iken,
doomscrolling'de bu tekrarlayici kullanim 6zellikle olumsuz igeriklerin izlenmesi
iizerinden goriiniir hale gelmektedir. Bu noktada Akat ve Hamarta'nin (2025) 12—
19 yas araligindaki ergenlerle gergeklestirdigi boylamsal ¢alisma, ilk 6lgtimdeki
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sosyal medya bagimliliginin daha sonraki doomscrolling diizeyiyle pozitif iligkili
oldugunu gostermistir. Kaya'nin (2025) 398 ergenle gerceklestirdigi arastirmada
da problemli sosyal medya kullanimi ile doomscrolling ayn1 model igerisinde
iligkili degiskenler olarak ortaya ¢ikmistir. Buna karsin bu bulgular
doomscrolling'in problemli sosyal medya kullanimmin zorunlu bir sonucu
oldugunu gostermemektedir. Her problemli sosyal medya kullanicisinin olumsuz
iceriklere yonelmesi beklenemeyecegi gibi, giincel bir kriz sirasinda yogun
bicimde olumsuz haber takip eden her gencin de problemli sosyal medya
kullanicist oldugu ileri siiriillemez. Bu bakimdan iki kavram arasindaki iliski,
Ozdeslikten ¢ok kesisen davranis oriintiileri {izerinden agiklanmalidir.

Ikinci kesisim alami, icerigin niteliksel yapis1 ve icerikle kurulan iliskinin
bigimidir. Doomscrolling'de igerigin olumsuz, tehdit edici veya kaygi uyandirici
niteligi kavramin ayirt edici 6zelligidir. Brain Rot tartismasinda ise sadece
icerigin olumsuzlugu degil, diisiik nitelikli, kisa, tekrarlayici ve zihinsel katilimi
sinirli iceriklerin yogun tiiketimi 6ne ¢ikmaktadir. Bu bakimdan bir dogal afetle
ilgili olumsuz haberleri saatlerce takip etmek doomscrolling kapsaminda
degerlendirilebilirken, eglence amacli kisa videolar arasinda uzun siire amagsiz
bigimde gegis yapmak doomscrolling olmayabilir; buna karsilik bu ikinci tiiketim
bigimi Brain Rot tartigmalarinin odaklandigi dijital deneyimlerle daha fazla
ortiisebilir.  Ozbay'n  (2026) iiniversite &grencileriyle gerceklestirdigi
fenomenolojik ¢alisma da Brain Rot deneyimlerinin diisiik nitelikli icerigin
yogun dijital icerik tiiketimi baglaminda konsantrasyon, iiretkenlik ve karar
verme giicliikleriyle iliskilendirildigini ortaya koymaktadir. Ancak bu noktada
dikkate deger bir bilimsel sinir bulunmaktadir: doomscrolling'in Brain Rot'a yol
actigint gosteren dolaysiz bicimde ampirik bir kanit mevcut degildir. Bu
bakimdan iki kavram arasindaki baglanti nedensel degil, ortak dijital tiiketim
ozellikleri iizerinden kurulan kavramsal bir kesigim olarak ele alinmalidir.

Uciincii ortak alan psikolojik ve bilissel deneyimlerde ortaya ¢ikmaktadir.
Doomscrolling arastirmalarinda ruhsal zorlanma, disiik iyi olus ve gelismeleri
kacirma korkusu gibi degiskenlerle iliskiler bildirilirken (Satici vd., 2023), Brain
Rot iizerine yapilan ilk ¢alismalar dikkat giicliigii, zihinsel bulaniklik, 6grenme
sorunlar, iiretkenlik ve akademik islevsellik gibi deneyimleri 6ne ¢ikarmaktadir
(Giil, 2026; Ozbay, 2026). Problemli sosyal medya kullanimu literatiirii ise bu
alanlarin bir boliimiinii kapsayan daha genis bir ger¢ceve sunmaktadir. Buna karsin
ayni sonug¢ degiskenlerinin farkli arastirmalarda goriilmesi, kavramlarin ayni
psikolojik mekanizmaya dayandigim kanitlamamaktadir. Ornegin dikkat giicliigii
hem yogun kisa video tiikketimi hem de Brain Rot tartismalarinda yer alabilir;
ruhsal zorlanma ise hem problemli sosyal medya kullanimi hem de doomscrolling
ile iligkili bulunabilir. Burada 6nemli olan, ortak sonu¢ degiskenlerinden
hareketle kavramlar1 birbirine indirgemek degil, farkli dijital kullanim
bicimlerinin hangi bilissel ve psikososyal alanlarda ortiistiigiinii belirlemektir. Bu
ayrim genglik kiiltiiriniin dijital doniisiimii agisindan da dnemlidir. Birol (2025),
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genglerin dijital ortamlarinda hizli bilgi tiikketimi, gérsel agirlikli iletisim ve kisa
igeriklerin 6ne ¢ikmasinin derinlemesine diisiinme ve iletisim bigimleri a¢isindan
yeni bir kiiltiirel ortam olusturduguna one c¢ikmaktadir. Buradan hareketlen
bakildiginda problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling ve Brain Rot'u
sadece bireysel 0z denetim sorunu iizerinden aciklamak yeterli degildir.
Genglerin karsilastigi dijital ortam, durmaksizin giincellenen igerik akislari,
kisisellestirilmis Oneriler ve kisa igcerik formatlartyla belirli tiikketim bigimlerini
kolaylastirmaktadir. Buna karsin platform tasariminin kullanici davranigini kendi
basina belirledigini ileri siirmek de dogru degildir. Bireysel 6zellikler, kullanimin
hangi amagcla gergeklestigi, psikolojik gereksinimler, sosyal ¢evre ve dijital
platformlarin sundugu olanaklar birlikte degerlendirildiginde, s6z konusu iig
kavramin kesistigi alan daha biitlinciil bicimde anlasilabilir.

Bu boliim kapsaminda s6z konusu iliskiyi dogrusal bir zincir yerine, birbiriyle
ortiisen lic kavramsal alan seklinde diistinmek daha agiklayicidir. Problemli
sosyal medya kullanimi, kullanim iizerindeki kontrol giicliigii ve tekrarlayici
kullanim oriintiisiiyle; doomscrolling, olumsuz igeriklerin tekrarlayici
tilketimiyle; Brain Rot ise diislik nitelikli igerigin yogun dijital tiiketimle
baglantili goriilen biligsel ve psikososyal deneyimlerin tartisildigi gelismekte
olan bir kavramsal alan olarak bu ¢ergevede yer almaktadir. Bu alanlar bazi
genclerin dijital deneyimlerinde aymi anda kesisebilirken, bazi bireylerde
birbirinden bagimsiz bi¢imde ortaya ¢ikabilir. Bu bakimdan problemli sosyal
medya kullanim1 — doomscrolling — Brain Rot bi¢iminde zorunlu bir ilerleme
varsaymak mevcut bilimsel bulgularin 6tesine gececektir. Daha uygun yaklasim,
genglerin dijital deneyimlerini kullanim iizerindeki kontrol, icerigin niteliksel
yapisi, tiketimin stirekliligi ve biligsel-psikososyal yansimalar olmak {izere
birbiriyle iligkili dort eksende degerlendirmektir. Bu gerceve ayni zamanda bir
sonraki boliimde ele almacak dikkat, zihinsel yorgunluk, ruhsal zorlanma ve
akademik islevsellik gibi biligsel ve psikososyal yansimalarin daha sistematik
bigimde incelenmesine zemin hazirlamaktadir.

Genglerde Bilissel ve Psikososyal Yansimalar

Genglerin dijital igerik tiiketiminin olas1 yansimalar degerlendirilirken ekran
stiresinden hareketle dolaysiz bigimde bilissel ya da psikolojik bozulma sonucuna
ulagsmak yerine, kullanimm niteligi, kontrol edilebilirligi ve giinliik yasamdaki
islevsellikle iligkisi dikkate alinmalidir. Bu agidan giincel literatiirde 6zellikle
dikkat, diirtiisellik ve kendini diizenleme gibi biligsel alanlarin 6ne ¢iktigi
anlagilmaktadir. Fabio ve Picciotto (2026), 10-19 yas arasindaki ergenlerde
sosyal medya kullanimu ile dikkat ve diirtiisellik arasindaki iliskileri inceleyen 25
calismayi sistematik olarak degerlendirmistir. incelenen arastirmalarin cogunda
problemli sosyal medya kullanimi ile 6zellikle dikkatsizlik 6zellikleri arasinda
iligki belirlenirken, diirtiisellikle de iligkiler bildirilmis; hiperaktiviteye iligkin
sonuglarin ise daha az tutarli oldugu goriilmiistiir. Daha 6nemlisi, problemli
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kullanim Oriintiilerinin sadece genel ya da siireye dayali sosyal medya
kullanimina kiyasla dikkat ve dirtiisellikle daha giicli iliskiler gosterdigi
belirtilmigtir. Buna karsin arastirma desenleri ve Ol¢iim yoOntemlerindeki
heterojenlik ile kesitsel desenli caligmalarin agirligi, sosyal medya kullaniminin
dikkat sorunlarinin nedeni oldugu yoniinde bir ¢ikarim yapilmasina izin
vermemektedir (Fabio ve Picciotto, 2026). Benzer bir tablo kisa formatli video
tiilketimi acisindan da anlagilmaktadir. Ebster vd. (2026), 25 yas ve altindaki
bireyleri kapsayan 42 calismalik sistematik derlemelerinde kisa video
kullaniminin dikkatsizlik ve diirtiisellik basta olmak {izere ¢aligma bellegi ve
kendini diizenlemeyle iligkilerini inceleyen ¢aligsmalar bulundugunu gostermistir.
Mona vd. (2026) tarafindan gergeklestirilen 23 ¢aligmalik sistematik derlemede
de dikkat ve 6z kontrol en sik incelenen biligsel alanlar olarak dne ¢ikmais; bellek,
karar verme ve biligsel katilim gibi degiskenler daha sinirli sayida arastirmada ele
alinmustir. Ancak her iki derlemede de mevcut kanitlarin 6nemli 6l¢iide kesitsel
desenli ve korelasyonel aragtirmalara dayanmasi dikkate alinmalidir. Bu
bakimdan kisa ve hizla degisen igeriklerin genglerin dikkatini “bozdugu”
seklinde kesin bir ifade kullanmak yerine, problemli kisa video tiiketimi ile dikkat
ve kendini diizenlemeye iliskin giigliiklerin bir arada goriilebildigini sdylemek
mevcut kanit diizeyiyle daha uyumludur.

Dijital tiiketimin gencgler iizerindeki olasi yansimalar1 sadece biligsel
siireglerle sinirli degildir. Onceki boliimlerde ele alman problemli sosyal medya
kullanim1 ve doomscrolling arastirmalari, ruhsal zorlanma ve iyi olusla da
iligkiler bulundugunu ortaya koymaktadir. Ahmed vd. (2024) tarafindan
gerceklestirilen genis kapsamli meta-analizde problemli sosyal medya
kullaniminin depresyon, kaygi ve uyku sorunlariyla pozitif, iyi olusla ise negatif
yonde iligkili oldugu saptanmistir. Doomscrolling agisindan Satici vd. (2023)
ruhsal zorlanma ve iyi olus degiskenleriyle iliskiler bildirirken, Kaya (2025) 14—
18 yas arasindaki ergenlerde problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling,
psikolojik uyum ve ruhsal zorlanmanin birbiriyle iliskili oldugunu gostermistir.
Bu sonuglar genglerin dijital deneyimlerinin bilissel ve psikososyal boyutlarinin
birbirinden tamamen bagimsiz degerlendirilemeyecegine isaret etmekle birlikte,
iliskinin yonii konusunda ayni ihtiyat korunmalidir. Psikolojik sikint1 yogun
dijital kullamimla iliskili olabilecegi gibi, psikolojik giiclilk yasayan bir gencin
sosyal medyaya veya tekrarlayici igerik tiiketimine daha fazla yonelmesi de
olasidir. Dijital ortamlarin psikososyal etkileri degerlendirilirken igerik ve
etkilesim tiiriiniin 6nemi, siber zorbalik gibi farkli dijital risk alanlarinda da
anlasilmaktadir. Birol (2024), genglerin dijital platformlart iletisim ve
sosyallesme amaciyla yogun bi¢imde kullanmasinin onlar1 ¢evrimi¢i magduriyet
bicimleriyle de karsi karstya birakabildigini vurgulamakta ve siber zorbaliga
yonelik farkindalik ile onleyici tedbirlerin gerekliligine 6ne c¢ikmaktadir. Bu
calisma doomscrolling veya Brain Rot’u dolaysiz bicimde incelememekle
birlikte, dijital deneyimin psikososyal sonuglarinin sadece kullanima ayrilan
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zamanne degil, maruz kalinan igerigin ve ¢evrimigi etkilesimin niteligine gore de
farklilagabilecegini gostermesi agisindan mevcut tartismayi tamamlamaktadir.

Bu iligkilerin genglerin egitim yasamindaki karsiligi ise ozellikle dikkat,
kendini diizenleme, zihinsel yorgunluk ve akademik islevsellik iizerinden
tartisilmaktadir. Brain Rot {izerine su asamada sinirh sayidaki g¢aligmalarda
iiniversite Ogrencilerinin yogun dijital tiiketim deneyimlerini konsantrasyon,
ogrenme ve lretkenlik giicliikleriyle iliskilendirdikleri rapor edilmistir (Giil,
2026; Ozbay, 2026). Zoromba vd. (2026) tarafindan 212 saglik alam 6grencisiyle
gerceklestirilen arastirmada ise Brain Rot 6lgeginin dikkat diizensizligi ve dijital
kompulsivite boyutlar1 daha diigiik akademik performansla iliskili bulunmustur.
Buna karsin ¢alisma kesitsel desenli oldugundan, dijital aligkanliklarin diisiik
akademik bagariya neden oldugu sonucuna ulagilamaz. Ayrica Brain Rot
calismalarinin biiylik 6l¢giide tliniversite dgrencileriyle sinirlt olmasi, bulgularin
daha kiiciik yas gruplarina dolaysiz bigimde genellenmesini engellemektedir. Bu
bakimdan akademik islevsellik agisindan ortaya ¢ikan tablo, kesin bir “dijital
tilketim akademik basarty1 diisiiriir” sonucundan ¢ok, denetimi zorlasan dijital
kullanim, dikkat diizenleme giigliikkleri ve akademik islevsellik arasinda
arastirilmaya deger iliskiler bulundugunu ortaya koymaktadir.

Biitiin bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, genclerin dijital yasaminin
biligsel ve psikososyal yansimalarini tek bir kavramla agiklamak miimkiin
goriinmemektedir. Dikkat giicliigli, diirtiisellik, kendini diizenleme sorunlari,
zihinsel yorgunluk, ruhsal zorlanma ve akademik islevsellikte yagsanan giicliikler
farkli dijital kullanim oriintiilerinde kesisebilmekte; ancak mevcut literatiir
bunlarin tamamini problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling veya Brain
Rot'un dolaysiz bicimde sonuglari olarak tanimlamaya izin vermemektedir.
Ustelik yas, bireysel 6zellikler, psikolojik gereksinimler, sosyal cevre, igerik tiirii
ve kullanimin hangi amagla gerceklestigi gibi degiskenler ayn1 miktardaki dijital
tiketimin farkli genglerde farkli deneyimlere doniismesine yol acabilir. Bu
bakimdan genclerin dijital iyi olusunu desteklemeye yonelik yaklasimin temel
amac1 teknolojiyi biitiiniiyle sinirlandirmak degil; kontrol edilebilir, amaclh ve
islevsel dijital kullanimin desteklenmesi, problemli kullanim 6riintiilerinin erken
fark edilmesi ve ¢evrimici yasam ile ¢evrimdis etkinlikler arasinda siirdiiriilebilir
bir denge kurulmasi olmalidir. Bu yaklagim, bir sonraki boliimde ele alinacak
koruyucu ve Onleyici stratejilerin de temelini olusturmaktadir.

Dijital Déngiiyii Kirmak: Koruyucu ve Onleyici Yaklagimlar

Genglerde problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling ve Brain Rot ile
baglantili goriilen dijital deneyimlere yonelik koruyucu yaklasimlar, teknolojiyi
biitiiniiyle sinirlandirmaktan ¢ok kullanim {izerinde bilingli kontrol gelistirmeyi
hedeflemelidir. Clinkii 6nceki bdliimlerde ortaya konuldugu iizere temel sorun
sadece ¢evrimigi gegirilen siire degil; kullanimin kontrol edilebilirligi, igerigin
niteliksel yapis1 ve dijital davramigin giinliik yasamdaki islevsellikle kurdugu
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iligkidir. Bu noktada ergenlerde problemli sosyal medya kullanimima yonelik
miidahaleleri inceleyen Nagata vd. (2025), biligsel ve davranigsal stratejiler,
farkindalik temelli biling, 6z sefkat, medya okuryazarligi ve sosyal medya
kullanimint sinirlandirmaya yonelik farklt miidahalelerin uygulandigini ortaya
koymaktadir. Yazarlar, gen¢lere sosyal medyayla daha saglikli iligki kurmalarini
saglayacak bilissel ve davranigsal beceriler kazandiran yaklagimlarin, sadece
sosyal medyay1 tamamen kisitlayan veya zararlar1 konusunda uyarida bulunan
miidahalelere gore uzun donemli iyi olus a¢isindan daha umut verici
gorlindiigiinii  belirtmektedir. Buna karsin miidahalelerin yOntem, siire ve
uygulama bigimleri arasindaki farkliliklar nedeniyle tek ve evrensel bir
¢Oziimden so0z etmek su asamada olanakli degildir.

Koruyucu yaklagimin ikinci boyutu aile ve egitim gevresidir. Ozellikle
cocukluk ve ergenlik doneminde ebeveynlerin dijital igerigin sadece siiresini
degil, niteligini de tanimasi belirleyici olmaktadir. Birol ve Birol (2022), dijital
oyun alanindaki mevcut 6l¢me araglarini inceleyerek bu araclarin agirlikli olarak
oyun oynayan bireyin davranis ve duygularina yoneldigini, buna karsilik
ebeveynlerin ¢cocuklarinin tiikettigi dijital oyun igeriklerine iligkin farkindalik ve
bilgi diizeylerinin yeterince dikkate alinmadigini ortaya koymustur. Caligsma
dolaysiz bigimde sosyal medya veya doomscrolling iizerine olmamakla birlikte,
dijital risklerin dnlenmesinde ebeveyn farkindaliginin sadece “ne kadar siire
kullaniyor?” sorusuyla sinirli kalmamasi gerektigine isaret etmesi agisindan bu
bolim i¢in Onemlidir. Benzer yaklasim okullara da tasinabilir; genclere
algoritmik  icerik akislarinin  nasil  calistigini, olumsuz igeriklerle
karsilastiklarinda tiiketimlerini nasil yonetebileceklerini ve dijital ortamda kendi
kullanim Oriintiilerini nasil fark edebileceklerini Ogreten dijital ve medya
okuryazarlig1 uygulamalari koruyucu ger¢evenin pargasi haline getirilebilir. Bu
gerceveyi yasam becerileri agisindan genisleten Birol (2021), kendini diizenleme,
karar verme ve diirtii kontrolii gibi biligsel yasam becerilerinin énemine dikkat
¢ekmekte; yasam becerilerinin gelistirilmesi ve bos zamanin daha nitelikli
gecirilmesi konusunda aile ortaminin erken dénemlerden itibaren belirleyici bir
role sahip oldugunu vurgulamaktadir. Caligma dijital kullanim {izerine
tasarlanmamis olsa da, genclerin ¢evrimici davraniglarini1 yonetmede gerekli olan
kendini diizenleme ve bilingli se¢im kapasitesinin daha genis bir yasam becerileri
gercevesi i¢inde ele alinabilecegini diisiindiirmektedir.

Son olarak koruyucu yaklasim, dijital yasam ile ¢evrimdisi yasam arasinda
islevsel bir denge kurulmasimmi da igermelidir. Amag gengleri teknolojiden
uzaklastirmak degil, dijital ortamin giinlik yasamin tamamini kaplamasini
Onleyebilecek alternatif deneyim alanlarim giiclendirmektir. Bu noktada sadece
bireysel tercihlere degil, genglerin nitelikli ¢evrimdis1 etkinliklere erisebilecegi
sosyal ve kurumsal ortamlarin olusturulmasina da gereksinim vardir. Birol ve
Aydin (2020), rekreasyon hizmetlerinin toplumun farkli kesimlerine erisilebilir
bigimde sunulmasinda kamu ve gontlliiliik sektorlerinin roliine dikkat ¢ekmis ve
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rekreasyon hizmetlerinin orgiitlii bigimde sunulmasina yonelik bir yapilanma
Onermistir. Ayni1 dogrultuda Birol ve Birol (2022b), rekreasyonun sosyal iligkiler,
toplumsal katilim ve psikolojik gereksinimler agisindan saglayabilecegi katkilar
tartisarak nitelikli bos zaman hizmetlerinin sadece bireysel degil toplumsal
diizeyde de ele alinmasi gerektigini belirtmistir. Bu ¢alismalar dijital riskleri
dolaysiz bigimde test etmemektedir; ancak cevrimdist yasam alanlariin
desteklenmesinin sadece bireyin iradesine birakilmamasi, erisilebilir etkinlik ve
hizmetlerle de giiclendirilmesi gerektigini gdstermeleri bakimindan koruyucu
cerceveye yapisal bir boyut kazandirmaktadir. Cevrimdist etkinliklerin niteligine
iliskin daha somut bir &rmek Birol ve Birol’'un (2025) 6zel gereksinimli
Ogrencilerle yliriittigli yaratict drama calismasinda anlasilmaktadir. Sekiz
ogrenciyle gerceklestirilen bu nitel durum c¢alismasinda yaratici drama
etkinliklerinin sosyal becerilerin gelisimine olumlu katki sagladigi rapor
edilmistir. Orneklemin &zellikleri nedeniyle bu bulgu genel geng niifusa veya
dijital risklerin 6nlenmesine dolaysiz bicimde genellenemez; ancak yiiz yiize,
katilime1 ve yapilandirilmis etkinliklerin sosyal beceri gelisimini destekleyebilen
cevrimdisi deneyim alanlarina 6rnek olusturmasi agisindan 6nemlidir. Fiziksel
aktivite, yiiz ylize sosyal etkilesim, rekreatif etkinlikler ve yaratict ugraslar bu
nedenle dijital yasamin alternatifi degil, dengeli bir giinliik yasamin
tamamlayicilar1 olarak disiiniilmelidir. Ayrica bildirimlerin smirlandirilmast,
amagsiz kaydirmaya ayrilan zamanin fark edilmesi, uyku Oncesi dijital
kullanimin diizenlenmesi ve 6zellikle olumsuz haber akiginin bilingli bigimde
kesilebilmesi bireysel kendini diizenlemeyi destekleyen pratik uygulamalardir.
Bu bakimdan dijital dongiiyii kirmak, teknolojiyi yasamdan ¢ikarmaktan ¢ok
gencin dijital igerik karsisindaki segme, durma ve yon degistirme kapasitesini
giiclendirmek anlamina gelmektedir.

SONUC

Genglerin dijital yasami, sadece sosyal medyada gecirilen siirenin artmasiyla
degil, igeriklerin iiretilme, sunulma ve tiiketilme bi¢imlerinin degismesiyle de
doniigmektedir. Stirekli yenilenen igerik akislari, kisa formath videolar ve
kesintisiz kaydirma pratikleri, genclerin dijital igerikle kurdugu iliskiyi daha
hizli, tekrarlayic1 ve siireklilik gdsteren bir yapiya tasimistir. Bu boliimde ele
alinan problemli sosyal medya kullanimi, doomscrolling ve Brain Rot kavramlari
bu donlsiimiin farkli yonlerini agiklamakta;, ancak birbirinin yerine
kullanilabilecek yapilar olusturmamaktadir. Problemli sosyal medya kullanimi
daha ¢ok kullanim iizerindeki kontroliin giiclesmesi ve giinliik yasamdaki
islevsellikle yasanan catigmalarla, doomscrolling olumsuz ve kaygi uyandirici
iceriklerin tekrarlayici tikketimiyle, Brain Rot ise diisiik nitelikli i¢erigin yogun
dijital igerik tiikketimiyle baglantili goriilen bilissel ve psikososyal deneyimlerin
tartigildig1 yeni bir kavramsal alanla baglantilidir. Bu bakimdan bu ii¢ kavram
arasinda zorunlu ve dogrusal bir neden-sonug iliskisi kurmak yerine, kavramlarin
kullanimin kontroli, i¢erigin niteligi, tiiketimin siirekliligi ve biligsel-psikososyal
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deneyimler agisindan hangi noktalarda kesistiginin incelenmesi daha agiklayict
goriinmektedir.

Mevcut arastirmalar problemli sosyal medya kullanimi ve doomscrolling ile
ruhsal zorlanma ve iyi olug gostergeleri arasinda; kisa formath ve problemli
dijital icerik tiiketimiyle ise dikkat, diirtiisellik ve kendini diizenleme gibi biligsel
degiskenler arasinda iligkiler bulundugunu ortaya koymaktadir. Brain Rot {izerine
gelismekte olan literatiirde de dikkat giigliikleri, zihinsel bulaniklik, 6grenme,
iiretkenlik ve akademik islevsellige iliskin deneyimler 6ne ¢ikmaktadir. Buna
karsin bu bulgularin dikkate deger bir boliimii kesitsel desenli veya 6z bildirime
dayali aragtirmalardan elde edildiginden, dijital tiiketimin s6z konusu giigliiklerin
nedeni oldugu sonucuna ulasmak su asamada olanakli degildir. Ozellikle Brain
Rot'un popiiler kiiltiirdeki hizli yayilimi ile bilimsel bulgu diizeyi arasindaki
mesafenin korunmasi belirleyici olmaktadir. Kavramin bir hastalik, psikiyatrik
tan1 veya kanitlanmig norobilissel bozulma olarak sunulmasi mevcut literatiiriin
sinirlarini asacaktir. Genglerin dijital iyi olusunu desteklemek agisindan da temel
hedef teknolojiyi biitiiniiyle sinirlandirmak degil; genglerin kullandiklar igerigi
secebilme, kullanim siirekliligini fark edebilme, gerektiginde dijital akist
durdurabilme ve ¢evrimigi yasam ile ¢evrimdisi deneyimler arasinda iglevsel bir
denge kurabilme becerilerini giiglendirmek olmalidir.

Gelecek arastirmalarda Oncelikle problemli sosyal medya kullanimi,
doomscrolling ve Brain Rot arasindaki kavramsal sinirlarin daha agik bigimde
belirlenmesine gereksinim vardir. Ozellikle Brain Rot i¢in gegerli ve giivenilir
Olcme araglarinin farkli kiiltiirlerde ve yas gruplarinda sinanmasi; ergen
orneklemlerinin artirilmasi ve 6z bildirim 6l¢timlerinin dikkat, yiiriitiicii islevler
ve akademik performansa iliskin daha nesnel gostergelerle desteklenmesi
belirleyici olmaktadir. Kesitsel calismalarin Otesine gecilerek boylamsal ve
deneysel aragtirmalarin gergeklestirilmesi, problemli kullanimin m1 biligsel ve
psikolojik giicliikleri artirdig1, yoksa mevcut giicliiklerin mi gengleri yogun ve
tekrarlayict  dijital tiiketime yoOnelttigi sorusunun daha gilglii bigimde
incelenmesini saglayabilir. Ayrica sadece ekran siiresinin degil, igerigin niteliksel
yapist, platform oOzellikleri, kullanimin hangi amacla gerceklestigi, icerikler
arasinda gecis hizi ve kullanim iizerindeki kontroliin birlikte ele alinmasi
gerekmektedir. Boyle bir aragtirma yaklagimi, “sonsuz kaydirmanin bedelini”
teknoloji karsit1 bir sdylem {izerinden degil, genglerin degisen dijital yasamim
bilimsel bulgulara dayali ve ¢ok boyutlu bigimde anlamaya yonelik bir ¢ergeve
igerisinde tartigmay1 miimkiin kilacaktir.
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GIRIS

Giliniimiizde bazi deger ve yaklasimlar degismistir (Birol ve Birol, 2022a).
Spor, dijital teknolojilerin yalnizca performans 6l¢limii amaciyla kullanildigi bir
alandan; icerik {iretiminin, marka iligkilerinin, taraftar davraniglarinin ve yonetsel
kararlarin algoritmalar tarafindan giderek daha fazla sekillendirildigi bir
ekosisteme doniismektedir. Yapay zeka bu doniisiimiin merkezinde yer almakta;
otomatik icerik iiretiminden kisisellestirilmis taraftar deneyimlerine, sporcu
markalamasindan medya iiretimine kadar genis bir kullanim alani
olusturmaktadir. Giincel literatiirdeki hizl artis da bu yonelimi dogrulamaktadir.
Lobo (2026), 2010-2025 donemindeki 1.206 Scopus indeksli ¢alismay1
inceleyerek algoritmik spor isletmeciligi literatlirinde yapay zeka, sentetik
medya, sporcu kimligi, yanlis bilgi, platform giicii ve dijital glivenin giderek ayni
arastirma kiimesinde bulustugunu gostermistir.

Dijitallesmenin spor ve bos zaman kiiltiiriinii doniistiiren etkisi, ergenlerin
espor yonelimini teknoloji aracili ve ¢ok boyutlu bir bog zaman egilimi olarak ele
alan giincel bulgularla da desteklenmektedir (Birol vd., 2026). Bu gelismenin
temel ¢eligkisi, yapay zekanin spor iletisimini daha hizli ve kisisellestirilmis hale
getirirken ayn1 zamanda igerigin kaynagina ve otantikligine iligkin belirsizligi
artirabilmesidir. Bu boliimde “sentetik medya”, yapay zeka tarafindan iiretilen
veya doniistiiriilen metin, goriintli, ses ve video gibi dijital medya bigimlerini
kapsayan semsiye kavram olarak kullanilmaktadir. Deepfake ise 6zellikle gergek
kisilerin yiiz, ses ya da beden 6zelliklerinin inandirici bigimde taklit edildigi veya
baska bir baglama aktarildigi sentetik medya uygulamalarini ifade etmektedir. Bu
ayrim Onemlidir; ¢iinkli yapay zeka ile iiretilen her sentetik medya aldatici
degildir, ancak kaynagin gizlenmesi, rizanin bulunmamasi veya ger¢eklik
izleniminin yaniltict amagla kullanilmasi giiven sorununu belirginlestirir. Lobo
(2026) da sentetik medya ve deepfake gibi gelismelerin spor yonetiminde
otantiklik, sporcu kimligi, marka biitiinliigii ve paydas giiveniyle birlikte
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Deepfake teknolojileri bu tartigmanin en goriiniir boyutlarindan biridir.
Kietzmann vd. (2020), deepfake'i yapay zeka ve makine d6grenmesi araciligiyla
gercekei fakat yapay gorsel ve isitsel igerik iiretimini miimkiin kilan bir gelisme
olarak ele almakta; fotograf, ses ve video iizerinde gerceklestirilen
manipiilasyonlarin orgiitler agisindan énemli riskler yarattigini vurgulamaktadir.
Deepfake'in etkisi yalnizca insanlarin sahte bir icerige inanmasiyla ortaya
¢ikmaz. Vaccari ve Chadwick'in (2020) deneysel ¢alismasi, sentetik videolarin
belirsizlik lireterek sosyal medyadaki haberlere duyulan giiveni de azaltabildigini
gostermistir. Spor baglaminda bu bulgu Onemlidir; ¢linkii sporcu, kuliip,
federasyon, sponsor ve medya kuruluslar1 biiyiik 6l¢lide goriiniirliik ve itibara
dayali iligkiler i¢inde faaliyet gdstermektedir.
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Bu boliim, sporda yapay zeka kullanimini performans analizi veya teknik
karar destek sistemlerinden ziyade dijital giiven perspektifinden ele almaktadir.
Amag; sentetik medya ve deepfake uygulamalarinin sporcu kimligi, spor
medyasi, taraftar iliskileri, sponsorluk ve yonetisim {izerindeki etkilerini giincel
uluslararasi literatiir iizerinden biitiinciil bigimde tartismak; bu uygulamalarin
iiretebildigi belirsizlik ve otantiklik sorunlarinin nasil bir giiven erozyonuna
doniigebilecegini aciklamak ve spor Orgiitleri icin dijital giiveni korumaya
yonelik yonetsel ilkeleri ortaya koymaktir.

1. YAPAY ZEKA CAGINDA SPOR VE DiJiTAL GUVEN
1.1. Sporda Yapay Zekanin Degisen Rolii

Yapay zekanin spordaki kullanim alanlart giderek cesitlenmektedir.
Geleneksel uygulamalar ¢ogunlukla performans verilerinin analizi, sakatlik
riskinin tahmini veya karar destek siirecleriyle iligkilendirilirken, tiretken yapay
zeka sporun iletisim ve ticari boyutunu da doniistiirmiistiir. Westerbeek (2025a),
iiretken yapay zeklnin spor pazarlamasinda hiper-kisisellestirilmis taraftar
etkilesimi, ger¢ek zamanli icerik iiretimi ve veri temelli ticari stratejiler
sagladigini belirtmektedir. Bdylece taraftar artik yalnizca mesaj alan bir izleyici
degil, davranislari siirekli 6l¢iilen ve algoritmik olarak siniflandirilan bir kullanici
haline gelmektedir. Bu kapasite onemli yonetsel firsatlar iiretse de kisisellestirme
ile yonlendirme arasindaki sinir1 belirsizlestirmektedir. Taraftarin gegmis
etkilesimleri, satin alma davraniglar1 veya ¢evrimigi tercihleri lizerinden iiretilen
tahminler, hangi igerigin gosterilecegini ve hangi ticari secenegin One
cikarilacagini belirleyebilir. Westerbeek (2025a), bu nedenle yapay zeka temelli
taraftar etkilesimini tiiketici Ozerkligi, veri kullanimi ve algoritmik etki
bakimmndan da degerlendirmektedir. Spor yOnetimi agisindan temel mesele,
teknolojinin ne kadar gii¢lii oldugu kadar, bu giiciin paydaslara hangi ol¢iide
aciklandigidir.

Kisilerarasi iligkiler, insanlarin yagamlarinin tiim alanlarin etkiler ve sosyal
katilimda kilit bir faktordiir (Diaz-Garolera vd., 2022; akt: Birol ve Birol,
2025).Sosyal medya ortamlarinda goriinirlik, takip edilme ve toplumsal onay
arayisinin  kullanici davraniglarint  bigimlendirebildigi; bu siirecin bireysel
Ozerklik ve dijital mahremiyet iizerinde baski olusturabildigi belirtilmektedir
(Birol, 2025). Uretken yapay zekay1 énceki analitik sistemlerden ayiran 6zellik,
yalnizca mevcut veriyi siniflandirmasi ya da tahmin tiretmesi degil; metin,
goriintli, ses ve video gibi yeni igerikler olusturabilmesidir. Bu 6zellik spor
orgiitlerinin iletisim kapasitesini genigletirken igerik dretiminin kurumsal
sinirlarimi da degistirir. Bir kuliibiin mag¢ 6nili mesaji, taraftara 6zel kampanya
metni veya bir sporcunun farkli dillere uyarlanmis dijital mesaji artik insan-yapay
zeka ortak iiretimiyle hazirlanabilir. Westerbeek ve van Schaik (2025), dijital
platformlar ile iiretken yapay zekanm sporculara geleneksel aracilardan daha
bagimsiz bi¢cimde marka olusturma olanagi verdigini; buna karsilik platform
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giicli, veri sahipligi ve yonetisim agisindan yeni bagimliliklar olusturdugunu
gostermektedir. Dolayisiyla sporda yapay zeka tartigmasini yalnizca “verimlilik
artig’” Uzerinden kurmak yetersizdir. Ayni teknoloji, bir yandan sporcu ve
orgiitlerin daha genis kitlelere ulagsmasini kolaylastirirken diger yandan
kararlarin, goriiniirligiin ve icerik dolasiminin algoritmik sistemlere
bagimliligini artirmaktadir. Lobo’nun (2026) incelemesi, spor isletmeciliginde
giivenin artik arka plandaki soyut bir unsur degil; algoritmalar, sentetik medya ve
verilestirilmis taraftar iliskileri tarafindan sekillendirilen yonetsel bir kaynak
olarak ele alindigini ortaya koymaktadir.

1.2. Dijital Giiven, Otantiklik ve Seffaflik

Dijital giiven, spor paydaslarinin c¢evrimici igeriklerin kaynagina,
dogruluguna ve temsil bigimine makul 6l¢iide glivenebilmesiyle iligkilidir. Kim
vd.’nin (2025) sistematik kapsam incelemesi, sporda yapay zeka etigine iliskin
25 galismayi dort ana sorun ¢evresinde toplamistir: adalet ve yanlilik, seffaflik ve
aciklanabilirlik, mahremiyet ve veri etigi ile hesap verebilirlik. Bu siniflandirma,
giivenin yalnizca teknik dogrulukla kurulamayacagini; siirecin nasil islediginin
anlagilmasi ve sorumlulugun kimde oldugunun belirlenmesi gerektigini
gostermektedir. Otantiklik ise ozellikle sporcu markasi agisindan kritik hale
gelmektedir. Westerbeek (2025b), insan anlatisi ile makine iiretiminin birlikte
sporcu kimligi olusturmasini “artirilmis otantiklik” kavramiyla tartismakta ve {ig
olasi diizeye dikkat ¢gekmektedir: insanin yonettigi ve yapay zekanin destekledigi
iiretim, insan-algoritma ortak {iretimi ve sporcunun sentetik olarak ikame
edilmesi. Son diizey, taraftarin karsisindaki sesin, goriintiiniin veya mesajin
gercekten sporcuya ait olup olmadigi sorusunu dogrudan gilindeme getirir.
Dolayisiyla otantiklik, estetik bir marka 6zelliginden ¢ikarak temsil hakki ve
yonetigsim problemine doniigmektedir.

Dijital giivenin ii¢ farkli diizeyde degerlendirilmesi yararlidir. ilk diizey icerik
giivenidir: Taraftar gordiigi veya duydugu seyin ger¢ek olduguna
inanabilmelidir. ikinci diizey temsil giivenidir: Icerik gercek bir sporcunun
gorilintlisiinii veya sesini kullantyorsa bunun yetkilendirilmis olmasi beklenir.
Ucgiincii diizey kurumsal giivendir: Kuliip, federasyon, medya kurulusu veya
sponsorun yapay zeka kullanimina iliskin agik ve hesap verebilir davranmasi
gerekir. Bu ii¢ diizeyden herhangi birindeki zayiflama, digerlerini de etkileyebilir.
Ornegin sahte bir sporcu videosu yalnizca sporcuya iliskin algiyr degil, videoyu
dogrulamadan yaymmlayan medya kurulusunun giivenilirligini de zedeleyebilir.
Seffaflik burada mutlak teknik agiklama anlamina gelmez. Kullanicinin bir
algoritmanin biitliin matematiksel yapisini bilmesi beklenemez; ancak igerigin
yapay zeka tarafindan tretilip iiretilmedigi, hangi verilerin kullanildig1 ve insan
denetiminin bulunup bulunmadigi konusunda anlamli bilgi sunulmasi
miimkiindiir. Kim vd. (2025), sporda yapay zeka etigi literatiiriinde seffaflik ve
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agiklanabilirligin giiven ac¢isindan merkezi bir sorun oldugunu, 6zellikle hesap
verebilirligin belirsiz kaldig1 durumlarda etik risklerin arttigin1 belirtmektedir.

2. SENTETIK MEDYA VE DEEPFAKE’IN SPOR EKOSISTEMINE
ETKILERI

2.1. Deepfake Teknolojisi ve Sporcu Kimliginin Sentetik Yeniden Uretimi

Deepfake, gercek bir kisiye ait yiiz, beden veya ses 6zelliklerinin yapay zeka
yardimiyla taklit edilmesi ya da baska bir icerige aktarilmasi1 sonucunda yiiksek
gerceklik izlenimi veren sentetik medya iiretimini ifade etmektedir. Kietzmann
vd. (2020), bu teknolojinin fotograf, ses ve video iizerinde farkli bigimlerde
uygulanabildigini ve insan goziniin manipiilasyonu ayirt etmesini giderek
zorlagtirdigin1  belirtmektedir. Sporcularin kamuya a¢ik ¢ok sayida video,
roportaj, fotograf ve ses kaydina sahip olmasi, onlarin dijital benzerliklerinin
iiretilebilmesi bakimindan ayrica 6nem tagimaktadir.

Spor baglaminda sentetik yeniden iiretimin riski, sporcunun hi¢ sdylemedigi
bir sozii sdylemis gibi gosterilmesiyle sinirli degildir. Bir sporcunun belirli bir
iiriinii destekledigi izlenimi yaratilabilir, takim igi iliskileri etkileyebilecek sahte
bir acgiklama iiretilebilir veya sporcunun itibariyla bagdasmayan bir gorintii
dolasima sokulabilir. Boyle bir icerik kisa siirede yanlislansa dahi ilk dolasimin
yarattig1 algi biitiiniiyle geri alinamayabilir. Bu nedenle deepfake, sporcu igin
yalnizca kigisel mahremiyet sorunu degil; marka degeri, s6zlesmeler, sponsorluk
iligkileri ve kurumsal itibar bakimindan da yonetilmesi gereken bir risktir. Kisiler
bir taraftan sanal ortamda sosyallesirken (Aydin ve Birol, 2020) dijital sosyal
aglarin kimlik, etkilesim ve sug¢ risklerini ayn1 ortamda bir araya getirmesi,
cevrimi¢i kimligin korunmasin1 O6nemli bir giivenlik meselesi haline
getirmektedir (Birol ve Birol, 2022b). Bu gergevede, gercek kisilerin goriintii ve
seslerinin sentetik bigcimde yeniden iretilebildigi spor ortamlarinda sporcu
kimliginin biitiinligiiniin korunmasi ayrica dnem tagimaktadir.

Deepfake iiretiminde yiiz degistirme, yiiz morflama, dudak senkronizasyonu,
beden hareketlerinin aktarilmast ve ses klonlama gibi farkli teknikler
kullanilabilmektedir. Kietzmann vd. (2020), bu ¢esitliligin orgiitler agisindan risk
degerlendirmesini zorlastirdigini; ¢iinkii tehdidin yalnizca video ile siirh
olmadiginm1 vurgulamaktadir. Sporcular bakimindan ses klonlama o6zellikle
onemlidir. Bir sporcunun roportajlarindan, basin toplantilarindan ve sosyal
medya videolarindan elde edilebilen kamusal ses kayitlari, gercege yakin sentetik
konugmalar {iretmek igin kullanilabilir. Boylece sahte reklam, sahte Oziir, szde
transfer aciklamasi veya takim i¢i ¢atisma izlenimi veren igerikler iiretilebilir.

Sporculara 6zgii deepfake tehdidinin teknik arastirmalara da konu olmasi,
sorunun soyut bir olasiliktan ibaret olmadigini gdstermektedir. Xiang vd. (2025),
atletik iinliilere ait deepfake goriintiillerin taninmasina yonelik yerellik-duyarl
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karma (locality sensitive hashing) tabanli bir yontem Onermis ve sporcu
itibarinin, taraftar etkilesiminin ve yayin biitlinliigliniin manipiile edilmis medya
nedeniyle zarar gorebilecegine dikkat c¢ekmistir. Bu tiir ¢aligmalar, spor
yonetiminde dijital kimligin korunmasinin iletisim birimlerinin yaninda bilgi
giivenligi ve teknoloji ekiplerini de ilgilendiren disiplinler arasi bir sorumluluk
oldugunu gostermektedir.

2.2. Sentetik Spor Medyasi ve Gerceklik Sorunu

Sentetik medya, deepfake'den daha genis bir alan1 kapsamaktadir. Yapay zeka
tarafindan tiretilen metin, gorsel, ses, avatar, video ve kisisellestirilmis mesajlar
gercek bir kisiyi birebir taklit etmese de spor iletisiminin kaynagim
belirsizlestirebilir. Westerbeek ve van Schaik'in (2025) 47 hakemli ¢aligmay1
kapsayan sistematik derlemesi, iiretken yapay zekanin sporculara igerik {iretim
maliyetini azaltma, mesajlar1 kisisellestirme ve kiiresel erisimi genisletme
olanag1 verdigini; buna karsilik sentetik medya, veri sahipligi ve yapay zeka
destekli markalama ekosistemlerinin diizenlenmesi konusunda yeni ydnetisim
sorunlar1 yarattigin1 gostermektedir.

Burada belirleyici nokta, yapay zeka kullaniminin kendisinin otomatik olarak
giiven kaybi yaratmamasidir. Sorun, insan katkisinin nerede bittigi ve makine
iiretiminin nerede basladigmin belirsiz kalmasidir. Sporcu adina yazilmig fakat
sporcu tarafindan goriillmemis bir mesaj, teknik olarak yanlis bilgi icermese bile
iligki diizeyinde yaniltici olabilir. Taraftarin sporcu ile kurdugunu disiindiigi
dogrudan iliskinin gergekte otomatik bir sistem tarafindan yiiriitiilmesi, otantiklik
beklentisini zedeleyebilir. Bu nedenle sentetik medyada gilivenin korunmasi,
yalnizca dogruluk kontroliine degil, temsil bigiminin agiklanmasina da baghidir.

Sentetik medyanin degerlendirilmesinde “sahte” ve “yapay” kavramlarini
birbirinden ayirmak gerekir. Yapay zeka ile tiretilmis her icerik aldatic1 degildir.
Ornegin kuliibiin agik¢a yapay zeka ile olusturuldugunu belirttigi bir mag afisi
veya taraftar eglencesi amaciyla hazirlanan sentetik video etik agidan deepfake
dolandiriciligiyla ayni kategoride degerlendirilemez. Sorun, sentetik niteligin
gizlenmesi, gercek bir kisinin rizasi diginda temsil edilmesi veya kullanicinin
kararim etkilemek amaciyla yamiltici gerceklik izlenimi yaratilmasiyla
belirginlesir. Bu ayrim, spor oOrgiitlerinin igerik politikalarinda “Al
kullanildi/kullanilmadr” ikiliginden daha ayrintili bir smiflandirmaya ihtiyag
duydugunu gostermektedir. igerik iiretim siirecinde insan denetiminin derecesi de
onemlidir. Westerbeek'in (2025b) insan Onciiliigiindeki Al destegi, algoritmik
ortak iiretim ve sentetik ikame bigimindeki senaryo yaklagimi, sporcu markasinin
hangi noktada kisisel anlati olmaktan ¢ikip algoritmik bir temsile
doniisebilecegini gostermektedir. Bu nedenle sporcu adina yayimlanan
iceriklerde yalnizca son ¢iktinin dogrulugu degil, sporcunun iiretim siirecindeki
kontrol ve onay diizeyi de otantikligin pargasi olarak degerlendirilmelidir.
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2.3. Sporcu Markasi, imaj ve Itibar Riskleri

Dijital platformlar sporcular1 kuliip ve geleneksel medya araciligina daha az
bagimli hale getirerek kendi kitlelerine dogrudan ulasabilen marka aktorlerine
doniistiirmiistiir. Uretken yapay zeka bu 6zerkligi daha da artirabilir; ancak ayni
zamanda sporcunun dijital kimligini kendi kontroliiniin disina tasiyabilir.
Westerbeek (2025b), sentetik ikamenin sporcunun anlati lizerindeki egemenligini
zayiflatabilecegini ve spor yonetisiminin artik yalnizca miisabaka, performans ve
ticari haklar1 degil, dijital kimligin korunmasin1 da dikkate almasi gerektigini
savunmaktadir.

Bu durum sponsorluk agisindan da hassastir. Sporcu markasinin degeri biiyiik
ol¢iide giivenilirlik, taninirhik ve algilanan samimiyet {izerinden olusur. Yapay
olarak {iretilmis bir destek mesajinin gergek bir sponsorluk faaliyeti sanilmasi,
hem sporcunun hem markanin giivenilirligini etkileyebilir. Tersine, gercek bir
icerigin deepfake oldugu iddiast da sorumluluktan kaginmak amaciyla
kullanilabilir. Boylece sentetik medya ¢aginda yalnizca “sahte olanin gercek
sanilmas1” degil, “gercek olanin da sahte oldugu siiphesine a¢ik héle gelmesi”
spor Orgiitleri igin yeni bir itibar problemi yaratmaktadir.

Itibar riskinin Snemli &zelliklerinden biri asimetrik olmasidir. Manipiile
edilmis icerik ¢ok kisa slirede genis bir kitleye ulasabilirken diizeltme ve
dogrulama ayni hizda yayilmayabilir. Ayrica deepfake teknolojilerinin
yayginlagsmasi, gergek igeriklerin de “sahte olabilir”  gerekcesiyle
reddedilebilmesine zemin hazirlamaktadir. Vaccari ve Chadwick'in (2020)
bulgulari, deepfake'in etkisinin yalmizca dogrudan aldatma olmadigins;
belirsizligi artirarak haber gilivenini azaltabildigini gostermektedir. Sporcu
markast ag¢isindan bu durum, itibar yOnetimini yalnizca yanlis bilginin
diizeltilmesi degil, dogrulanabilir bir dijital kimligin siirekli korunmasi
meselesine doniistiirmektedir. 2026'da yayimlanan “Digital Impersonation as
Online Abuse in Sports” baglikli boliim de sahte sosyal medya profilleri, hesap
ele gecirme, yapay zeka destekli deepfake, kimlik avi ve sahte bilet
uygulamalarini spor alanindaki dijital taklit saldirilarinin parcalari olarak birlikte
degerlendirmektedir (Lynn, 2026). Bu genis ¢erceve, sporcu kimliginin kotiiye
kullaniminin yalmzca medya etigi degil; dolandiricilik, ¢evrimici istismar ve
kurumsal giivenlik boyutlarinin da bulundugunu gostermektedir.

3. DIJITAL MANIiPULASYON VE GUVEN EROZYONU
3.1. Spor Medyasinda Sentetik icerik ve Bilgi Giivenilirligi

Spor medyasi, sonug, istatistik ve kisa mag¢ Ozetleri gibi yapilandirilmig
verilerin yogunlugu nedeniyle otomatik igerik {iretimine elverisli alanlardan
biridir. Burada giiven erozyonu, yapay zeka kullanimimin varligindan tek basina
degil; tliretim siirecinin gizlenmesi, hatal1 bilginin ikna edici bir dille sunulmasi
veya sentetik icerigin insan liretimiymis gibi dolagima sokulmasi gibi kosullardan
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dogabilir. Bu nedenle spor haberciliginde temel sorun, teknolojinin kullanilip
kullanilmamasindan ¢ok, kaynagin dogrulanabilirligi, editoryal sorumlulugun
stirdiiriilmesi ve okuyucuya anlamli seffaflik saglanmasidir.

Bu bulgu, spor iletisiminde seffafligin yalnizca etik bir yiikiimliiliik degil,
giiveni koruyabilen yonetsel bir ara¢ oldugunu diisiindiirmektedir. Yapay zeka
tarafindan olusturulan bir icerigi insan {iretimi gibi sunmak kisa vadede goriiniir
bir sorun yaratmayabilir; ancak kullanim bi¢imi sonradan ortaya ciktiginda
kurumun giivenilirligi zarar gorebilir. Bu nedenle spor medyasinda yapay zeka
kullaniminin agik bicimde etiketlenmesi, editoryal sorumlulugun korunmasi ve
kritik bilgilerin insan denetiminden gegirilmesi 6nem tagimaktadir.

Spor haberciliginde yapay zekd kullanimmin cazibesi, 0Ozellikle
standartlastirilabilir igeriklerin hizli iiretilmesidir. Mag¢ sonuglari, istatistiksel
Ozetler ve kisa bilgilendirme metinleri biiyiik olgiide yapilandirilmis veriye
dayanir. Ancak tiretken yapay zekanin dilsel akiciligi, hatali veya dogrulanmamis
bilginin de ikna edici bir iislupla sunulmasina neden olabilir. Bu nedenle editoryal
denetim, yalnizca yazim kalitesini kontrol eden son asama degil; veri kaynaginin,
baglamin ve atiflarin dogrulandigi temel giivenlik katmani olmalidir.

Waddell'in (2026) ESPN'in yapay zekad iiretimli haberleri baglaminda
ylrittigi deney, aciklama politikasinin 6nemine iliskin dogrudan spor
haberciligi kaniti sunmaktadir. Yapay zekad kullaniminin haber Oncesinde
aciklanmasi, agiklama yapilmayan kosula kiyasla algilanan haber giivenilirligini
yiikseltmistir. Bu sonug, kurumlarin yapay zeka kullanimini gizlemesinin zorunlu
olarak daha yiiksek giiven iiretmedigini; aksine uygun seffafligin okuyucunun
degerlendirmesine yardimci olabilecegini gostermektedir.

3.2. Taraftar Algis1 ve Algoritmik Manipiilasyon

Algoritmik manipiilasyon, yalnizca sahte igerik {iretmek anlamina gelmez.
Icerigin siralanmasi, belirli mesajlarin tekrar tekrar goriiniir hale getirilmesi,
kullanici davranigina gore kisisellestirilmis Oneriler sunulmasi ve ticari
tercihlerin fark edilmeden yonlendirilmesi de dijital etki mekanizmalaridir.
Westerbeek (2025a), spor pazarlamasinda yapay zeka temelli kisisellestirmenin
taraftar deneyimini gii¢lendirebildigini, ancak ayn1 zamanda yanki odalari, veri
sOmiiriisii, tiiketici 6zerkliginin zayiflamasi ve hassas gruplarin hedeflenmesi gibi
riskler olusturdugunu vurgulamaktadir. Taraftar giiveni bu nedenle yalnizca
igerik dogruluguna bagh degildir. Taraftar, kendisine neden belirli bir igerigin
gosterildigini, hangi verilerinin kullanildigim1  ve ticari bir mesajin
kisisellestirilmis olup olmadigini ¢ogu zaman bilmez. Spor bagliliginin duygusal
niteligi diisiiniildiigiinde bu belirsizlik daha 6nemlidir. Kuliip veya sporcu ile
kurulan aidiyet iliskisinin yalmzca gelir artirmaya yonelik algoritmik
yonlendirmeye doniistiigii algisi, uzun vadede iligkisel giiveni zayiflatabilir.
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Algoritmik kisisellestirme, taraftarin gordiigii spor diinyasimi da segici hale
getirebilir. Sistemler kullanicinin tiklama, izleme siiresi, begeni, satin alma ve
paylasim davraniglarindan hareketle ilgi olasiligi yiiksek igerikleri 6ne gikarir. Bu
siire¢ kullanici deneyimini kolaylastirirken farkli goriis ve igeriklere maruz
kalmay1 azaltabilir. Westerbeek (2025a), hiper-kisisellestirmenin yanki odalar
olugturma, davranigssal bagimliligi giiclendirme ve o&zellikle geng ya da
savunmasiz kullanicilarin ticari olarak hedeflenmesi gibi risklerini tartismaktadir.

Spor taraftarliginda duygusal bagliligin giiclii olmasi, algoritmik etkinin etik
Onemini artirir. Bir taraftari kuliibiine veya sporcusuna duydugu baglilik, normal
bir tiikketici tercihinden daha kalici ve kimlikle iligkili olabilir. Bu nedenle yapay
zeka destekli sistemlerin taraftarin bagliligim siirekli harcama, bahis, abonelik
veya dijital {irlin tiikketimine yonlendirmek amaciyla kullanilmasi tiiketici
Ozerkligi bakimindan ayrica degerlendirilmelidir. Burada dijital giiven,
algoritmanin dogru tahmin yapmasindan ¢ok, Orgiitiin taraftarin verisini ve
duygusal bagliligini adil bigcimde kullanip kullanmadigiyla iliskilidir.

3.3. Sponsorluk, Ticari Iletisim ve Sahte Onay Sorunu

Sponsorluk, sporcu veya spor Orgiitiiniin itibar1 ile ticari markanin itibari
arasinda karsilikli bir anlam transferine dayanir. Sentetik medya bu iligkinin
temelindeki “gercek onay” varsayimini tartigmali hdle getirmektedir. Bir
sporcunun sesi veya goriintiisii kullanilarak iretilen sahte reklam, tiiketicide
gercek bir ig birligi izlenimi yaratabilir. Ayn sekilde yapay zeka ile hazirlanmig
kisisellestirilmis mesajlarin hangi 6l¢iide sporcunun gergek goriisiinii temsil ettigi
belirsizlesebilir. Bu nedenle ticari iletisimde riza, yetkilendirme ve igerik
kaynaginin agiklanmasi artik marka giivenliginin de parcasidir. Lobo'nun (2026)
giincel bibliyometrik ve tematik incelemesi, sentetik medyanin spor yonetimi
acisindan sporcu benzerligi, marka biitiinliigii, sponsorluk giivenilirligi, yanlig
bilgiye miidahale ve taraftar giiveninin korunmasiyla birlikte degerlendirilmesi
gerektigini gostermektedir. Bu yaklagim, deepfake riskini yalnizca teknik tespit
problemine indirgememenin dnemini ortaya koymaktadir.

Sahte onay (false endorsement) riski, sporcu markasinin ekonomik degerinin
sentetik olarak istismar edilmesi anlamina gelir. Sporcu ile marka arasinda gercek
bir sézlesme bulunmasa bile yapay olarak tiretilmis goriintii ve ses, tiiketicide
gercek is birligi algisi olusturabilir. Bu durum, rakip markalarla mevcut
s6zlesmeleri, miinhasirlik hiikiimlerini ve sporcunun kisisel degerleriyle uyumlu
marka segme hakkini etkileyebilir. Bu nedenle sponsorluk sdzlesmelerinde dijital
benzerligin, sesin ve Al iretimli temsilin hangi kapsamda kullanilabilecegine
iligkin a¢ik hiikiimlerin 6nemi artmaktadir. Ticari iletisimde giivenin korunmasi
i¢in {i¢c sorunun yamt: gériiniir olmalidir: Igerik gercekten yetkilendirilmis midir,
yapay zeka hangi ol¢lide kullanilmigtir ve mesaj sporcunun gergek onayini temsil
etmekte midir? Bu sorularin acik birakilmasi, kisa vadeli yaratici pazarlama
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avantaj1 saglasa bile uzun vadede sporcu, sponsor ve taraftar arasindaki gliven
iligkisinin aginmasina yol acabilir.

4. SPOR YONETIMINDE DIJITAL GUVENIN KORUNMASI
4.1. Etik, Mahremiyet ve Hesap Verebilirlik

Sporda dijital giivenin korunmasi, teknoloji kullanimina iligkin sorumlulugun
actk bicimde tanimlanmasini gerektirir. Kim vd. (2025), yapay zeka
uygulamalarinda mahremiyet ve veri etiginin 6zellikle 6ne ¢iktigini; sporcularin
kisisel ve biyometrik verilerinin yogun bigimde islenmesinin kétiiye kullanim ve
yetkisiz ag¢iklama risklerini artirdigini belirtmektedir. Sentetik medya baglaminda
ise sorun yalnizca verinin saklanmasi degil, kisinin yiizii, sesi ve dijital
benzerliginin yeni igerik iiretmek amaciyla kullanilabilmesidir.

Hesap verebilirlik bakimindan spor orgiitlerinin “igerigi yapay zeka tiretti”
bigimindeki bir aciklamayr sorumlulugu ortadan kaldiran gerekge olarak
kullanmamas1 gerekir. Kurumsal hesaplardan yayimlanan, sporcu adina
olusturulan veya sponsorluk kapsaminda kullanilan iceriklerde nihai sorumluluk
insan ve kurum diizeyinde tanimlanmalidir. Yapay zekad destekli iiretim
stireclerinde kimlerin onay yetkisine sahip oldugu, hangi iceriklerin insan
kontroliinden gececegi ve hata durumunda nasil diizeltme yapilacagi onceden
belirlenmelidir. Sentetik medya ¢aginda mahremiyet, klasik kisisel veri
korumasindan daha genis diisiiniilmelidir. Bir sporcunun yiizii ve sesi kamuya
acik olabilir; fakat kamusal goriiniirlik bu unsurlarin sinirsiz bi¢imde yeniden
iiretilmesine otomatik olarak riza verildigi anlamina gelmez. Ozellikle
biyometrik 6zelliklerin model egitimi, ses klonlama veya dijital avatar {iretiminde
kullanilmasi, kullanim amaci ve yetkilendirme bakimindan acgik kurallar
gerektirir. Kim vd. (2025), spor alaninda yogun kisisel ve biyometrik veri
kullaniminin yetkisiz agiklama ve kotilye kullanmim risklerini artirdigim
vurgulamaktadir. Hesap verebilirlik agisindan kurum igi gérev paylasimi da
belirlenmelidir. iletisim birimi icerigi iiretirken hukuk birimi kullanim hakkinz,
bilgi teknolojileri birimi giivenligi, yonetim ise nihai yaym sorumlulugunu
iistlenebilir. Ancak sorumlulugun ¢ok sayida aktore dagilmasi, kimsenin hesap
vermedigi bir yap1 olusturmamalidir. Bu nedenle yiiksek goriiniirliiklii yapay
zeka igeriklerinde kayithh onay zinciri ve gerektiginde geriye doniik denetim
yapilabilecek bir siire¢ tasarlanmas1 6nem tagimaktadir.

4.2. icerik Dogrulama, Seffaflik ve Yapay Zeka Aciklamalari

Deepfake ve yaniltici sentetik medyayla miicadelede yalnizca tespit
yazilimlarma giivenmek yeterli degildir. Kietzmann vd. (2020), orgiitler i¢in
orijinal igerigin kaydedilmesi, deepfake'lerin erken agiga ¢ikarilmasi, hukuki
korumanin savunulmasi ve giivenin gii¢lendirilmesi bilesenlerinden olusan
R.E.A.L. yaklagimini 6nermektedir. Spor orgiitleri agisindan bu yaklasim; 6zgilin
video ve ses kayitlarinin giivenli bi¢imde arsivlenmesi, resmi hesaplarin
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dogrulanabilir iletisim kanallar1 olarak kullanilmasi ve silipheli iceriklere hizli
yanit verilmesi bigiminde uyarlanabilir.

Seffaflik da koruyucu bir mekanizmadir. Waddell'in (2026) spor haberleri
tizerine bulgulari, yapay zeka kullaniminin onceden agiklanmasimin giiven
degerlendirmesine olumlu katki saglayabilecegini gostermektedir. Bu nedenle
“Al ile olusturuldu”, “Al destegi kullanild1” veya “sporcu tarafindan onaylandi”
gibi agiklamalar yalnizca teknik etiketler olarak goriilmemelidir. Agiklamanin
kapsami, icerigin hangi boliimiiniin yapay zeka tarafindan tiretildigini ve insan
denetiminin bulunup bulunmadigini anlasilir bicimde belirtmelidir.

Dogrulama stratejisinin yalnizca igerik yayildiktan sonra devreye girmesi
yeterli degildir. Onleyici yaklasimda sporcularin ve kurumlarin resmi dijital
varliklart belirlenmeli, Ozgiin yiiksek degerli igerikler gilivenli bigimde
arsivlenmeli ve kriz aninda kullanilacak dogrulama kanallart Onceden
duyurulmalhidir. Kietzmann vd.'nin (2020) R.E.A.L. c¢ercevesi bu bakimdan
kullanighdir: 6zgiin icerigi kaydetmek, deepfake'i erken aciga ¢ikarmak, hukuki
korumay1 savunmak ve giiveni kullanmak. Bu yaklasim, teknik tespitin yani1 sira
iletisimsel ve hukuki hazirligin da gerekli oldugunu gostermektedir.

Onleyici yaklasim yalnizca teknik tespit kapasitesinin gelistirilmesine
indirgenmemelidir. Dijital ortamlardaki risklerin zarar ortaya ¢tkmadan dnce fark
edilmesi, kullanicilarin riskli igerikleri degerlendirebilmesi ve koruyucu
davraniglarin desteklenmesi de 6nem tasir. Dijital oyun baglaminda Birol ve
Horozoglu (2022), sorun ortaya ¢iktiktan sonra yalnizca iyilestirici miidahalelere
yonelmek yerine Onleyici ve koruyucu modellerin gelistirilmesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu yaklasim, sentetik medya risklerinin yonetiminde de erken
fark etme ve hazirlik mantiginin 6nemini agiklayan tamamlayici bir cerceve
sunmaktadir.

Teknik tespit araglar ise insan degerlendirmesini destekleyen katmanlardan
biri olmalidir. Xiang vd. (2025) atletik iinliilere ait deepfake goriintiiler i¢in bir
tanima yontemi Onermistir; ancak higbir tespit yaklagiminin biitiin yeni iiretim
tekniklerine kars1 kalict bigimde kusursuz oldugu varsayilmamalidir. Bu nedenle
kaynak dogrulama, resmi hesap teyidi, icerik ge¢misi ve teknik analiz birlikte
kullanilmalidir.

4.3. Sporcular ve Spor Orgiitleri i¢cin Dijital Giiven Yonetimi

Giincel literatiir birlikte degerlendirildiginde sporda dijital giivenin bes
asamal1 bir yonetsel siire¢le ele alinmasi miimkiindiir: yetkilendirme, dogrulama,
aciklama, miidahale ve glivenin yeniden insasi. Yetkilendirme asamasinda
sporcunun  goriintiisii, sesi ve dijital benzerliginin hangi amagclarla
kullanilabilecegi acikca belirlenmelidir. Dogrulama asamasinda kurumun 6zgtin
icerikleri kayit altina alinmali ve siipheli igeriklerin kaynag1 teknik ve editoryal
yontemlerle kontrol edilmelidir. Ac¢iklama asamasinda yapay zekd katkisi
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gOrilinlir kilinmali; taraftarin insan iiretimi ile sentetik iiretimi ayirt edebilmesi
desteklenmelidir.

Dijital giiven yonetiminin etkili olabilmesi igin teknik siireglerin kullanici
farkindaligiyla desteklenmesi gerekir. Birol (2021), teknoloji kullanimindan
kaynaklanan risklerde bireysel farkindaligin artirlmasimi ve Onleyici
davraniglarin gelistirilmesini temel bir baglangic noktasi olarak ele almaktadir.
Benzer bigimde ebeveynlerin cocuklarinin kullandig1 dijital oyunlarin icerikleri
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalarinin olas1 zararlar1 6nleme agisindan 6nemli
oldugu belirtilmektedir (Birol ve Birol, 2022c). Bu ¢alismalar dogrudan sentetik
medyay1 incelemese de dijital risklerin yonetiminde farkindalik ve ©&nleme
boyutunun énemini desteklemektedir. Miidahale asamasi ise sahte veya manipiile
edilmis icerigin yayilmasi durumunda kimin, hangi kanaldan ve ne kadar siirede
yanit verecegini kapsar. Son asama olan giivenin yeniden insasi yalnizca
yanlislamadan ibaret degildir. Sporcu, kuliip, federasyon veya sponsorun olay
sonrasinda seffaf iletisim kurmasi, dogrulanmis kanallar1 giiclendirmesi ve
benzer olaylarin dnlenmesi i¢in aldig1 tedbirleri agiklamasi gerekir. Boyle bir
yaklagim, yapay zekay1 yasaklanmasi gereken bir tehdit olarak degil, acik kurallar
ve insan sorumlulugu altinda yonetilmesi gereken bir arag olarak konumlandirir.

Spor yonetisiminin gelecegi agisindan asil ihtiyag, teknolojik yenilik ile
paydas haklarini karsi karsiya getirmeyen bir denge kurmaktir. Westerbeek ve
van Schaik (2025), spor yonetisiminin sporculari yalnizca diizenlenen aktorler
olarak degil, dijital deger iiretiminin ortaklar1 olarak gérmesi gerektigini ileri
siirmektedir. Bu yaklagim dijital gliven bakimindan da islevseldir; c¢iinkii
sporcularin kendi sentetik temsilleri iizerinde s6z sahibi olmasi, hem 6zerkligi
hem de taraftarin karsilastig1 igerigin mesruiyetini gliclendirebilir. Esporun dijital
bir spor ekosistemi olarak gelisimini degerlendiren Birol (2024) da dijital
okuryazarlik, nitelikli egitim, teknolojik altyapi, medya kullanim1 ve kurumsal is
birliginin birlikte ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu unsurlar, yapay
zeka ve sentetik medya ¢aginda spor orgiitlerinin yalnizca teknolojiyi kullanma
kapasitesine degil, onu bilingli ve sorumlu bicimde yonetme kapasitesine de
ihtiya¢ duydugunu gostermektedir.

Bu boliimde oOnerilen bes asamali siireg, kurumsal politika haline
getirildiginde daha iglevsel olabilir. “Yetkilendirme” sporcu benzerligi ve ses
kullanimina iliskin agik riza kayitlarini; “dogrulama” 6zgiin igerik ve resmi kanal
kontroliinii; “aciklama” yapay zeka katkisinin kullaniciya anlasilir bigimde
bildirilmesini; “miidahale” kriz ekibinin hizli yanliglama ve kaldirma siireglerini;
“giivenin yeniden insasi” ise olay sonrasinda paydaslara alinan &nlemlerin
aciklanmasini kapsar. Bu bes asama birbirinden bagimsiz degil, dongiisel bir
giiven yonetimi sistemi olarak diisiinilmelidir. Kurumsal uygulamada ayrica risk
diizeyleri olusturulabilir. Diisiik riskli icerikler, agikca yaratici amagla iiretilen ve
gercek kisi taklidi icermeyen gorseller olabilir. Orta riskli igerikler sporcu adina
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kisisellestirilmis ancak insan tarafindan onaylanan metinleri; yiiksek riskli
igerikler ise gercek kisinin yiiziinli veya sesini sentetik olarak yeniden iireten
ticari mesajlar kapsayabilir. Risk arttikca r1za, insan denetimi, hukuki kontrol ve
aciklama yiikiimliiliigiiniin de artmasi, dijital giivenin korunmasi bakimindan
tutarl1 bir yonetisim yaklagimi saglayacaktir.

SONUC

Yapay zeka, spor ekosisteminde igerik iiretimini, sporcu markalamasini,
taraftar etkilesimini ve medya pratiklerini hizla doniistiirmektedir. Bu dontisiim
yeni ticari ve iletisimsel olanaklar yaratirken, sentetik medyanin yayginlagsmasi
gergek ile yapay arasindaki ayrimi zorlastirarak dijital gliveni spor yonetiminin
temel meselelerinden biri haline getirmektedir. Deepfake bu alanin en goriiniir ve
yiiksek riskli uygulamalarindan biridir; ancak giiven sorunu deepfake ile sinirli
degildir. Yapay zeka iiretimli metin, goriintii, ses, video ve kisisellestirilmis
iletisim bicimleri de kaynak, riza, otantiklik ve insan denetimi konusunda
belirsizlik olusturdugunda giiven erozyonuna katkida bulunabilir.

Incelenen calismalar, giiven erozyonunun yalnizca teknik tespit araclariyla
onlenemeyecegini gostermektedir. Seffaflik, riza, veri etigi, hesap verebilirlik,
sporcu kimliginin korunmasi ve insan denetimi birlikte ele alinmalidir. Ozellikle
sporcularin goriintii ve seslerinin yiiksek goriiniirliigii, sentetik temsil ve dijital
taklit riskini artirirken; kuliipler, federasyonlar, sponsorlar ve medya kuruluslari
icin dogrulama ve kriz iletisimi kapasitesini zorunlu hale getirmektedir.
Waddell'in (2026) spor haberciligi baglamindaki bulgulari, yapay zeka
kullaniminin uygun bi¢imde agiklanmasinin giivenilirlik degerlendirmesini
destekleyebilecegini gostermesi bakimindan onemlidir. Bu nedenle seffaflik,
yapay zeka kullaniminin karsit1 degil, sorumlu kullaniminin temel kosullarindan
biri olarak degerlendirilmelidir.

Sonug olarak sporda dijital giiven, sentetik medyayi biitiiniiyle tehdit olarak
gormekle degil, farkli kullanim bigimlerinin risk diizeylerini ayirt etmek ve
yiiksek riskli uygulamalarda daha gii¢lii yonetisim mekanizmalari kurmakla
korunabilir. Bu bolimde 6nerilen yetkilendirme, dogrulama, agiklama, miidahale
ve giivenin yeniden ingasi asamalari; spor oOrgiitlerinin sentetik medya ve
deepfake risklerini sistematik bi¢cimde yonetebilmesi igin biitiinciil bir ¢ergeve
sunmaktadir. Gelecekteki ampirik arastirmalarin, taraftarlarin farkli sentetik
medya bigimlerine yonelik giiven tepkilerini, deepfake magduriyetinin sporcu
marka degeri iizerindeki sonuclarini, yapay zeka agiklamalarinin etkisini ve spor
orgiitlerinin kriz miidahale modellerini karsilastirmali olarak incelemesi alanin
gelisimine katki saglayacaktir.
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1. GIRIS

Gilinlimiizde uluslararasi gog, kiiresel 6l¢ekte dnemli toplumsal olgulardan biri
haline gelmistir. Insanlarin farkli ekonomik, sosyal, siyasal ve giivenlik
nedenleriyle iilkeler arasinda yer degistirmesi, hem go¢ veren hem de goc alan
toplumlarin yapisinda cesitli degisimlere yol a¢cmaktadir. Uluslararas1 Gog
Orgiitii'niin verilerine gore diinya genelinde yaklasik 272 milyon uluslararasi
gbcmen bulunmaktadir (International Organization for Migration [IOM], 2020).
Bu durum, go6¢ hareketlerinin yalnizca bireysel bir yer degistirme siireci
olmadigini, ayn1 zamanda ekonomik, kiiltiirel ve toplumsal sonuclar1 bulunan
kiiresel bir olgu oldugunu gostermektedir.

Tiirkiye ise tarih boyunca bulundugu cografi konum ve sahip oldugu stratejik
ozellikler nedeniyle farkli go¢ hareketlerinin 6nemli giizergdhlarindan biri
olmustur. Ozellikle son yillarda artan diizensiz go¢ ve miilteci hareketleri,
Tiirkiye'nin ekonomik, sosyal ve kiiltiirel yapisi {izerinde ¢esitli etkilerin ortaya
cikmasina neden olmustur. Go¢ olgusunun yalnizca bireylerin goniillii tercihleri
dogrultusunda gergeklesen bir hareketlilik olarak degerlendirilmesi yeterli
degildir. Ozellikle savas, giivenlik sorunlari, ekonomik yetersizlikler ve siyasal
istikrarsizlik gibi kosullar nedeniyle ortaya ¢ikan zorunlu gogler, bireyleri
yasadiklar yerleri terk etmeye mecbur birakabilmektedir.

Tiirkiye'deki gog¢ ¢aligmalarinin 6nemli bir bolimii go¢ hareketlerinin niteligi,
kapsami ve demografik 6zellikleri izerine yogunlasirken, gdgmenler ile ev sahibi
toplum arasindaki sosyal iligkiler ve karsilikl algilar da giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Bu baglamda gd¢menlerin yeni yasam alanlarinda karsilastiklar
sosyo-kiiltiirel farkliliklar, uyum sorunlari, diglanma endisesi ve kabul gérme
siiregleri énemli sorun alanlari arasinda yer almaktadir. Ote yandan gé¢ alan
toplumlarda ekonomik kosullar, kamu hizmetleri, saglik, giivenlik ve sosyal
yasam iizerinde olusan baskilar, yerel halkin gégmenlere yonelik tutumlarini da
etkileyebilmektedir.

Go¢ hareketlerinin yogunlasmasiyla birlikte ev sahibi toplumlarda sosyal
gerilimlerin ve siyasal tartismalarin ortaya ¢ikabildigi belirtilmektedir
(Alrababa'h vd., 2020). Ozellikle ekonomik ve sosyal sorunlarin gég olgusuyla
birlikte degerlendirilmesi, gogmenlere yonelik olumsuz tutumlarin gliclenmesine
zemin hazirlayabilmektedir. Bu siiregte oOtekilestirme, dislanma, yabanci
diismanhigt ve zenofobi gibi kavramlar daha goriiniir hale gelmektedir.
Dolayisiyla artan gd¢ hareketleri yalmizca gdé¢menlerin karsilastigi uyum ve
yasam sorunlari a¢isindan degil, ayn1 zamanda ev sahibi toplumlarin gégmenlere
yonelik tutum ve davraniglar1 bakimindan da ele alinmasi gereken ¢ok boyutlu
bir toplumsal mesele olarak degerlendirilmektedir.
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2. Genel Bilgiler
2.1. Zenofobi

Zenofobi kavrami, kokenini Yunancada “yabanci” anlamina gelen xenos ile
“korku” anlamindaki phobos sdzciiklerinden almakta ve genel olarak yabanciya
yonelik korku veya diigmanlik durumunu ifade etmektedir. Hjrem (1998),
zenofobiyi bireylerin kendilerinden ya da ait olduklar1 sosyal gruptan farkli
gordiikleri kisi veya gruplara yonelik gelistirdikleri olumsuz tutum ve korkular
seklinde aciklamaktadir (Bozdag ve Kocatiirk, 2017). Bu yoniiyle zenofobi,
ozellikle gbgmenler ve yabanci olarak algilanan gruplara karsi ortaya ¢ikabilen
tutumsal, duygusal ve davranigsal nitelikteki onyargili yaklasimlardan biri olarak
degerlendirilmektedir. Bununla birlikte zenofobi yalnizca bireysel bir korku
bigiminde ele alinmamakta; toplumsal, kiiltiirel, ekonomik ve siyasal unsurlarin
etkisiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmektedir.

Zenofobi kavramimin milliyetgilik ve 1wkeilik ile de iliskili oldugu
gorlilmektedir. Her ne kadar bu kavramlar birbirinin karsiligi olmasa da, kendi
grubunu diger gruplardan {istiin gérme ve farkli gruplara ydnelik olumsuz
degerlendirmeler gibi ortak oOzellikler tasiyabilmektedir. Reynolds ve Vine
(1987), zenofobiyi disaridan gelen bireylere yonelik ortaya ¢ikan psikolojik
korku ve diismanlik hali olarak degerlendirmistir. Crowther (1995) ise kavramin
ozellikle bagka iilkelerden gelen ve yerel toplum tarafindan “yabanci” olarak
goriilen kisilere karsi gelisen yogun antipati ve korku ile iligkili oldugunu
belirtmektedir (Yakushko, 2009).

Literatiirde zenofobiye iliskin farkli tanimlamalarin bulunmasi, kavramin tek
bir boyutla agiklanamayacagini gostermektedir. Baz1 yaklasimlarda yabancilarin
giivenilir olmadig1 veya bireye ve topluma zarar verebilecegi diislincesinin 6n
plana ¢iktig1 goriiliirken, bazi tanimlamalarda korkuya ek olarak kiiglimseme,
uzak durma ve nefret gibi duygusal tepkilere de vurgu yapilmaktadir (Van Der
Veer ve ark., 2013). Bu dogrultuda zenofobi, bireyin kendisi tarafindan “yabanci1”
ya da “Oteki” olarak nitelendirilen kisi veya gruplara karst korku, nefret veya
kacinma davranigt gelistirmesi seklinde de aciklanmaktadir (Veer ve
Odmundsen, 2011).

Zenofobinin ortaya g¢ikmasinda ekonomik ve politik kosullarin da etkili
oldugu belirtilmektedir. Ozellikle ekonomik esitsizliklerin yani sira siyasi ve
kiiltiirel istikrarsizliklar, insanlarin farkli tlkelere yoOnelmesine neden
olabilmektedir. Go¢ hareketlerinin yogunlastigi donemlerde ise ev sahibi
toplumlarin, gé¢menlerin ekonomik kaynaklar iizerinde baski olusturabilecegi
veya kiiltiirel yapiy1 degistirebilecegi yoniindeki algilari, yabancilara yonelik
olumsuz tutumlarin gelismesine zemin hazirlayabilmektedir (Marsella ve Ring,
2003; akt. Yakushko, 2009; Esses ve ark., 2001; akt. Yakushko, 2009).

219



Zenofobi, irk¢ilik ve etnik merkezcilik kavramlari birbirinden farkli anlamlara
sahip olmakla birlikte, farkli veya “Oteki” olarak goriilen gruplara yonelik
olumsuz degerlendirme ve diismanca tutumlar bakimindan ortak ozellikler
tagimaktadir. Bu nedenle s6z konusu kavramlarin birbirleriyle iliskili ancak aym
anlami tagimayan yapilar oldugu ifade edilmektedir (Asar, 2009). Genel olarak
degerlendirildiginde zenofobi, bireylerin veya gruplarin kendi toplumsal
aidiyetlerinin disinda kalan kisilere karsi gelistirdikleri korku, tehdit algisi,
uzaklasma veya diismanlik egilimi olarak agiklanabilir. Zenofobinin ozellikle
gocmenler ve azinlik gruplart baglaminda ele alinmasi nedeniyle, konunun
devaminda gog, diizensiz gog, gbé¢men, siginma, siginmaci ve miilteci
kavramlarina iligkin agiklamalara yer verilmesi uygun goriilm{istiir.

2.2.Spor

Spor, bireylerin fiziksel gelisimlerinin yam sira zihinsel, duygusal ve sosyal
acidan gelisimlerine de katki saglayan onemli bir aragtir. Bireylere disiplinli
calisma aliskanligr kazandirmasinin yani sira karsilagabilecekleri psikolojik ve
fizyolojik gilicliikklerle basa c¢ikma becerilerinin gelismesine de yardimeci
olmaktadir. Bununla birlikte sporun bireysel gelisimin Gtesinde, toplumlar ve
iilkeler arasindaki dostluk ve baris iligkilerinin gii¢clendirilmesine ve ekonomik
gelisime katki saglayan bir yonii de bulunmaktadir (Agikada ve Ergen, 1990;
Baser, 1986).

Giliniimiizde medya kuruluslarinin spora yénelik ilgisinin artmasi, bireylerin
fiziksel olarak saglikli ve formda kalma istegi ve uluslararasi diizeyde elde edilen
sportif basarilar, sporun toplumsal yasam icerisindeki Onemini daha da
artirmistir. Bu geligmeler, sporun bireylerin yasam kalitesinin yani sira toplumun
genel moral ve motivasyon diizeyi iizerinde de dnemli bir yere sahip oldugunu
gostermektedir (Agikada ve Ergen, 1990; Baser, 1986). Nitekim spor ve sportif
etkinliklere katilm, c¢agdas yasamin Onemli unsurlarindan biri olarak
degerlendirilmektedir (Bucher ve Wuest, 1987).

Sporun bireysel ve toplumsal agidan sahip oldugu bu islevler géz oniinde
bulunduruldugunda, devletin spor faaliyetlerinin gelistirilmesi ve toplumun farkl
kesimlerine ulagtirilmasi1 konusunda gerekli politikalart ve uygulamalan
desteklemesi onem tagimaktadir. Farkl kurallara ve yarigma bi¢imlerine sahip
sportif etkinliklerin toplum genelinde yaygnlastirilmasi, bireylerin spor
araciligryla bir araya gelmelerine ve sosyal etkilesimlerinin gelismesine olanak
saglayabilir.

Ozellikle farkl: iilkelerden, kiiltiirlerden ve etnik gruplardan gelen bireylerin
sportif organizasyonlara aktif bigimde katilim gostermeleri, sporun birlestirici ve
biitiinlestirici iglevinin ortaya c¢ikmasi agisindan onemlidir. Bu acgidan spor,
yalmzca fiziksel aktivite ve rekabet alami olarak degil, farkliliklarin bir arada
bulunmasini, sosyal etkilesimin artmasini ve toplumsal biitiinlesmenin
desteklenmesini saglayan bir ortam olarak da degerlendirilebilir. Dolayistyla
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sportif faaliyetlerin farkli gruplar arasindaki onyargilarin ve sosyal mesafenin
azaltilmasina katki saglayabilecek bir ara¢ oldugu sdylenebilir.

Bu baglamda sporun farkl kiiltiirel ve etnik gruplardan bireyleri ortak bir
amag etrafinda bir araya getirebilme 06zelligi, gdgmenlere yonelik tutumlarin
sekillenmesinde de onemli bir potansiyele sahip olabilir. Bu nedenle spor
ortamlarinin gé¢men bireylerin toplumsal katilimi ve ev sahibi toplumla
etkilesimi agisindan degerlendirilmesi, zenofobi ve benzeri Onyargilarin
anlasilmasi bakimindan 6nem tagimaktadir.

2.3. Zenofobinin iliskili Oldugu Kavramlar
2.3.1 Zenofobi ve Irk¢ilik, Ayrimcilik, Milliyet¢ilik Kavramlar

Zenofobi, farkli cografyalarda ayrimeilik ve irk¢ilik gibi kavramlarla birlikte
ele alman Onemli toplumsal sorunlardan biri olarak degerlendirilmektedir.
Ozellikle azinlik gruplarin yabanci olarak algilanmalar1 nedeniyle zenofobik
tutum ve davranislarla karsilasabildikleri belirtilmektedir (Pentikédinen, 2004). Bu
tiir olumsuz tutumlarin azaltilmast amaciyla Avrupa iilkelerinde c¢esitli
uluslararast  kuruluglar tarafindan arastirmalar yiiriitiillmekte, raporlar
hazirlanmakta ve toplumsal farkindaligin artirilmasina yonelik c¢alismalar
gergeklestirilmektedir.

Bu alanda faaliyet gosteren kuruluslardan biri olan Avrupa Giivenlik ve Is
Birligi Tegskilati, Avrupa'da 1rkeilik, zenofobi ve Yahudi karsitligiyla miicadele
kapsaminda yiiriitiilen ¢alismalari incelemistir. Bu ¢aligmalar igerisinde 6zellikle
Irkgilik ve Hosgoriisiizliige Karst Avrupa Komisyonu, Avrupa Irkeilik ve
Yabanci Diismanligini izleme Merkezi ve Birlesmis Milletler Irk Ayrimeciligiin
Onlenmesi Komitesi gibi kuruluslarin faaliyetlerinin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir
(Pentikdinen, 2004).

Her ne kadar Avrupa'daki bazi kuruluslarin ¢alismalarinda irk¢ilik ve zenofobi
kavramlar birbirine yakin anlamlarda ele alinsa da, bu iki kavramin tamamen
aynt olmadigi belirtilmektedir. Veer vd. (2013), wke¢iligin bireylerin veya
gruplarin sahip olduklari farkliliklar temelinde diglanmasi ve asagilanmasini
ifade ettigini, zenofobinin ise daha ¢ok yabanci olarak algilanan birey veya
gruplara yonelik korku ve tehdit algistyla iliskili oldugunu belirtmektedir. Bu
baglamda korku ve nefret arasinda iliski bulunmakla birlikte, iki kavramin ayn
duygusal tepkiyi ifade etmedigi vurgulanmaktadir. Dolayisiyla zenofobi ile
irkeilik arasinda kavramsal bir yakinlik bulunmasina ragmen, bu kavramlarin
farkli psikolojik ve toplumsal siireclere isaret ettigi sdylenebilir (Veer vd., 2013).

2.3.2.Zenofobi ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

flgili c¢ahgmalar degerlendirildiginde, zenofobiye yonelik akademik
aragtirmalarin 6zellikle son yillarda artis gosterdigi goriilmektedir. Bununla
birlikte zenofobi kavramimin Tiirkiye'de goérece yeni ele aliman bir arastirma
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konusu olmasi nedeniyle, ulusal literatiirde bu konuya iliskin ¢alismalarin siirli
oldugu dikkat gekmektedir. Ozellikle zenofobi ile empati arasindaki iliskiyi
dogrudan ele alan arastirmalarin sayisi oldukg¢a azdir. Bu dogrultuda, asagida
zenofobi ve empatiyi birlikte inceleyen ¢aligmalarin yani sira zenofobi olgusunu
farkli degiskenlerle ele alan aragtirmalara yer verilmistir.

Keating (2017), gerceklestirdigi arastirmada sanal gerceklik teknolojisinden
yararlanarak bireylerin empati diizeylerini artirmayi ve buna bagli olarak
miiltecilere yonelik zenofobik tutumlari azaltmayir amacglamistir. Arastirmada
katilimcilara miiltecilerin gog siirecinde ve miilteci kamplarinda karsilastiklar
yasam kosullarin1 konu alan videolar sanal gergeklik ortaminda izletilmis ve
uygulama  sonrasinda  katilimcilarin  miiltecilere  yonelik  tutumlar
degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar, sanal gerceklik araciligiyla miiltecilerin
yasantilarinin deneyimlenmesinin empati kurma egilimini destekleyebilecegini
ve buna bagli olarak Onyargilarin azaltilmasina katki saglayabilecegini
gostermistir.

Germano (2017) ise zenofobi ve empati arasindaki iliskiyi ele aldig1
calismasinda, belgesellerin ve gercek yasam Oykiilerini konu alan gorsel
materyallerin uluslararast gé¢ konusunda bireylerin diisiince ve tutumlarin
sekillendirmede etkili olabilecegini ortaya koymustur. Arastirmada, gogmenlerin
gergek yasam deneyimlerini aktaran igeriklerle karsilasmanin, bu gruplara
yonelik empati diizeyinin yiikselmesine ve zenofobik diisiincelerin azalmasina
katkida bulunabilecegi belirtilmistir.

Yakushko (2008), Amerika Birlesik Devletleri basta olmak iizere diinyanin
farkli bolgelerinde gogmenlere yonelik zenofobik ve 1rker tutumlarin giderek
daha goriiniir hale gelmesi iizerinde durmus ve bu durumun psikologlar ile okul
psikolojik danigmanlari tarafindan dikkate alinmasi gerektigini vurgulamistir.
Arastirmada, ruh sagligi profesyonellerinin ¢ok kiiltiirliillik ve zenofobi
konularmi mesleki uygulamalaria dahil etmelerinin, ayrimeilik ve Onyargiyla
karsilasan Dbireylere destek saglanmasi bakimindan ©nemli oldugu ifade
edilmigtir. Bu yaklasimin, toplum igerisindeki sosyal uyum ve huzurun
giiclendirilmesine katki saglayabilecegi belirtilmistir.

Hoti (2005) tarafindan gerceklestirilen arastirmada ise Isvecli ergenlerin
milliyetcilik ve zenofobi diizeyleri hem nicel hem de nitel yontemlerden
yararlanilarak incelenmistir. Arastirma sonucunda, ergenler arasinda zenofobik
tutumlarin belirli bir yayginliga sahip oldugu gorilmiistiir. Bunun yaninda
otoriter goriislerin giliclenmesi ve sosyal yardim faaliyetlerine katilimin
azalmasiin zenofobik egilimlerle iligkili oldugu belirlenmistir. Politik bilgi
diizeyi diisiik ve devlet kurumlarina duyulan gliveni daha az olan katilimcilarda
zenofobik egilimlerin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica erkek ergenlerin
zenofobik tutumlar bakimindan daha fazla risk tagidigi arastirmanin dikkat ¢eken
sonuglarindan biri olmustur (Hoti, 2005).
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Burjanek (2001), Cekoslovakya'da yasayan bireylerin zenofobi diizeylerini
Avrupa llkelerindeki sonuglarla karsilastirmali olarak incelemistir. Arastirmada,
Avrupa tilkelerinde oldugu gibi Cekoslovak bireyler arasinda da ytiksek diizeyde
zenofobik tutumlarin goriilebildigi sonucuna ulasilmistir. Calismada ayrica
zenofobik tutum gosterme egilimi yiiksek olan bireylerin gesitli demografik ve
kisilik 6zellikleri de incelenmistir. Buna gore daha ileri yasta ve egitim diizeyi
daha diisiik bireylerde zenofobik tutumlarin daha belirgin oldugu; bunun yani sira
kaygili, glivensiz ve otoriter kisilik 6zelliklerinin de zenofobik egilimlerle iliskili
oldugu belirtilmistir (Burjanek, 2001).

Adjai ve Lazaridis (2013) ise Gliney Afrika'da ayrimcilik déneminin ardindan
insan haklar1, hosgorii ve kapsayicilik temelinde olusturulan toplumsal yapiya
ragmen gd¢cmenlere yonelik zenofobik tutumlarin devam ettigini incelemistir.
Aragtirma bulgulari, insan haklarini temel alan yasal diizenlemelerin uygulamada
her zaman farkli iilkelerden gelen gdg¢menlerin korunmasini saglayamadigini
gostermistir. Calismada, gd¢menlerin toplumsal yasam igerisinde ayrimci
uygulamalara ve zenofobik davranislara maruz kalabildikleri ortaya konulmustur
(Adjai ve Lazaridis, 2013).

Genel olarak degerlendirildiginde, dnceki arastirmalar zenofobinin yalnizca
bireysel bir tutum olmadigini; empati, milliyetgilik, otoriterlik, egitim diizeyi,
politik bilgi ve toplumsal kosullar gibi cesitli bireysel ve sosyal degiskenlerle
iliskili olabilecegini gostermektedir. Ozellikle empatiyi artirmaya yonelik
uygulamalarin zenofobik tutumlarin azaltilmasinda olumlu sonuglar ortaya
koymasi, bireylerin farkli gruplarin yasantilarini anlamalarinin yabanciya yonelik
olumsuz tutumlarin azaltilmasinda Onemli olabilecegine isaret etmektedir
(Keating, 2017; Germano, 2017). Bununla birlikte mevcut literatiirde zenofobi ile
empati arasindaki iligskinin 6zellikle farkli sosyal ve sportif baglamlarda yeterince
incelenmedigi goriilmektedir. Bu dogrultuda, spor ortaminin farkli bireyleri ortak
bir amag etrafinda bir araya getiren sosyal bir alan olmasi, sporcularin empati
diizeyleri ile zenofobik tutumlari arasindaki iliskinin incelenmesini anlamli hale
getirmektedir.

2.4. Irkeihk

Tarihsel siire¢ icerisinde farkli bigimlerde ortaya cikan ve zenofobi ile
kavramsal acidan benzerlikler tasiyan irke¢ilik, giinlimiizde spor alaninda da
o6nemli bir toplumsal sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporun genis kitlelere
ulagsmast ve farkli toplumsal gruplari bir araya getirmesi, spor ortamlarinda
ayrimeilik ve rk¢1 tutumlarin goriiniir hale gelmesine de neden olabilmektedir.
Bu nedenle spor federasyonlari, akademik g¢evreler, kamu kurumlar1 ve sivil
toplum kuruluslari, spor organizasyonlarinda ortaya ¢ikan siddet ve irk¢iliga karsi
cesitli ¢alismalar yiiriitmekte ve bu tiir davranislarin yayginlagmasina yonelik
uyarilarda bulunmaktadir (Gasparini ve Talleu, 2010). Ozellikle futbol
karsilagmalarinda, farkli etnik kdken veya milliyete sahip sporculara ve teknik
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ekiplere yonelik sozlii taciz, dislayici tutumlar, ayrimci davraniglar ve siddet
olaylarmin zaman zaman ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Sporun birlestirici ve
biitiinlestirici islevine ragmen bu tiir olaylarin meydana gelmesi, spor
ortamlarinin aynm1 zamanda yabanct diismanligi ve 1rk¢t tutumlarin
sergilenebildigi alanlara doniisebildigini gostermektedir. Avrupa'da farkli
donemlerde yasanan bazi olaylar da bu durumu ortaya koymaktadir. Ornegin
Ispanya'da siyahi futbolcularim 1rke1 taraftar gruplari tarafindan hedef alinmasi ve
Yunanistan'da bir Arnavut taraftarin Diinya Kupasi elemeleri kapsaminda
oynanan bir karsilasma sonrasinda o6ldiiriilmesi, spor ortaminda yabanci karsitligi
ve kel tutumlarin ulasabilecegi ciddi boyutlar1 gostermesi agisindan dikkat
¢ekici orneklerdir (The Council of Europe, 2007).

Bu 6rnekler, sporun farkli kiiltiir ve etnik kokenden bireyleri bir araya getirme
potansiyeline ragmen, uygun sosyal ortam ve biling olusturulmadiginda
zenofobik ve 1rke1 tutumlarin yeniden iiretilebildigini gdstermektedir. Bu nedenle
spor alaninin yalnizca rekabet ve performans agisindan degil, ayn1 zamanda farkl
gruplar arasindaki sosyal iliskilerin ve karsilikli kabuliin gelistirilmesi agisindan
da ele alinmasi 6nem tagimaktadir.

2.5. Ayrimeilik, Zenofobi, Nefret ve Sebepleri

Otekilestirme siirecinin temelinde, kisinin veya grubun kendi diisiince ve
konumunu “6teki” {izerinden tanimlamasi ve bu ayrim siireklilik kazanan bir
anlayisa donistiirmesi bulunmaktadir (Said, 1991). Dogu ve Bati arasindaki
oryantalist karsitlikta oldugu gibi, bireyin karsisindaki grubu “Gteki” olarak
tanimlamasi yalnizca karsi tarafin belirli 6zelliklerle kodlanmasini degil, aynm
zamanda kisinin kendi kimligini ve toplumsal konumunu yeniden tanimlamasini
da beraberinde getirmektedir (Kula, 2010). Bu siirecte meydana gelen degisimler
oncelikle bireyin duygu diinyasinda, kullandigi dilde ve sdylem bi¢iminde
kendisini gdstermektedir (Van Dijk, 2003: 21-23). Olumsuz duygularin
yogunlagmasi, zaman igerisinde daha sert ve dislayict sdylemlerin ortaya
¢ikmasina, bu sOylemlerin devaminda ise nefret iceren ifadelerin
yayginlagsmasina zemin hazirlayabilmektedir.

Nefret soylemi; 1rkeilik, yabanci diigmanligi, zenofobi, ayrimecilik,
cinsiyet¢ilik ve homofobi gibi farkli gruplara yonelik dislayic1 ve diismanca
tutumlarin dil araciligiyla ifade edilmesinde Onemli bir rol oynamaktadir.
Bununla birlikte nefret sdylemine iligkin literatiirde tiim diinyada kabul edilmis
tek bir tamim veya yaptirim standardinin bulunmadigi goériilmektedir. Avrupa
Konseyi Bakanlar Komitesinin 1997 tarihli Tavsiye Karari'nda nefret sdylemi,
irke1 nefret, yabanci diismanligi, Yahudi karsitligi, saldirgan milliyetgilik, etnik
merkezcilik, ayrimeilik ve azinliklara, gdgmenlere ve gogmen kokenli bireylere
yonelik diigmanlik gibi hosgoriisiizlikk bigimlerini destekleyen, tesvik eden,
mesrulagtiran veya yayginlastiran ifade bicimleri kapsaminda ele almmistir
(Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi, 1997). Zaman igerisinde toplumsal
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kosullarin degismesiyle birlikte bu kapsam genislemis ve cinsel yonelim,
siginmacilik ve engellilik gibi farkli ayrimcilik alanlar1 da nefret soylemi
tartismalarina dahil edilmistir (Oztekin, 2015).

Tiirkiye'de nefret soylemiyle iligkili davramislar hukuki acidan Tiirk Ceza
Kanunu'nun 216. maddesinde yer alan “halki kin ve diismanliga tahrik veya
asagilama” kapsaminda degerlendirilmektedir. Kavramsal acidan Oztekin'in
(2015: 926) tanimi, nefret sdyleminin farkli bigimlerini kapsamli bicimde ele
almas1 bakimindan dikkat ¢ekmektedir. Buna gore nefret sdylemi; birey veya
gruplarin 1k, etnik koken, cinsiyet, cinsel yonelim, din, mezhep, siyasal tercih,
ideoloji, sosyoekonomik durum, fiziksel 6zellik, engellilik veya hastalik gibi
ozellikleri nedeniyle ayristirilmasina, diglanmasina, asagilanmasina, hedef
gosterilmesine  veya  diismanlagtirlmasina  yonelik  dilsel  pratikleri
kapsamaktadir.

Nefret sOylemi yalnizca sozel bir ifade bigimi olarak degil, belirli sonuglar
dogurabilen toplumsal bir eylem olarak da degerlendirilebilir. Bu nedenle nefret
sOyleminin ortaya ¢ikabilmesi i¢in belirli bir algisal altyapinin, bir amag veya
motivasyonun, ideolojik bir ¢er¢evenin ve sdylemin hedef kitleye ulasmasini
saglayacak iletisim araglarinin bulunmasi 6nemlidir. Bu unsurlarin bir araya
gelmesiyle birlikte farkli gruplara yonelik tahammiilsiizliik ve hosgorisiizliik
yogunlasarak dfke ve diismanliga déniisebilmektedir (Inceoglu ve Coban, 2014:
66). Bu acidan nefret soylemi, belirli kisi veya gruplarin sistematik bigimde
dislanmasimi, degersizlestirilmesini ve diisman olarak konumlandiriimasini
destekleyen bir anlayisin gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Goregenli,
2013: 59-60).

Nefret sdylemi ile ilgili ¢aligmalarda korku unsurunun uzun siire ikincil
planda kaldig1 goriilmekle birlikte, zenofobi kavrami bu iki duygu arasindaki
iligkinin anlagilmasi agisindan 6nemli bir agiklama alani sunmaktadir. Yunanca
xenos (yabanci) ve phobos (korku) sozciiklerinden olusan zenofobi, yabanci
olarak algilanan birey veya gruplara yonelik korku ve olumsuz tutumlar ifade
etmektedir. Bu nedenle zenofobi, korku ile nefret arasindaki gegisin
anlasilmasinda 6nemli bir kavramsal ¢erceve olusturmaktadir.

Nefret kavraminin etimolojik kokeni de korku ve kaginma ile olan iliskiye
dikkat cekmektedir. Tiirkcede kullanilan “nefret” sozciigli Arapga nafara
kokiinden gelmekte ve iirkme, korkma ve uzaklasma anlamlariyla
iligkilendirilmektedir (Etimoloji Tiirk¢e, 2017). Bununla birlikte burada dikkat
edilmesi gereken temel nokta, korku ve uzaklagsmanin yalnizca “6teki”nin
varligindan kaynaklanmadigidir. Otekinin tehdit olarak algilanmasima yol agan
temel siireg, Otekilestirme ve yabancilastirma mekanizmalaridir. Bagka bir
ifadeyle, birey veya gruplara yonelik korku ve toplumsal mesafenin olusmasinda,
s0z konusu gruplara yiiklenen anlamlar, stereotipler ve temsiller onemli rol
oynamaktadir. Bu nedenle zenofobinin anlagilmasinda yalnizca “yabancidan
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korkma” durumuna degil, yabancinin nasil tanimlandigina, hangi 6zelliklerle
temsil edildigine ve toplum igerisinde nasil konumlandirldigina da
odaklanilmasi gerekmektedir.

Bu baglamda spor ortamlari, farkli sosyal, kiiltiirel ve etnik gruplarin bir araya
geldigi Onemli sosyal alanlardan biri oldugundan, otekilestirme ve
yabancilastirma siireclerinin incelenmesi agisindan da dikkate deger bir baglam
olusturmaktadir. Ozellikle farkli iilkelerden veya kiiltiirel gruplardan bireylerin
aynt sportif ortami paylasmasi, zenofobik tutumlarin ortaya ¢ikmasini
etkileyebilecegi gibi, empati ve sosyal etkilesim yoluyla bu tutumlarin
azalmasina da katki saglayabilir.

3.SONUC

Genel olarak degerlendirildiginde, zenofobinin bireylerin farkl kiiltiir, etnik
koken ve ulusal gruplara yonelik korku, Onyargi, dislama ve diismanliklarimi
iceren c¢ok boyutlu bir olgu oldugu goriilmektedir. Literatiir incelemeleri,
zenofobik tutumlarin yalnizca bireysel Ozelliklerden kaynaklanmadiging;
ekonomik, sosyal, kiiltiirel ve politik kosullarin yani sira milliyetgilik, otoriterlik,
sosyal mesafe ve algilanan tehdit gibi cesitli faktorlerle de iligkili olabilecegini
ortaya koymaktadir. Bu nedenle zenofobiyle miicadelede yalnizca bireysel
tutumlarin degistirilmesine odaklanmak yerine, bireyler ve gruplar arasindaki
sosyal iligkilerin ve etkilesimlerin gili¢lendirilmesi gerekmektedir.

Spor, farkli sosyal ve kiiltiirel ge¢cmislere sahip bireylerin ortak hedefler
dogrultusunda bir araya geldigi 6nemli toplumsal alanlardan biridir. Bu yoniiyle
spor, bir taraftan farkli gruplara yonelik ayrimcilik, irk¢ilik, dislama ve zenofobik
tutumlarin ortaya ¢ikabildigi bir ortam olusturabilirken, diger taraftan etkilesim,
iletisim, takim ¢alismas1 ve ortak amaglar aracilifiyla farkli gruplar arasindaki
sosyal mesafenin azaltilmasina katki saglayabilecek bir potansiyele sahiptir.
Dolayisiyla spor ortamlarinin yalnizca fiziksel ve sportif gelisim agisindan degil,
sosyal biitiinlesme ve farkliliklara yonelik olumlu tutumlarin gelistirilmesi
acisindan da degerlendirilmesi dnemlidir.

Incelenen galismalar dogrultusunda, 6zellikle empati kavraminin zenofobik
tutumlarin azaltilmasinda 6nemli bir unsur oldugu anlasilmaktadir. Bireyin farkl
gruplarin yasantilarini, karsilastiklart giicliikleri ve bakis agilarii anlamaya
calismasi, yabanci bireylere yonelik korku, dnyargi ve diismanligin azalmasina
katki saglayabilir. Bu nedenle spor ortamlarinda farkli gruplar arasindaki iletigimi
ve karsilikli anlayisi artirmaya yonelik uygulamalarin desteklenmesi, zenofobiyle
miicadelede islevsel bir yaklasim olarak degerlendirilebilir.

Sonug olarak, sporda zenofobi yalnizca sportif ortam igerisinde ortaya ¢ikan
bireysel bir tutum olarak degil, daha genis toplumsal iligkiler ve otekilestirme
stirecleri icerisinde ele alinmas1 gereken bir olgu olarak degerlendirilmektedir.
Zenofobik tutumlarin azaltilabilmesi i¢in spor kurumlari, federasyonlar,
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antrendrler, sporcular ve diger paydaslarin birlikte hareket etmesi; ayrimcilik ve
nefret sdylemlerine karsi farkindalik olusturulmasi; farkli gruplar arasindaki
iletisim ve etkilesimin artirilmasi ve 6zellikle empati temelli yaklagimlarin sportif
ortamlara dahil edilmesi 6nem tasimaktadir. Bu dogrultuda sporun, yalnizca
zenofobik tutumlarin goriilebildigi bir alan degil, aym1 zamanda farkliliklarin
kabuliinti, toplumsal biitiinlesmeyi ve karsiliklt anlayis1 destekleyen bir arag
olarak degerlendirilmesi gerektigi sonucuna ulasilmaktadir.
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