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GIRIS
1-Olimpiyat Oyunlari

flk defa olimpiyat oyunlari antik Yunan kent uluslar1 arasinda yapilan,
atletizm ile alakali miisabakalarin gergeklestirildigi spor oyunlari olarak
Yunanistan'in Olimpia kentinde, M.O. 776 senesinde icra edilmistir (Colakoglu
& Pecenek 2020). Olimpiyat Hareketi'nin biitiin faaliyetleri sporu, kiiltiirii ve
egitimi tesvik etmeyi amaclamistir(Braniste 2023).

Olimpiyat Oyunlari, antik Yunan halklarindan gelen laik bir mirasa sahiptir
ve sporcularin sinirlar1 agma ve hedeflere ulagma ¢abalarinin, adanmigligin mesru
bir temsilcisi olmustur; her seyden once, etik kurallara gore zafer ve rakiplerin
iistesinden gelmek olarak tanimlanmistir (Alves 2019).

Modern Olimpiyat oyunlari, Pierre De Coubertin’in 1892 senesinde ortaya
attig1 fikir ve uygulamalarla simdiye kadar artan ilgi ve gelisme ile diinyanin
say1l1 uluslararasi organizasyonu olarak devam etmektedir (Senduran & Donuk
2009). Coubertin'in tayin ettigi prensipler dogrultusunda hazirlanan ilk statiiye
gore olimpiyat oyunlari eskiden oldugu gibi her dort yilda bir amator sporcularin
katilim ile icra edilecek olup bir olimpiyat oyunu yapilamasa bile, sirasi ve dort
yillik aras1 degistirilemeyecek, 1896’da Yunanistan’in Atina Sehrinde yapilacak
birincisinden sonra sayilacak ve sonraki her oyun Uluslararast Olimpiyat
Komitesini sectigi diinyanin bir bagka kentinde diizenlenecektir (Yildiran 2014).

1896 yilinda Atina’da yapilan ilk modern Olimpiyatlardan bu yana, adil ve
barigcil bir rekabet zihniyeti ile icra edilen Olimpiyat Oyunlar1 zaman igerisinde
uluslarin ekonomik, siyasi, bilimsel ve kiiltiirel diizeyde gii¢lerini gosterebildigi
organizasyonlar olarak giderek yiikselen diizeyde alaka gérmektedir.21. ylizyilda
Olimpiyat Oyunlari, sporcularin verimleri kadar ev sahibi kent ve uluslarin
evvelden daha iyi, daha gii¢lii ve daha farkli olduklarini kanitlayacaklar1 oyunlar
olarak ehemmiyet tasimaktadir(Y1ldiz 2013) .

2-Paralimpik’in Dogusu

Tipki cinsiyetin kromozomlardan ve 1rkin ten renginden daha fazlasi oldugu
gibi engellilik de bireysel bir bozukluktan daha fazlasidir(Maria 2024).
Engellilik, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan “bir kisi (saglikli olan) ile o kisinin
baglamsal etkenleri (¢cevresel ve kisisel etkenler) arasindaki etkilesimin olumsuz
yonlerine atifta bulunan, bozukluklar, etkinlik sinirlamalart ve katihm
kisitlamalar1 i¢in bir semsiye terim” olarak tanmimlanmustir(Paul. J. Mutfak ve
Digerleri 2024).


https://www.tandfonline.com/author/Kitchin%2C+Paul+J

T1bb1 rehabilitasyon tarih boyunca engelliler sporunun biiyiimesinde daima 6n
siralarda yer almistir. Asirlar boyunca Hekimler bedensel egzersizlerin
ehemmiyetini kabul etmis olup hastaliklarin ve engelliliklerin iyilestirilmesinde
kullanmuslardir(Konar 2009). Erasistratos , Galen ve Ibn-i Sina gibi bilim
insanlar1 egzersiz ve tibbi jimnastigin saglhigi gelistirici etkileri ile beraber
diisiiniilmesi gerektigi aktarmislardir (Karadas & Cetiner 2022).

3-Paralimpik Olimpiyatlari

Paralimpik sozciigii Latincedeki para (ile) ve olimpic (olimpiyat)
sOzctiklerinin bir araya gelmesiyle elde edilmistir (Murathan 2020). Paralimpik
Oyunlar, engelli sporcularin g¢esitli alanlarda yaristigi kiiresel organizasyonlar
olarak da tanimlanmustir. (Zengin & Sentiirk 2022).

flkin bedensel engelli kisilerin rehabilitasyonuna yardim saglamak amaciyla
tasarlanan spor gosterileri; daha sonradan diinyanin ¢esitli yerlerinden engelli
sporcularin rekabet ettigi ve hedefi “yiiksek performans” yoniinde degisen
Paralimpik Oyunlar’a doniismistiir (Y1lmaz Anatca & Yilmaz 2019).

Engellilerin iyilestirilmesi igin faydalanilan sportif etkinliklerin baslangici 1
Subat 1945 olarak kabul edilmektedir. Bu sportif etkinlikler kisa zaman igerisinde
geliserek simdiki Paralimpik Oyunlari’nin zeminini olusturmustur. Paralimpik
Oyunlari’nin varolusu 1948 yilinda Dr. Lutwing Guttmann’in diizenledigi Stoke
Mandeville Oyunlar1 olarak kabul edilir (Zengin & Sentiirk 2022).

Paralimpik Oyunlar1 resmi olarak ilk kez 1960 Roma Olimpiyat Oyunlar
sonrasinda diizenlenmistir (Ergin 2021). O zamanki ismi “Diinya Felgliler
Oyunu” ydu (Konar N.2009). Tirkiye 1992 yilindailk defa Paralimpik
Oyunlari'na katild1. 1996 senesinde oyunlara istirak etmemis olup o yildan sonra
siirekli Yaz Paralimpik Oyunlari'na sporcu gondererek katilim saglamistir. Kig
Paralimpik Oyunlari'na ise Rusya’da diizenlenen 2014 Soci'den itibaren
katilmaya baslamistir. (https://tr.wikipedia .org/wiki/Paralimpik _Oyunlar%C
4%B 1%27n da_T%C3%BCrkiye )

Uluslararas1 Paralimpik Komitesi (IPC) 1989 senesinde olusturulmustur.
Tiirkiye Ulusal Paralimpik Komitesini 2002 yilinda kurularak Uluslararasi
Paralimpik Komitesine (IPC) katilmistir (Ergin 2021).

Yaz Paralimpik Oyunlart ve Kig Paralimpik Oyunlari o zamanki
Olimpiyatlarin ardindan icra edilir. Biitiin Paralimpik Oyunlar1 Uluslararasi
Paralimpik ~ Komitesi  tarafindan  yonetilir.  (https://tr.wikipedia.org/
wiki/Paralimpik_ Oyunlar%C4%B1)


https://tr.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCrkiye
https://tr.wikipedia.org/wiki/Paralimpik_Oyunlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Paralimpik_Oyunlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Yaz_Paralimpik_Oyunlar%C4%B1&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C4%B1%C5%9F_Paralimpik_Oyunlar%C4%B1&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=K%C4%B1%C5%9F_Paralimpik_Oyunlar%C4%B1&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=2014_K%C4%B1%C5%9F_Paralimpik_Oyunlar%C4%B1&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/%20wiki/Paralimpik_%20Oyunlar%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/%20wiki/Paralimpik_%20Oyunlar%C4%B1

Giiniimiizde spor endiistrisi noksan bedeni “tamamlayan” ve “formatlayan”
siber teknoloji ile ¢cepecevre sarilmis durumdadir. Paralimpik Oyunlar izleyen
birisi neredeyse “sakat yokmuscasina” seyretmektedir (Y1lmaz Anatca & Yilmaz
2019).

4- Paralimpik Oyunlarinda Basar1 Elde Eden Tiirk Sporcular

Tiirkiye’nin Paralimpik oyunlarina katilimi incelendiginde 32 sene
araliksiz oyunlara sporcu gondermedigi anlasilmaktadir. Glinlimiizde Paralimpik
oyunlarma katilim istenilen diizeyde olsa da basar1 diizeyi ¢ok gerilerde oldugu
bir hakikattir (Ozdemir & llkim 2019).

Tablo 1 : Madalya Kazanan Tiirk Sporcular

Olimpivat Ad1 Sporcu Adi Sovadi __Bransi Madalya
2004 Atina M.Korhan YAMAC Aticilik 25M Spor Tabanca
Altin

2004 Atina M.Korhan YAMAC Aticilik 50M Serbest Tabanca
Bronz

2008 Pekin Gizem GIRISMEN Okculuk Klasik Yay
Altin

2008 Pekin Neslihan KAVAS Masa Tenisi 9.Klas
Bronz

2012 Londra Nazmiye MURATLI Halter 40 Kg

Altin

2012 Londra Nazan AKIN Judo 70 Kg

Giimiis

2012 Londra Cigdem DEDE Halter 44 Kg

Giimiis

2012 Londra Neslihan KAVAS Masa Tenisi 9.Klas
Giimiis

2012 Londra M.Korhan YAMAC Aticilik P1-10M Havali Tabanca

SH1 Glmis

Neslihan KAVAS

2012 Londra Umran ERTIS Masa Tenisi Takim 6-10 Klas
Giimiis
Kiibra OCSOY
2012 Londra Ozlem BECERIKLI Halter 56 Kg
Bronz
2012 Londra Duygu CETE Judo 57 Kg
Bronz



2012 Londra Dogan HANCI Okculuk Makaral1 Yay
Bronz
Hiiseyin ALKAN
Abdullah AYDOGDU
2012 Londra Mehmet CESUR Goalball Takim
Bronz
T.Okan DUZGUN
Tuncay KARAKAYA
Yusuf UCAR
2016 Rio Nazmiye MURATLI Halter 41 Kg
Altin
2016 Rio Abdullah OZTURK Masa Tenisi 4.Klas
Altin
Siimeyye OZCAN
Buket ATALAY
2016 Rio Nese MERCAN Goalball Takim
Altin
Giilsah DUZGUN
Seda YILDIZ
Sevda ALTINOLUK
2016 Rio Kiibra OCSOY Masa Tenisi
Giimiis
2016 Rio Aysegiil PEHLIVANLAR Aticilik
Bronz
Abdullah OZTURK
2016 Rio Ali OZTURK Masa Tenisi Takim 4-5
Klas Bronz
Nesim TURAN
2016 Rio Ecem TASIN Judo 48 Kg
Bronz
2016 Rio Mesme TASBAG Judo 70 Kg
Bronz
2016 Rio Semih DENIZ Atletizm 1500M T11
Bronz
2020 Tokyo Abdullah Oztiirk Masa Tenisi
Altin
2020 Tokyo Kadin Milli Takimimiz Goalball
Altin



2020 Tokyo

Oznur Ciire

Okculuk Takim

Giimiis

2020 Tokyo

Biilent Korkmaz

Nihat Tirkmenoglu

Okculuk

Giimiis
2020 Tokyo

Aysegiil Pehlivanlar

Aticilik

Giimiis
2020 Tokyo

Meryem Betiil Cavdar

Tekvando

Giimiis
2020 Tokyo

Sevilay Oztiirk

Yiizme

Bronz

2020 Tokyo

Recep Ciftci

Judo

Bronz

2020 Tokyo

Besra Duman

Halter

Bronz

2020 Tokyo

Nesim Turan

Masa Tenisi

Bronz

2020 Tokyo

Ali Oztiirk

Masa Tenisi

Bronz

2020 Tokyo

Kiibra Korkut

Masa Tenisi

Bronz

2020 Tokyo

Zeynep Celik

Judo

Bronz

2020 Tokyo

Bahattin Hekimoglu

Okculuk

Bronz

2020 Tokyo

Mahmut Bozteke

Tekvando

Bronz

2024 Paris

Kadin Milli Takimimiz

Goalball

Altin

2024 Paris

Umut Unlii

Yiizme 50 metre serbest S3

Altin
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2024 Paris

Umut Unlii

Yiizme 200 metre serbest S3

Altin
2024 Paris

Mahmut Bozteke

Tekvando

Altin
2024 Paris

Oznur Ciire Girdi

Okculuk makarali yvay

Altin
2024 Paris

Ibrahim Boliikbast

Judo

Altin

2024 Paris

Sadik Savas

Okculuk Klasik yvay karisik takim

Giimiis

2024 Paris

Merve Nur Eroglu

Aysel Onder

Atletizm Kadinlar 400 metre T20

Giimiis
2024 Paris

Muhammet Khalvandi  Atletizm Erkekler cirit atma F57

Giimiis
2024 Paris

Abdullah Kayapinar

Halter

Giimiis
2024 Paris

Besra Duman

Halter (Kadinlar 55 kilo)

Giimiis
2024 Paris

Kiibra Korkut

Masa tenisi (Kadinlar S7)

Giimiis
2024 Paris

Alican Ozcan

Tekvando (Erkekler K44 58 kilo)

Giimiis
2024 Paris

Fatih Celik

Tekvando (Erkekler K44 70

kilo) Giimiis
2024 Paris

Gamze Giirdal

Tekvando (Kadinlar K44 57 kilo)

Giimiis
2024 Paris

Avysel Ozgan

Aticilik

Giimiis
2024 Paris

Fatma Damla Altin

Atletizm

Bronz
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2024 Paris Ecem Tasin Cavdar Judo (Kadinlar 48 kilo J1)
Bronz

2024 Paris Cahide Eke Judo (Kadinlar 48 kilo J2)
Bronz

2024 Paris Nazan Akin Giines Judo (Kadinlar +70 kilo J1)
Bronz

2024 Paris Nazmiye Muratli Halter (Kadinlar 45 kilo)
Bronz

2024 Paris Sibel Cam Halter (Kadinlar 73 kilo)
Bronz

2024 Paris Sevilay Oztiirk Yiizme

Bronz

2024 Paris Ali Oztiirk Masa Tenisi (Erkekler Sinif
5) Bronz

2024 Paris Abdullah Oztiirk Masa Tenisi ( Erkekler Sinif 4

ciftler) Bronz
2024 Paris  Nesim Turan

Masa Tenisi (Kadinlar Sinif 11)

Bronz

2024 Paris  Meryem Betill Cavdar

Tekvando (Kadinlar K44 52 kilo)

Bronz

2024 Paris  Hakan Akkaya

Tekerlekli sandalye eskrim

Bronz

https://shgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/2636/162/paralimpik-oyunlarda-altin-madalya-

kazanan-sporcular.aspx 30.10.2024

Editor not: Tablo seklinde veniden olusturulmali. Bu sekilde

kaymalar mevcut

Tablo 1 incelendiginde;

2004 Atina — 2024 Paris Olimpiyatlari boyunca toplam kazanilan 66
madalyanin 14’4 altin madalya, 20’si giimiis madalya ve 32’si ise bronz
madalyadir. Tlk Altin madalyayr 2004 Atina olimpiyatlarinda Aticilik branginda

M. Korhan YAMAC kazanmustir.


https://shgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/2636/162/paralimpik-oyunlarda-altin-madalya-kazanan-sporcular.aspx%2030.10.2024
https://shgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/2636/162/paralimpik-oyunlarda-altin-madalya-kazanan-sporcular.aspx%2030.10.2024

Tablo 2: Branglara Gore Kazanilan Madalya Sayilari

Brans Altin Giimiis Bronz
Yiizde

Toplam

Aticilik 1 3 2

9.09
Atletizm 0 2 2

6.06
Goalball 3 0 1

6,06
Halter 2 3 4

13,64
Judo 1 1 8

10

15,15
Masa Tenisi 2 4 8

14

21,21
Okculuk 2 3 2

10,61
Tekvando 1 4 2

10,61
Tekerlekli Sandalye Eskrim 0 0 1

152
Yiizme 2 0 2

6,06
Toplam 14 20 32

66

100
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Tablo 2 incelendiginde;

En fazla altin madalya Goalball (3) bransinda, en fazla giimiis madalya Masa
Tenisi (4) ve Tekvando (4) branslarinda, en fazla bronz madalya ise Masa Tenisi
(8) ve Judo (8) branslarinda kazanilmistir.

Toplam 66 madalya kazanilmig olup en fazla madalya %21,21 ile Masa Tenisi
(14) bransinda kazanilmustir.

Tablo 3: Cinsiyete Gore Kazanilan Madalya Sayilari

Cinsiyet Altin Glimiis Bronz Toplam
Yiizde

Kadin 7 12 20 39
59,09

Erkek 7 6 12 25
37,88

Kadin-Erkek Takim 0 2 0 2
3,03

Toplam 14 20 32 66
100

Tablo 3 incelendiginde;

Kadin ve erkek sporcular 7°ser altin madalya kazanmistir. En fazla giimiis
madalya (12) ve en fazla bronz madalya (20) kadin sporcular kazanmistir. Kadin
ve Erkek sporculardan olusan karisik takimlar ise toplam 2 giimiis madalya
kazanmustir.

Toplam kazanilan 66 madalyadan Kadin sporcular %59,09 ile 39 madalya,
erkek sporcular %37,88 ile 25 madalya ve kadin-erkek sporculardan olusan
karigik takimlar %3,03 ile 2 madalya kazanmistir.

Tablo 4: Yillara Goére Kazanilan Madalya Sayilar

14



Olimpivat Y1ili Altin Glmis Bronz Toplam
Yiizde

2004 Atina 1 0 1 2
3,03

2008 Pekin 1 0 1 2
3.03

2012 Londra 1 5 4 10
15,15

2016 Rio 3 1 5 9
13,64

2020 Tokyo 2 4 9 15
22,73

2024 Paris 6 10 12 28
42,42

Toplam 14 20 32 66
100

Tablo 4 incelendiginde ise;

Kazanilan 66 madalyadan en fazla altin madalya (6), en fazla giimiis madalya
(10) ve en fazla bronz madalya (12) 2024 Paris Olimpiyatlarinda kazanilmistir.
Yiizde %42,42 ile toplam 28 madalya kazanilan 2024 Paris Olimpiyatlar1 en
basarili oldugumuz Olimpiyatlardir.

5-Sonuc¢

Yapilan arastirma kapsaminda incelenen calismalarda engellilikten spora
uzanan Paralimpik’e Ulkemizde ¢ok ge¢ baslandigi ve Paralimpik
Olimpiyatlarinda basarmin diigilk oldugu tespit edilmistir. Paralimpik
Olimpiyatlarma katilimin ge¢ olmasina ragmen son zamanlarda madalya
kazanma sayisindaki artis gelecek adina umut olmustur. Ozellikle 2024 yilinda
Paris’ te diizenlenen oyunlarda kazanilan madalya sayis1 Paralimpik sporlarin
ilkemizde hakkettigi degeri gOrmesine biiyilkk katki  saglayacag
diistintilmektedir.
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1. Turizmin Ozii

Turizm diinyada en hizli biiyiiyen endiistrilerden birini temsil etmektedir.
Insanlarin yasam standartlarindaki iyilesmeler, seyahat maliyetlerinin azalmast,
noktadan noktaya uguslarin artmasi, destinasyonlar hakkinda bilgi edinmenin
kolaylasmasiyla birlikte turizm talebi artmigs ve boylece turizm gelisme
gostermistir (Zhang ve ark, 2023).

Turizmin evrensel olarak kabul gérmiis akademik bir tanim1 bulunmamakla
birlikte Turizm; ‘insanin olagan yasam alanindan uzakta oldugu, gelir getirici
hicbir ugrasida bulunmamak sarti ile dinlenme, eglenme ve tatil gibi ihtiyaglarin
giderilmesi amaciyla yapilan seyahat ve konaklamalar1 igerir’ seklinde
tanmimlanabilir (Bayer, M.Z, 1992).

Turizm; insanlarin gezme, merak, dinlenme, eglenme, spor, din, egitim,
toplantilara katilma, saglik, aligveris, ziyaret gibi ¢aligma dig1 amagclarla gegici
seyahatleri, seyahat siiresince en az bir gece konaklamalar1 ve turizm
isletmelerinin {irettikleri iiriinleri satin almalariyla ilgili olaylar ve iliskiler
biitiintidiir (Hazar, A, 2010).

Turizm olaymin gelismesi, genislemesi, ulusal ve uluslararasi Onem
kazanmasiyla kendi icerisinde bir takim O6zeliklerinin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Kendine 6zgii bu 6zellikler asagida genel hatlartyla agiklanmistir.

e Turizm bir hizmet endustrisidir. Turizmde iiretilen mal ve hizmetler
iiretildikleri yerde tiiketime sunulurlar. Turizm endiistrisinde miisteri,
mal ve hizmetin {retildigi yerde tiiketimde bulunur.

e Turizm enddiistrisinin {irettigi mal ve hizmetlerin tiiketilebilmesi
serbest zaman yaratilmasiyla miimkiindiir.

e Turizm endiistrisi icinde gorev yapan seyahat acenteleriyle tur
operatorleri arz ve talebi dengelemede 6nemli rol oynarlar.

e Turizmde talebin artisina cevap verecek arzin sunulusu uzun bir
stireyi gerektirir.

o Turizm olayma katilacak kisilerin karar vermeleri bir¢cok diirtiilerin
etkisiyle olusacagindan, karar siiresi uzun bir zamani gerektirir.

o Turizm sektorii, diger ekonomik sektorlere bagimli oldugundan,
gelismesi dlgiistinde diger sektorlerinde gelisimine katkida bulunur.
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Turizm hareketliligi, yilin belirli aylarinda yogunluk kazanmakta ve
turist kabul eden iilkelerde s6z konusu aylarda turistik hareketlilik
artmaktadir (Urger, S, 1992).

2. Turizmin Gelisimi

Bir bilim dali haline gelmeden 6ncede turizm hareketlerinin varligindan s6z

etmek miimkiindiir. Kisaca turizm hareketleri insanligin var olmasiyla baglamistir
diyebiliriz (Urger, S, 1992). Turizm ilk Cag’dan giiniimiize kadar ¢ok cesitli
asamalardan gecerek gelismistir. Turizmin tarihi gelisimi, ilk ¢cagdan glinlimiize
kadar asagida 6zetlenmistir.

Ik Cagda Turizm: ilk ¢agda insanlar, merak faktoriiniin etkisiyle
seyahatlere ¢ikmislardir. Bu seyahatler turizmin baslangict olarak
kabul edilebilir. Bu dénemde en c¢ok seyahat eden toplum
Romalilardir. Bu Romalilarin yol yonlerini ve konaklama yerlerinin
birbirinden uzakliklarin1 gdsteren yol haritalarin1 kullanmalarindan
kaynaklanmaktadir.

Orta Cag’da Turizm: Orta Cag’daki turistik yer degistirme
hareketleri genelde dini nedenlere dayanmaktadir. Orta Cag’da
yasayan insanlar kutsal sayilan yerleri ziyaret etmek igin tiim
zorluklari goze almiglardir. Bu ¢agda dini seyahatlerin yaninda yeni
yerler, kitalar ve ticaret yollar1 bulmak amaciyla da gesitli seyahatler
yapilmigtir. Orta Cag’in en 6nemli turizm olaylarindan biri, Marco
Polo’nun uzun seyahatleriyle ilgili II Milione isimli kitabim
yazmasindir. Bu kitap Asya’y1 Avrupa’ya tanitan ilk yayimndir.

Yeni Cag’da Turizm: Bu Cag’da insanlar, teknolojinin sagladig
imkanlarla gruplar halinde uzak yerlere seyahat etmislerdir. Ronesans
hareketleri nedeniyle Italya’ya yapilan yogun seyahatler Kkiiltiir
turizmini gergeklestirmistir.

Yakin Cag’da Turizm: Yakin Cag, turizmin en hizh yayildig1 ve
gelistigi donemdir. Turizm bu ¢ag baslangicindan giiniimiize kadar
olan doénemde, uluslararasi bir nitelik kazanmistir. Yakin Cag’da
turizmin hizla gelisme gostermesinin nedenleri, teknolojik gelisime
paralel olarak ulasim ve Kkitle iletisim araclarindaki gelismeler,
calisanlarin gelir diizeyinin ve ¢alisma dis1 bos zamanlariin artisi,
toplumda tatil diisiincesinin yayginlagtiritlmas1 ve belirli turistik
yoreler i¢in yapilan reklam ¢aligmalart sayilabilir (Hazar, A, 2010).
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Yasanan bu gelismeler sonucunda, kisisel turizmden kitle turizmine,
aristokratik turizmden sosyal turizme geg¢ilmistir. Turizm uluslararasi nitelik
kazanarak ekonomik bir sektor haline gelmistir.

3. Turizm ve Rekreasyon Iliskisi

Turizm ve rekreasyon, 6zellikle ziyaretgilerin serbest zamanlarinda organize
turlar aracilifiyla veya bagimsiz olarak gerceklestirdikleri macera tabanl
aktiviteler biitliniidiir. Turizm ve rekreasyon arasindaki iligki &zellikle her iki
alaninda tanimlarinda serbest zaman kavraminin kullanilmasiyla fark
edilmektedir. Ayrica gerceklestirilen etkinlikler agisindan da turizm ve
rekreasyon arasinda yine yakin bir iligkiden bahsetmek miimkiindiir (Shahidi,
S.H, 2024).

Hem turizm hem rekreasyon, genellikle ayni1 kaynaklari paylasir, ayni tesisleri
kullanir, ayni tiiketici parasi i¢in birbirleriyle miicadele eder, aymi faaliyet
gerceklestirildiginde benzer etkiler yaratir ve katilimeilart i¢in ortak sosyal ve
psikolojik g¢iktilar ortaya ¢ikarir (Williams, S, 2003).

Turizm ve rekreasyon diger sosyal olgular gibi kendi 6zelliklerine sahiptir.
Rekreasyonel turizm faaliyetleri dogrudan jeopolitik ve bolgesel faktorlere
baglidir. Bu faktorler, dogal rekreasyonel kaynaklar, tarihi ve kiiltiirel miras
alanlaridir.

4. Turizm Rekreasyonu

Son yillarda turizm diinya genelinde siirekli bir bilylime gostererek ve
cesitlenerek diinyanin en hizli biiyliyen ekonomik sektorlerinin basinda yer
almaktadir. Diinya Turizm Orgiiti (UNWTO) tahminlerine gore uluslararasi
seyahat faaliyetlerine katilan kisi sayisi, 2030 yilindan sonra 1,8 milyar kisiyi
asacaktir (Karakiiciik ve ark, 2016). Tiirkiye turizmi incelendiginde ise, yillar
itibariyle artan bir seyir izleyerek, 2024 Ocak-Eyliil déneminde yaklasik 49,1
milyon yabanci ziyaret¢i Tiirkiye’yi ziyaret etmis ve 46,8 milyar ABD dolarina
yakin harcama yapmuslardir (https://www .ktb.gov.tr).

Serbest zaman siiresinin artmasi, ulagim aginda yasanan teknolojik gelismeler,
tcretli tatil hakki, gelir diizeyinin artmasi, kentlesme ve niifus artisi, sosyal
giivenlik uygulamasi, seyahat dzgiirliigi, egitim ve kiiltiir diizeyinin yiikselmesi,
insan émriiniin uzamasi, saglik bilincinin olugsmasi, devletlerin siirdiiriilebilir ve
sorumlu turizm uygulamalar1 gibi unsurlar turizmin gelisimine etki etmis ve
turizmi diinyadaki en 6nemli ekonomik sektorlerden birisi haline getirmistir
(Karakiigiik ve ark, 2017).
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Turizm rekreasyonu, insanlarin serbest zamanlarinda dinlenme, eglenme,
yenilenme ve sosyal etkilesim gibi ihtiyaclarin1 karsilamak amaciyla
gerceklestirdikleri  turizm  Urlinlinlin  igerisindeki  rekreatif faaliyetleri
icermektedir. Rekreasyon, genel anlamda fiziksel, zihinsel ve ruhsal yenilenmeyi
saglayan etkinlikleri kapsar. Turizmle bir araya geldiginde bu etkinlikler
genellikle turistik destinasyonlarda, doga icinde, kiiltiirel mekanlarda veya
eglence alanlarinda gerceklesir. Kiiltiirel turlar, doga yliriiytisleri, kampcilik,
festivaller, sergiler, saglik turizmi ve doga sporlar1 bu etkinliklere 6rnek olarak
verilebilir. Turizm rekreasyonunun en Onemli amaci katilimciya dinlenme,
eglenme ve yenilenme imkéni saglamasidir. Turizm ve rekreasyonun geligiminin
dogal cevreyi korurken yerel topluluklarin ihtiyaglarini karsilamaya yonelik
dengeli bir yaklasimla tutarli olabilecegini belirtmek 6nemlidir (Kapera, I, 2012).

5. Erzurum flinin Turizm Rekreasyonu Potansiyeli

Erzurum, Dogu Anadolu Boélgesi'nin en eski ve onemli sehirlerinden biri
olarak, tarih boyunca bir¢ok medeniyete ev sahipligi yapmis ve farkl kiiltiirleri
bir arada barindirmistir. Hem tarihi hem de kiiltiirel zenginlikleriyle dikkat ¢eken
bu sehir, 2024 yili itibariyle 20 ilgeye sahiptir. Erzurum'a ulasim, havayolu,
karayolu ve demiryolu secenekleriyle oldukga kolaydir.

2024 y1l1 Ocak-Ekim donemi itibariyle Erzurum'u ziyaret eden yabanci turist
sayis1 yaklasik 29.454, yerli turist sayisi ise 289.872 olmustur. Yabanci turistlerin
biiyiik kismu ise sirasiyla Iran, Azerbaycan ve Rusya'dan gelmektedir
(http://www.erzurum.gov.tr). Bu veriler, Erzurum’un turizm sektorii agisindan
onemli firsatlar sundugunu ve gelecekteki yatirimlar igin de umut verici oldugunu
gostermektedir.

Erzurum’un turizm rekreasyonu potansiyeli, sehrin sahip oldugu dogal ve
kiiltiirel zenginliklerle sekillenmistir. Asagida, Erzurum'un turizm rekreasyonu
potansiyelini olusturan unsurlar asagida ayrintili olarak ele alinmstir.

5.1. Palandoken Daglari: Tiirkiye nin en dnemli kis turizmi merkezlerinden
biri olan Palanddken, 3185 m zirveye sahiptir. Kis sporlar1 i¢in ideal bir imkan
sunan Palandéken Daglari'nin en yiiksek noktasi olan Biiyiik Ejder Tepesi, 3176
m yiiksekligi ile dikkat ¢ekerken, Kiigiik Ejder Tepesi 3095 m yiiksekligi ile
Erzurum sehir merkezinin giineyinde yer almaktadir (http://www.erzurum.
gov.tr). Palanddken kis turizmi merkezinde mevsim “150 giin/y1l” olup Aralik,
Ocak, Subat, Mart, Nisan aylarin1 kapsamaktadir. Normal kis kosullarinda kayak
alanlarinda kar kalinligi 2 m’yi agmaktadir. Kar kalitesi, kayak sporu etkinligi
i¢in olduk¢a 6nemlidir. Nitekim kar ortiisiiniin turistik amagh bir gelir kaynagi
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potansiyeli olusturabilmesi i¢in, buz-kar veya 1slak kar bigiminde degil kristal kar
biciminde diismesi gerekir. Palandoken’de kar kalitesi, ¢ok yiiksek olmakla
beraber fiziki yapisindan kaynaklanan toz kar kalitesine sahiptir. Kar kalitesinin
donmayan 6zellikte olmasi, Palandoken kis turizmi merkezini Tiirkiye’deki diger
mevcut ki turizmi merkezlerinden avantajli duruma sokmaktadir. Kristal kar
0zelligi yaninda, yilin genelindeki goriilen giinesli giin sayisinin fazlaligi da
Erzurum’da kayak ve kis spor turizmi avantajlar1 arasindadir. Ayni zamanda
kayak merkezlerinin havalimanina yaklasik 20 dakika mesafede olusu,
Erzurum’da kis turizmini cazip kilan en 6nemli etmenlerden biridir (Korgavus,
B, 2017). Palandoken Daglari'nin yore halkinin turizm rekreasyonu ihtiyaglarina
da cevap verecek kapasitesi bulunmaktadir. Serbest zaman bulan halk, kig
mevsiminde kayak ve Snowboard yapmak, buz tirmanisi ve diizenlenen kis
eglencelerine katilmak, yaz mevsiminde ise gondol gezisi, go kart, insan sapani,
dev salincak, doga yiiriiytisii, ATV, ¢adir kamp1, piknik, festival ve konser
etkinliklerine katilmaktadirlar.

5.2. Buz Sporlari: Buz sporlari, yapay olarak olusturulmus buz zeminlerinde
gerceklestirilen ve patenle yapilan, farkli disiplinleri i¢eren bir spor dalidir. Hem
acik hem de kapali alanlarda yapilan bu sporlar, hiz, teknik ve strateji gerektiren
6zel bir beceri seti sunar. Erzurum, bu alanda biiyiik bir potansiyele sahip olan ve
kis sporlarinin merkezi haline gelmis bir sehirdir. Ozellikle Diinya Universiteler
Kis Oyunlari igin inga edilen Siirat Pateni (Short Track) Salonu, Curling Salonu
ve Buz Hokeyi Salonlari, Erzurum’u buz sporlari agisindan 6nemli bir cazibe
merkezi yapmaktadir. Bu tesisler, yalnizca ulusal degil, uluslararas: alanda da
biiyiik etkinliklere ev sahipligi yaparak sehri diinya capinda tanitmaktadir.
Erzurum’daki buz sporlar1 salonlarinda  diizenlenen yarigmalar ve
organizasyonlar, bolgenin turizm potansiyelini artirmakta ve yerel ekonomiye
onemli katkilar saglamaktadir. Her y1l yerli ve yabanci turistin katilim gosterdigi
bu etkinlikler, Erzurum’un kis turizmi alanindaki giiciinii pekistirmektedir. Ayni
zamanda, bolge halkinin da kis sporlarina olan ilgisi artmakta ve bu tesislerdeki
aktiviteler yerel yasamin onemli bir pargasi haline gelmektedir. Erzurum, buz
sporlart sayesinde yalnizca spor merkezi degil, ayn1 zamanda bir kiiltiirel ve
ekonomik gelisim alan1 olarak da ©ne ¢ikmaktadir. Bu sporlarin sehre
kazandirdig1 uluslararasi prestij, Erzurum’un gelecekteki kalkinmasma yonelik
biiytik bir firsat yaratmaktadir (http://www.erzurum.gov.tr).

5.3. Tortum Selalesi: Erzurum’un bir diger turizm potansiyeli Tortum
Selalesidir. Tortum Cayi’nin 48 metre yiiksekten diismesiyle meydana gelen
selale, vadideki bir dagin heyelan sonucu ¢ayin 6niinii kapatmasiyla olusmustur.
Selale Erzurum’a 110, Uzundere’ye 20, Tortum’a ise 35 km mesafededir (Capar,
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B.F, 1992). Olusumu agisindan diinyanin ikinci, yliksekligi bakimindan diinyanin
iiclincii selalesi olan Tortum Selalesi, bahar aylarinda suyun bollugu ile birlikte
gorsel bir solene doniismektedir (Cengiz ve ark, 2012). Tortum Selalesi’nin
sularinin diistiigii alanda, listte gdkkusagi, altta ise muhtesem bir "Dev Kazan1"
meydana gelmektedir. Bu dogal havuz, selalenin aktig1 zamanlarda olusan suyun
serinletici etkisi ile yazin sicak giinlerinde ziyaretgileri serinletmektedir.
Selalenin ¢evresinde ayrica piknik alanlari bulunmaktadir; bu alanlar, doga ile i¢
ice bir glin gegirmek isteyenler i¢in mitkemmel bir tercih sunmaktadir. Tortum
Selalesi, hem dogal giizellikleri hem de sundugu aktivite olanaklari ile
Erzurum’un en 6nemli rekreatif alanlarindan biridir (http://www.erzurum.gov.tr).

5.4. Narman Peri Bacalari: Turizm rekreasyonu potansiyeli bakimindan
deger tasiyan konumlardan biri de Narman Peri Bacalar1 olarak bilinen alandir.
Peri bacalar1 kurak ve yar1 kurak iklim sartlar1 altinda meydana gelmektedir. Bu
0zelligi ile peri bacalarini bu iklim bdlgelerinde yaygin olarak izlemek miimkiin
olmaktadir. Peri bacalar1 genel olarak anakayanin o6zelligine bagli olarak
sekillenmektedir. Narman Peri Bacalar1 el degmemis peyzaj degerleri ile
rekreasyonel ve doga turizmi etkinliklerinin gerceklestirilebilecegi dogal
alanlardan biridir. Peri Bacalarinin bulundugu vadide bir¢ok hayvan tiirii (kaya
kartali, sahin, kerkenez, atmaca, kinali keklik, bildircin, kaya biilbiilii, ¢inte,
toygar, kirlangig, ar1 kusu, serce, saksagan, karga gibi) gozlemlenebilmekte ve
bazi memeli hayvanlara (gelengi, Afrika tavsani, tilki, kurt, domuz, su samuru,
tavsan, ay1, porsuk gibi) da rastlanmaktadir (Cengiz ve ark, 2012). Narman
Peribacalar1 bolgesine il turizmine katki saglanmasi ve bu alana gelen yonetimin
konaklama ve bilgilendirmelerin silinmesi amaciyla Erzurum Biiyiiksehir
Belediyesi tarafindan bir sosyal tesis eklenmistir. Ayrica 2012 yilinda da
UNESCO Tirkiye Milli Komitesi tarafindan Diinya Gegici Miras Listesi’ne
almmis ve 2019 yilinda Kiiltiir ve Turizm Bakanligi tarafindan Nitelikli Dogal
Koruma Alani olarak ilan edilmistir (Birinci ve ark, 2022).

5.5. Ispir Yedigoller: Tiirkiye’nin nadir cografyalarmdan biri olan Ovit
Dag1’nin giiney yamaglarinda olusmus Ispir Yedigdller Erzurum’a 115, Ispir ilge
merkezine 25 km uzakliktadir. Yedigéller'e Cayirozii koylinden 21 km’lik
stabilize yolla ulasilabilir. Ayrica Yedigoller’e ulasmak icin Yedigoller Koyii
tizerinden gegen yol da tercih edilebilir. Yedigoller Koyii ¢ikisinda 3 kilometrelik
toprak yol, platodan gelen sularin selaleye doniistiigii bir noktada sona erer.
Selaleden bir saatlik yiiriiyiisle Kuzu, Koyun, Sinekli, Gobekli, Y1ldizli, Karanlik
ve Aygir gollerine varilir. Ispir Yedi Goller, turkuaz renkli volkanik 11 golden
olugsmaktadir. Yedigdller'i ziyaret etmek i¢in en ideal donem, haziran ayinin ilk
haftalar1 ile agustos ayinin son haftalar1 arasidir (http:/www.erzurum.gov.tr).
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Yedigoller Erzurum’un 6nemli turizm duraklarindan biridir. Dagcilarin gézde
mekani olan bdlgede trekking ve hiking yapilabilmektedir. Ayrica bolge cadir ve
kamp yerleriyle dogaseverlerin karsisina giizel bir alternatif olarak ¢ikmaktadir.
Yedigoller'de bolgedeki dogal yasamin yani sira, ur kekligi, vasak, cengel
boynuzlu dag kegisi, yaban 6rdegi, kirmizi benekli alabalik, porsuk, boz ay1, kara
kartal, atmaca, dag kargasi ve dag engeregi gibi nadir goriilen hayvan tiirleri de
yasamaktadir.

5.6. Osvank Kilisesi: Osvank Kilisesi, Erzurum'un Uzundere ilgesinin
Camliyama¢ Koyii'nde yer alan ve tarihi ve sanatsal degerleriyle dikkat ¢ceken
onemli bir turistik cazibe merkezidir. Erzurum sehir merkezine yaklasik 100 km
mesafede bulunan bu tarihi kilise, Giircli Bagratli Hanedanlig1 dénemine ait olup,
963-973 yillar1 arasinda Magistras Bagrat tarafindan insa edilmistir. Kilise,
mimar1 Osk'lii Grigor tarafindan Vaftizci Yahya'ya adannustir ve 6zellikle renkli
tag bezemeleri, kabartma figiirleri ve zarif mimari detaylariyla 6ne ¢ikar. Osvank
Kilisesi, sadece bir dini yapit olmanin 6tesinde, Bizans Imparatorlar1 II. Basileios
ve VII. Konstantinos déneminde 1022-1028 yillarinda onarilan biiylik kubbesiyle
de dikkat ceker. Ayrica, kilisenin igerisinde yer alan hamam, yatakhane,
vaftizhane, rahip evleri, mutfak ve kiitliphane gibi cesitli boliimler, yapinin
yalnizca ibadet degil, giinlik yasam i¢in de bir merkez olarak kullanildiginm
gosterir (http://www.erzurum.gov.tr). Bu nedenle, Osvank Kilisesi, sadece tarihi
ve sanatsal zenginlikleriyle degil, ayn1 zamanda turizm agisindan da bdlgenin
kiiltiirel mirasini yansitan 6nemli bir alan olarak dne ¢ikmaktadir. Ziyaretgilerine
gecmisgin izlerini kesfetme firsatt sunan bu tarihi yapi, Erzurum'un turistik
potansiyelini artiran dnemli bir nokta haline gelmistir. Tarihi Osvank Kilisesi,
1985 yilinda Tiirkiye Cumbhuriyeti Kiiltiir ve Turizm Bakanlig: tarafindan tescil
edilerek, korunmasi gereken taginmaz kiiltiir varliklari arasina alinmistir. Bu
tescil, kilisenin tarihi ve kiiltiirel degerinin resmi olarak taninmasini saglamakla
birlikte yapinin korunmasina yonelik énemli bir adim olmustur (Orhan ve ark,
2010).

5.7. Erzurum Kalesi: Kale Yakutiye ilcesi Mirzamehmet Mahallesinde,
sehre hakim bir tepe tizerinde yer almaktadir. Erzurum Kalesinin ilk yerlesiminin
MO. 1L bine kadar dayandigi diisiiniilmektedir. Roma Imparatorlugu'nun
garnizon sehri oldugu MS. 415-420 yillar1 arasinda ise kale, bugiink{i mimari
yapisim almistir. O donemde, sehri cevreleyen kale, i¢c Kale ve Dis Kale olmak
iizere iki béliimden olusuyordu. i¢ Kale, sehrin en yiiksek kismin1 kapsarken, Dis
Kale ise sehirdeki mahalle, cadde ve sokaklari i¢ine aliyordu. Kale, egimli bir
yamagta konumlanmis olup, savunmanin kolay oldugu yerlerde tek surlarla, zor
savunulabilen alanlarda ise ¢ift sur ve burglarla giiclendirilmisti. Osmanlt
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doneminde yapilan genisletmelerle birlikte XIX. yiizyil ortalarina kadar énemli
bir stratejik nokta olarak kalmaya devam eden dis kale surlari, XX. yiizyilda
tamamen yikilmistir. Bugiin, sadece isimleri kalan kapilartyla varliklarim
siirdiirmektedir. i¢ Kale ise, 1960'l1 yillardan itibaren yapilan onarimlarla orijinal
yapisini biiylik 6l¢iide koruyarak giintimiize ulagabilmistir (Giindogdu, H, 2018).
Kale, bolgedeki turizme olan katkisi, stratejik konumu, etkileyici manzarasi ve
tarihi dokusuyla kisa siirede biiyiik ilgi gérmiis ve pek cok yerel turistik
destinasyon arasinda 6ne ¢ikmistir. Giiniimiizde, kalenin etkisi daha ¢ok Erzurum
merkezi ile ¢evre iller ve ilgelerden gelen giiniibirlik ziyaretgilere yoneliktir.

5.8. Cifte Minareli Medrese: Cifte Minareli Medrese, Anadolu Selguklu
donemine ait avlulu, iki katli ve dort eyvanli medrese tipinin en gorkemli 6rnegini
teskil eder. Yapi, 35.00 x 48.00 m. ol¢iilerinde genis bir alam1 kaplamaktadir.
Medresenin kuzey cephesinde bulunan ta¢ kapi, kendine 6zgii sanat anlayistyla
dikkat ¢eker. Bu ta¢ kapidan gegilerek avluya ulasilir ve avlu, gevresini saran
siitunlarla gevrilidir. Ogrenci odalari, avlunun etrafina siralanmustir. Medresedeki
siislemeler, geometrik ve bitkisel olmak {izere iki ana kategoride incelenebilir.
Geometrik desenler, genellikle avludaki siitun govdelerinde, eyvan cephelerinde
ve dgrenci odalarinin kap silmelerinde goriiliirken, bitkisel motifler tag kapida,
avlu siitunlarin birbirine baglayan kemerlerin yiizeylerinde ve kiimbetin iginde
yer almaktadir (http://www.erzurum.gov.tr). Cifte Minareli Medrese, tarihi ve
kiiltiirel derinligiyle turistlere unutulmaz bir deneyim sunmaktadir. Erzurum’un
bu tarihi yapisin1 kesfetmek, oOzellikle tarih meraklilar1 ve turistler igin
kacirilmamasi gereken bir firsattir. Bu essiz medrese, bolgedeki turizme énemli
katkilar saglayan bir cazibe merkezi olma 6zelligi tagimaktadir.

5.9 Riistem Pasa Bedesteni (Tashan): Riistem Pasa Bedesteni, Osmanli
doneminde bir ribat olarak insa edilmistir. Zamanla sehir sinirlariin
genislemesiyle kervansaraya doniisen bu yapi, yolcularin, kervanlarin ve
kimsesizlerin giivenle konaklayip, mallarini ve canlarini koruyabildigi 6nemli bir
hayir kurumu halini almistir. Cumhuriyet donemi sonrasinda yapilan
restorasyonlarla bedestenin tarihi dokusu korunarak, bugiinkii haline
kavusmustur. Giiniimiizde, nostaljik atmosferi ve ig¢inde satilan el sanatlar
iriinleriyle birleserek, yoresel zanaatlarin sergilendigi dnemli bir kiiltlir merkezi
olmustur. Hem ge¢misi hem de giliniimiiz isleviyle Riistem Pasa Bedesteni,
bulundugu bolgenin degerine deger katmaktadir (Sevindik, M, 2016). Riistem
Pasa Bedesteni, yerli ve yabanci turistlerin sikga ziyaret ettigi popiiler bir mekén
olmustur. Icerdigi zengin ¢esitlilik, her zaman biiyiik bir ilgi uyandirmistir.
Estetik mimarisiyle uyum i¢inde sergilenen ydresel el sanatlari, hem gorsel olarak
dikkat cekici hem de hafizalarda kalic1 bir iz birakacak 6zellikler tasimaktadir.
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Bu el sanatlari, bedestenin tarih boyunca iistlendigi yiikii hafifleterek, yapinin
kimligiyle daha da biitiinlesmesine katki saglamistir. Bedesten, sahip oldugu
tarihi ve kiiltiirel degerlerle bolgedeki Onemli bir cazibe merkezi olmay1
stirdiirmektedir.

5.10. Yakutiye Medresesi: Yakutiye Medresesi, 14. yiizyilda Ilhanh
Hiikiimdar1 Olcaytu Hiidabende'nin yonetimi sirasinda, Emir Cemaleddin Yakut
tarafindan 1310-1311 yillarinda insa edilmistir. Erzurum'un sehir merkezinde,
Cumbhuriyet Caddesi iizerinde yer alan bu tarihi yapi, kentin 6nemli kiiltiirel
miraslarindan biridir. Medresenin Ta¢ kapisinda bulunan kitabede, yapinin insa
tarihi ve kimler tarafindan yaptirildigina dair bilgiler yer almaktadir.
Anadolu'daki tek katli ve eyvanli tiplerin en biiyiik 6rneklerinden biri olan
Yakutiye Medresesi, dikdortgen plan diizenine sahiptir. Medresenin minaresi,
giris kisminin sag kosesinde yer alirken, avlusu ise kubbeli ve dort eyvanli bir
yapiya sahiptir. Yakutiye Medresesi, gorkemli yapisi ve ince mimari is¢giligiyle
giiniimiizde kiiltiirel degerini korumaktadir. Dengeli plani, tag kabartmalarindaki
figiirler ve 6zgiin ¢ini siislemeleri, Orta Cag Tiirk Sanati iginde kendine 6nemli
bir yer edinmesini saglamaktadir. Bu benzersiz 6zellikleri, medresenin 6zenle
korunmasi gereken kiiltiirel miraslarimizdan biri olmasini pekistirmektedir. Bu
tarihi yapi, kente 6zgii 6zellikleri ve sehir merkezine yakin konumuyla, kiiltiir
turizmi agisindan 6nemli bir destinasyon haline gelmistir. Her y1l, tarihi dokusuna
ve kiiltiirel zenginlige ilgi duyan pek ¢ok ziyaretci tarafindan kesfedilen Yakutiye
Medresesi, gegmisin izlerini giinlimiize tasirken, ayni zamanda bu degerleri
gelecege aktararak yasatmaktadir (Temur ve ark, 2022).

5.11. U¢ Kiimbetler: Ug Kiimbetler, Erzurum'un tarihi dokusunun en degerli
parcalarindan biridir ve Cifte Minareli Medrese’nin giineyinde yer alir. Yapim
tarihleri hakkinda kesin bir bilgi bulunmasa da, bu kiimbetlerin Saltuklu
donemine ait oldugu kabul edilmektedir. Ozellikle biri, Saltuklu hiikiimdar
[zzeddin Saltuk’a atfedildigi i¢in "Emir Saltuk Kiimbeti" olarak bilinirken, diger
kiimbetlerin sahipleri anonim olarak kalmistir. Saltuklu doneminin izlerini
tastyan bu yapilar, Anadolu’daki erken Islam mimarisinin en giizel rneklerinden
sayilir. Ug Kiimbetler, sadece mimari agidan degil, kiiltiirel ve tarihi degerleriyle
de biiyiik bir 6neme sahiptir. Her bir kiimbet, farkli mimari tisluplariyla dikkat
¢eker ve bu gesitlilik, donemin zengin sanatsal anlayisini yansitir. Bu nedenle,
bolgeyi ziyaret eden turistler, hem Saltuklu donemine ait hem de farkli kiiltiirlerin
etkisiyle sekillenen bir mimarlik mirasini kesfetme firsati bulurlar. Erzurum’a
gelen ziyaretgiler i¢in bu kiimbetler, tarihi ve kiiltiirel bir yolculugun kapilarini
aralar (Torun ve ark, 2024).
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5.12. Kongre ve Milli Miicadele Miizesi: Erzurum’un en 6nemli tarihi
yapilarindan biri olan Kongre Binasi, sehrin kiiltiirel mirasinda énemli bir yer
tutar. 19. yiizyilin sonlarma dogru okul olarak inga edilen bu bina, 23 Temmuz
1919°da gergeklestirilen Erzurum Kongresi ile biiylik bir 6neme sahip olmustur.
Cumbhuriyet oncesinde kamulastirilan bina, 1924'te ¢ikan bir yanginda ahsap
kisimlarin1  kaybetmis ancak sonrasinda restorasyonla yeniden kullanima
acilmistir. 1926°da Gazi Ilkokulu olarak hizmete giren bina, daha sonra Giizel
Sanatlar Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi gibi egitim kurumlarina ev sahipligi
yapmistir.  2011-2013  yillar1  arasinda yapilan kapsamli restorasyon
caligmalarinin ardindan 2014 yili sonunda Kiiltiir ve Turizm Bakanligi’na
devredilmistir. Erzurum Biiyliksehir Belediyesi tarafindan gergeklestirilen Havuz
Bas1 Kent Meydan1 Projesi c¢ergevesinde, bina bir siire Kazim Karabekir Halk
Kiitiiphanesi'ne taginmig, 2016 yili itibariyle ise Kongre Binas1 olarak yeniden
faaliyete gegmistir. Bugiin, bu tarihi mekan yalnizca bir miize olarak degil, ayn1
zamanda onemli bir turistik ve rekreatif alan olarak da ziyaret¢ilerine hizmet
vermektedir. Kongre Binasi, 6zellikle tarihi agidan biiyiik bir 6neme sahip olup,
hem Erzurum Kongresi'ne katilan 56 delegenin isimlerinin yer aldig1 masalar
hem de delegelerin yasamlarina dair portreler ile zenginlestirilmistir. Ayrica,
Mustafa Kemal Atatiirk'{iin niifus clizdan1 6rnegi ve bagkanlik makami da salonda
sergilenmektedir. Bu sebeple, Kongre Binasi, sadece bir tarihsel miras noktasi
olmanin 6tesinde, kiiltiirel degerleri kesfetmek isteyenler i¢in dnemli bir turizm
ve rekreasyon alanidir (Kaymaz ve ark, 2017).

6. Sonuc

Turizm ve rekreasyon, birbirini tamamlayan ve bir bolgenin cazibesini artiran
iki 6nemli unsurdur. Rekreasyonel aktiviteler, turizmin yalnizca gezip gérmekle
sinirli kalmayip, ayn1 zamanda eglenceli, dinlendirici ve sosyal acidan zengin
deneyimler sunmasini saglar (Iskender, A, 2019).

Insanlar, farkli yerleri kesfetmek ve yeni kiiltiirlerle tanismak kadar, bu
deneyimler sirasinda eglenmek, rahatlamak ve sosyal baglar kurmak i¢in de
turistik destinasyonlari tercih etmektedir (Shahidi, 2024).

Erzurum orneginde oldugu gibi kis ve yaz mevsimlerinde gergeklestirilen
cesitli etkinlikler, bu tiir ihtiyaglart karsilayarak, bolgenin turistik degerini
pekistirmektedir. Erzurum’daki kayak, dagcilik, kamp ve kiiltiir turlar1 gibi
aktiviteler, hem turistlere keyifli bir tatil deneyimi sunmakta hem de yerel halkin
sosyal iligkilerini giiclendirmektedir. Rekreatif faaliyetlere katilm yeni
arkadasliklarin  kurulmasina ve toplumsal etkilesimin artmasina katkida
bulunmaktadir. Bunlardan baska Erzurum'un en dikkat ¢ekici yonlerinden biri de
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sehir merkezinde bulunan tarihi yapilardir. Aslina uygun olacak sekilde yapilan
restorasyon ¢alismalart ile ziyarete agilan tarihi yerler yerli ve yabanci turistlerin
ilk ugradiklar1 noktalar arasindadir. Erzurum Kalesi, U¢ Kiimbetler, Cifte
Minareli Medrese, Yakutiye Medresesi ve Riistem Pasa Bedesteni (Tashan)
tarihin farkli donemlerinden gilinlimiize kadar Erzurum'un hangi medeniyetlere
besik olduguna dair unutulmayacak bir arsiv sunmaktadir. Ayrica iilkemizin
ulusal bagimsizliginin ilk temellerinin atildigi Erzurum Kongresi'nin yapildigi
tarihi bina giiniimiizde Kongre ve Milli Miicadele Miizesi olarak her yil yiizlerce
turisti agirlamaktadir. Dogal ve tarihi giizellikleri ile ziyaretgilerine tatminkar bir
gezi imkani sunan Erzurum ilinde bunlara ek olarak senenin belirli zamanlarinda
yapilan turizm ve spor faaliyetleri de bolgeye gelen turistlerin ilgisini ¢ekerken,
yerel ekonomiye canlilik katmaktadir. Palanddken Daglari'min kis aylarinda
kayak sporlart i¢in bir cazibe merkezi olmasinin yani sira Buz Sporlar
Salonlarinda diizenlenen ulusal ve uluslararasi spor faaliyetleri sehir merkezinin
sene icerisinde pek ¢ok ziyaret¢iye ev sahipligi yapmasina imkan saglamaktadir.

Sonug itibariyle Erzurum’da, yerel halkin rekreasyonel ihtiyaglarinin daha
etkin bir sekilde karsilanmasi ve bu ihtiyaglara yonelik aktivitelerin
cesitlendirilmesi, bolgedeki turizmi daha siirdiiriilebilir ve c¢ekici hale
getirecektir. Boylece, Erzurum’daki turizm potansiyeli daha da biiyliyebilir, hem
turistlerin hem de yerel halkin yasam kalitesi artarak, bolge genelinde sosyal ve
ekonomik bir gelisim saglanabilir.

28



Kaynaklar

1.

a r w0

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

Zhang, P., Wang, J., & Li, R. (2023). Tourism-type ontology framework for
tourism-type classification, naming, and knowledge organization. Heliyon,
9(4).

Bayer, M. Z. (1992). Turizme giris. Istanbul: Kiire Ajans.
Hazar, A. (2010). Genel turizm. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.
Urger, S. (1992). Genel Turizm. Antalya: Akdeniz Universitesi Basimevi.

Shahidi, S. H. (2024). Viicut Yapis1 Haritasi: Heath-Carter Somatotip
Teorisi’nin Pratik Uygulamalari. Spor Bilimleri Alaninda Akademik
Arastirma ve Degerlendirmeler-11, 51.

Williams, S. (2003). Tourism and recreation. Pearson Education.

Karakiiciik, S., Kaya, S., & Akgiil, B. M. (2016). Rekreasyon bilimi. Ankara:
Gazi Kitabevi.

10 Ocak 2025 tarihinde https://www.ktb.gov.tr/TR-96268/turizm.html
adresinden erigildi.

Karakiiciik, S., Kaya, S., & Akgiil, B. M. (2017). Rekreasyon Bilimi 2. 1.
Baski, Ankara: Gazi Kitabevi.

Kapera, 1. (2012). Tourism and recreation as areas of collaboration between
local governments and Gorce National Park. Bulletin of Geography. Socio-
economic series, (17).

15 Ocak 2025 tarihinde http://www.erzurum.gov.tr/ adresinden erisildi.

Korgavus, B. (2017). Erzurum Palanddken’in kis turizmi agisindan
degerlendirilmesi. Ata planlama ve tasarim dergisi, 1(1).

Capar, B.F. (1992). Erzurum {li’nin Turizm Potansiyelinin
Degerlendirilmesi. (Yiiksek Lisans Tezi)
https://tez.yok.gov.tr/Ulusal TezMerkezi/tezSorguSonucYeni.jsp (Tez No:
18765)

Cengiz, G., & Akkus, C. (2012). Kirsal turizm kapsaminda yore halkinin
kalkindirilmas1: Erzurum &megi. Karamanoglu Mehmetbey Universitesi
Sosyal ve Ekonomik Arastirmalar Dergisi, 2012(1).

Birinci, S., Kaymaz, K.C., & Kizilkan, Y. (2022). Erzurum ilinde Cografya
Aragtirmalari. 1. Baski, Istanbul: Kriter Yaymevi.

Orhan, T., & Karahan, F. (2010). Uzundere ilgesi ve yakin gevresinin
ekoturizm potansiyelinin degerlendirilmesi.

29



17.

18.

19.

20.

21,

22,

23.

Giindogdu, H. (2018). Tarihi Geg¢misiyle Erzurum Kalesi. Sel¢uklu
Medeniyeti Arastirmalar1 Dergisi, (3).

Sevindik, M. (2016). Riistem Pasa Bedesteninin Geleneksel El Sanatlari
Agisindan Onemi. (Yiiksek Lisans Tezi)
https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi/tezSorguSonucYeni.jsp (Tez No:
428148)

Temur, B., & Acici, F. K. (2022). Bir Kiiltiirel Miras Degeri: Erzurum
Yakutiye Medresesi Tiirk Islam Eserleri ve Etnografya Miizesi. Journal of
Architectural Sciences and Applications, 7(2).

Torun, F. K., & Ismailoglu, S. (2024). inang turizmi kapsaminda Erzurum’da
yer alan dini yapilar. Journal Of Academic Tourism Studies, 3(2).

Kaymaz, C. K., Birinci, S., & Camci, A. (2017). Military tourism in Erzurum
city and its surrounding Erzurum kenti ve yakin ¢evresinde askeri turizm.
Journal of Human Sciences, 14(1).

Iskender, A. (2019). Bos zaman ve rekreasyon ile turizm arasindaki iligki
iizerine akademik bir arastirma. Ankara Haci Bayram Veli Universitesi
Turizm Fakdiltesi Dergisi, 22(1).

Shahidi, S. H. (2024). Vicut Yapisi Haritasi: Heath-Carter Somatotip
Teorisi’nin Pratik Uygulamalari. Spor Bilimleri Alaninda Akademik
Arastirma ve Degerlendirmeler-11, 51.

30



Oz-Deneyleme: Davranig Degisikliginde
Bireye Ozgii Bir Yaklagim

Hakan Kuru'

! Dr. Ogr. Uyesi, Antrenérliik Egitimi Boliimii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, istanbul Rumeli Universitesi
ORCID: 0000-0002-6477-1782

31



Giris

Oz-deneyleme bireylerin kendi iizerinde deney yaparak kisisel bilgi edinme,
davranis degisikligi saglama veya cesitli saglik durumlarini izleyip yonetme
amaciyla bagvurduklari bir yontemdir. Bireyin kendi viicudunu, aligkanliklarini
veya zihinsel siireglerini sistematik bir sekilde gézlemleyerek kendine dair veri
toplamasi ve bu verileri analiz ederek ¢ikarimlar yapmasi, 6z-deneylemenin
temelini olusturur. Oz-deneyleme siireci, bireyin davranislari iizerinde bilingli bir
sekilde diisiinmesini, onlar1 6l¢cmesini ve degerlendirmesini saglar. Bu anlamda
0z-deneyleme, bireyin kendini tamima, gelistirme ve potansiyelini kesfetme
yolculugunda gii¢lii bir ara¢ olarak kabul edilir (Neuringer, 1981).

Oz-deneyleme bireylere (Karkar vd., 2016) bireyin grenme siirecine etkin bir
sekilde katilmasini ve kendi davraniglart iizerinde sistematik degisiklikler
yapmasini saglayarak kendi kontrolleri altinda, bilimsel yontemlerin basit ve
kisisel uyarlamalarin1 uygulama firsat: sunar. Ornegin, bir birey uyku diizenini
degistirmek veya kilo vermek gibi belirli bir hedefe ulagsmak i¢in 6z-deneyleme
yontemine bagvurarak, uyku siiresini veya beslenme aligkanliklarini test edebilir.
Bu siireg, bireyin kendi verilerini toplayarak, analiz etmesini ve elde ettigi
bilgilere dayanarak kendine 6zgii ¢oziimler gelistirmesini miimkiin kilar (Karkar
etal., 2016).

Oz-deneyleme bireysel gelisimle beraner genel saglik ve davranis degisikligi
alaninda da 6nemlidir. Bireyler 6z-deneyleme araciligiyla kendi aligkanliklarim
analiz ederek, yasam tarzlarimi degistirmeye yonelik adimlar atabilirler.
Guniimiizde bu siireg dijital saglik teknolojileri sayesinde daha da erisilebilir hale
gelmistir. Mobil uygulamalar, bireylerin saglik verilerini toplayarak analiz
etmelerine, uyku diizenleri, stres yonetimi ve beslenme aligkanliklar1 gibi cesitli
alanlarda kendilerini gozlemlemelerine olanak tanimaktadir.

1. Tarihge

Oz-deneyleme tarihte bilimsel gelisimlerin ve kesiflerin bir pargasi olarak
uzun bir gegmise sahiptir ve bu siirecte tibbi ve psikolojik arastirmalarda bir¢ok
oncii bilim insani tarafindan uygulanmstir. Oz-deneyleme kavramimin kokleri,
16. yiizyila kadar uzanir. Bu dénemde Italyan fizik¢i Sanctorius, kendi viicut
agirhgmi ve viicut islevlerini izlemeye baglamistir. Sanctorius, “medikal
fizyolojinin babas1” olarak bilinir ve kendi iizerinde diizenli olarak 6l¢iim yaparak
metabolik siireclerin nasil isledigini anlamaya calismistir. Gelistirdigi “tartili
sandalye” sayesinde yedigi, i¢tigi ve digki yoluyla kaybettigi her seyi 6lgmeyi
amaglamistir. Bu siiregte Sanctorius, metabolizmanin isleyisi ile ilgili dnemli
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veriler elde etmis ve kendi viicudunu bir arastirma nesnesi olarak kullanmustir.
Bu calisma, bilim insanlariin kendi iizerlerinde deney yapmalarmin ilk
orneklerinden biridir ve 6z-deneylemenin tibbi arastirmalarda sistematik bir arag
olarak kullanilmasinin temelini olugturmustur (Weisse, 2012).

17. yilzyilla gelindiginde, Anton Storck’un 06z-deneylemesi tibbi
aragtirmalarda risk alarak bilgi edinmenin bagka bir 6rnegi olarak One ¢ikar.
Storck hemlock bitkisini (baldiran otu) kendinde deneyleyerek bu bitkinin tedavi
edici 6zelliklerini anlamaya ¢alismistir. Hemlock bitkisinin insanlar tizerindeki
etkilerini incelemek amaciyla kendi bedenini deney araci olarak kullanan Storck,
6z-deneylemenin tipta kullanilan deneysel yontemlerden biri haline gelmesine
katkida bulunmustur. Storck’un bu ¢aligmasi bireyin kendi sagligi iizerinde deney
yapmasinin sonuglarin1 gozlemleyerek bilimsel bilginin sinirlarimi zorlamaya
yonelik cesur bir adim olarak kabul edilmistir (Fiks, 2003).

20. yiizy1la gelindiginde 6z-deneyleme tibbi ve psikolojik arastirmalarda daha
fazla kullanilmaya baslanmigtir. Alman psikolog Hermann Ebbinghaus, bellegin
isleyisi ilizerine yaptig1 arastirmalarda kendini denek olarak kullanmisgtir.
Ebbinghaus, bellegin unutma hizin1t 6lgmek amaciyla “unutma egrisi” adli
kavrami gelistirmistir. Bu calismasinda kendi tizerinde deney yaparak, bellek
stirecleri hakkinda 6nemli bilgiler edinmistir. Ebbinghaus’un bu aragtirmalari,
bellegin nasil ¢alistigi ve unutmanin nasil meydana geldigi ile ilgili teorik
temellerin olugmasini saglanustir. Oz-deneyleme bu galisma ile birlikte psikoloji
alaninda yayginlasmaya baslamig ve bireysel deneyimler araciligiyla davranig
siireglerinin incelenmesi konusunda &nemli bir ara¢ olarak gorilmistiir
(Neuringer, 1981).

Oz-deneylemenin bilimsel arastirmalarda nasil bir ara¢ olarak kullanildigini
gosteren bir diger onemli 6rnek, Dr. Barry Marshall’m Helicobacter pylori
bakterisi ile ilgili yaptig1 ¢aligmadir. 1980°lerde, mide iilserlerinin bakteriyel bir
enfeksiyondan kaynaklandigini savunan Dr. Barry Marshall, bu hipotezini
dogrulamak amaciyla kendini denek olarak kullanmaya karar vermistir.
Helicobacter pylori bakterisini igeren bir soliisyon igerek bu bakterinin mide
ilserine neden oldugunu kanitlamaya calismistir. Bu deney sonucunda Dr.
Marshall, bakterinin mide iilserine yol agtigini kanitlamis ve bu bulusuyla Nobel
Tip Odiilii kazanmstir. Dr. Marshall’m ¢alismasi, 6z-deneylemenin bilimsel
hipotezlerin test edilmesinde cesur bir yaklagim olarak kullanilabilecegini
gostermistir (Marshall vd., 1985).
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1.1. Giiniimiizde Oz-Deneyleme ve Dijital Saghk Teknolojileri

Gilinlimiizde 6z-deneyleme dijital saglik teknolojilerinin gelismesi ile birlikte
daha genis bir kitle tarafindan erisilebilir hale gelmistir. Mobil saglik
uygulamalar1 ve dijital cihazlar, bireylerin kendi saglik verilerini toplamasina,
analiz etmesine ve saglik hedeflerine ulasmak icin kullanmasina olanak
tanmimaktadir. Bu araglar sayesinde 6z-deneyleme, bireylerin kendi sagligim
izleyebilecegi bir siire¢ haline gelmistir. Ornegin, SleepCoacher gibi bir
uygulama, bireylerin uyku diizenini analiz etmelerine, uyku kalitesini artirmak
icin Oneriler almalarina olanak saglar (Daskalova vd., 2016). Uyku siiresi,
kalitesi, uykuya dalma siiresi gibi verileri toplama ve analiz etme yetenegi sunan
bu uygulamalar, bireylerin uyku aligkanliklarini iyilestirmelerine yardimci olur
(Fedlmeier vd., 2022).

Oz-deneyleme dijital saglik teknolojileri sayesinde bireylerin saglik verilerini
daha etkin bir sekilde yonetmelerine ve davranis degisikligi siirecinde bilingli
adimlar atmalarina olanak tanimaktadir. Bu siirecte bireyler saglik hedeflerine
ulagsmak i¢in kendi {izerlerinde sistematik deneyler yaparak saglikli yagsam tarzi
gelistirme yolunda daha motive olabilirler. Dijital araglar, bireylerin 06z-
deneyleme yaparken elde ettikleri verilere dayali olarak yasam tarzlarini
iyilestirme siireglerinde destek saglamaktadir.

2. Oz-Deneylemenin Davrams Degisikligindeki Rolii

Oz-deneyleme bireylerin kendi davramslarini anlamalarina, analiz etmelerine
ve belirli bir hedef dogrultusunda degistirmelerine olanak taniyan bir yontemdir.
Bu siirecte bireyler, kendi aliskanliklarini ve rutinlerini gozlemleyerek degisim
siireclerini  degerlendirir ve kendilerine ozgii ¢oziimler gelistirirler. Oz-
deneyleme, kisiye sadece kendi davranmiglarini analiz etme firsati sunmakla
kalmaz, ayn1 zamanda davranis degisikligi siirecinde daha bilingli ve sistematik
adimlar atmalarin1 saglar. Bu sayede bireyler, saglik veya yasam hedeflerine
ulagmak i¢in daha kontrollii bir yol izleyebilirler (Karkar vd., 2016).

Oz-deneylemenin davrams degisikligi iizerindeki etkisi bireylerin kendi
kendilerini gozlemlemeleri ve degisim siirecine aktif olarak katilmalariyla ortaya
cikar. Kendi tizerlerinde deney yaparak kendilerini daha iyi taniyan bireyler,
hangi davraniglarin kendileri i¢in yararli oldugunu kesfetme ve bu davraniglar
stirdiirtilebilir aligkanliklara doniistiirme sansina sahip olurlar.
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2.1. Davrams Degisikliklerinde Oz-Deneylemenin Etkisi

Oz-deneyleme bireylerin kendi {izerlerinde kontrollii deneyler yapmalarina
olanak taniyan ve Ozellikle N-of-1 (tek denekli deney) tasarimlarinda sik¢a
kullanilan bir yontemdir. Tek denekli deneyler bireyin belirli bir degiskenin
etkilerini sistematik bir sekilde analiz etmesine ve sonuglarini1 degerlendirmesine
olanak tanir. Bu tiir deneylerde birey, o6rnegin bir beslenme veya egzersiz
programint belirli bir siire boyunca deneyerek, bu programin kendisi iizerinde
nasil etkiler yarattigin1 gozlemleyebilir. Boylece birey davranis degisikligine dair
kigisel bir deneyim kazanmig olur ve hangi stratejilerin kendisi igin en etkili
oldugunu kesfeder (S. Phatak vd., 2018).

Bu yontemde bireyler sadece sonuglara degil, ayn1 zamanda siire¢ boyunca
yasadiklar1 degisikliklere de odaklanirlar. Ornegin, bir birey karbonhidrat alimini
kisitlayarak bu degisikligin uyku diizeni, enerji seviyesi veya ruh hali iizerindeki
etkilerini gézlemleyebilir. Bu siirecte bireyin her asamada yaptig1 gozlemler ve
elde ettigi veriler, davranis degisikligini yonetmesini ve ihtiya¢ duydugu
noktalarda ayarlamalar yapmasini saglar. Oz-deneyleme bireyin kendi iizerinde
sistematik bir sekilde degisiklik yapabilme ve bu degisikliklerin etkilerini
degerlendirme becerisi kazanmasina katkida bulunur. Bu da bireyin saglikli
yasam aliskanliklarini uzun vadede siirdiiriilebilir hale getirmesine yardimci olur
(Neuringer, 1981).

Davranis degisikligi siirecinde 6z-deneyleme, bireylere her bir degisikligin
sonuclarini kendi yagam baglaminda deneyimleme firsati sunar. Bu yaklasim,
bireylerin sadece belirli bir davranisi ya da aligkanligi degistirmesini degil, ayni
zamanda bu degisikliklerin kisa ve uzun vadeli etkilerini de anlamalarini saglar.
Boylece birey, davranis degisikligini daha etkin bir sekilde yonetebilir ve kendine
0zgli bir degisim stratejisi olusturabilir.

2.2. Saghkh Yasam Davramslar Degisikliklerinde Oz Deneyleme

Saglik davraniglarim1 iyilestirmek amaciyla yapilan 6z-deneylemeler,
bireylerin giinliik yagamlarimi ve aligkanliklarini saglik hedefleri dogrultusunda
optimize etmelerine olanak tanir.. Bu siirecte birey, kendi saglig1 {lizerindeki
degisimlerin etkilerini degerlendirirken ayn1 zamanda hangi davraniglarin kendisi
i¢in daha yararli oldugunu kesfeder. Oz-deneyleme, bu anlamda bireyin saglikli
aliskanliklar gelistirmesine katki sunar ve bu aliskanliklarin siirdiiriilebilir hale
gelmesine yardimci olur.

Uyku Diizeni ve Oz-Deneyleme: Uyku diizenini gelistirmek isteyen bireyler
icin 6z-deneyleme, uyku kalitesini artirmanin etkili bir yoludur. Oz-deneyleme
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siirecinde bireyler, farkli uyku diizenlerini deneyerek hangi kosullarin kendileri
icin daha uygun oldugunu belirleyebilir. Ornegin, uyuma saatini degistirme,
odadaki 151k ve ses seviyesini ayarlama gibi faktorler test edilebilir. SleepCoacher
gibi dijital saglik uygulamalar1 bireylerin uyku diizenini analiz etmelerine ve
uyku kalitelerini artirmak i¢in Oneriler almalarina olanak tanir (FedImeier vd.,
2022). Bu tiir uygulamalar, kullanicilarin uyku siiresi, derin uyku fazi, uykuya
dalma siiresi gibi verileri toplamasina ve analiz etmesine olanak tanir. Bu sayede
birey, kendine 6zgii uyku diizenini kesfederek daha iyi bir uyku kalitesine
ulagabilir.

Beslenme Alskanhiklar1 ve Oz-Deneyleme: Beslenme aligskanliklarimi
degistirmek isteyen bireyler i¢in 6z-deneyleme, ¢esitli diyetleri test ederek en
uygun beslenme diizenini belirleme siirecidir. Ornegin, bir birey diisiik
karbonhidrathi veya yiiksek proteinli bir diyet denediginde, bu diyetin kendisi
tizerindeki etkilerini gézlemleyebilir ve bu etkileri diger beslenme bigimleriyle
kiyaslayabilir. TummyTrials gibi uygulamalar, bireylerin ¢esitli gidalara olan
tepkilerini izlemelerine ve bu dogrultuda kendilerine en uygun beslenme
programini olusturmalarina yardimer olur (Karkar vd., 2017). Beslenme 06z-
deneylemeleri sayesinde bireyler, belirli yiyeceklerin kendi enerji seviyelerini,
ruh hallerini veya sindirim sistemlerini nasil etkiledigini daha iyi anlayabilir. Bu
siirecte birey, kendine en uygun diyet ve beslenme aliskanliklarini gelistirebilir.

Egzersiz Alskanlklar1 ve Oz-Deneyleme: Fiziksel aktivite diizeyini
artirmak isteyen bireyler i¢in 6z-deneyleme, farkli egzersiz tiirlerini deneyerek
en uygun programi bulma siirecidir. Oz-deneyleme sirasinda bireyler, haftalik
egzersiz sikligini, egzersiz yogunlugunu ve tiiriinii degistirebilir ve bu
degisikliklerin kendileri {izerindeki etkilerini gozlemleyebilirler (Phatak, 2019).
Ornegin, bir birey haftada ii¢ kez yaptig1 egzersizi bes giine gikararak fiziksel
dayanikliligindaki ve ruh halindeki degisiklikleri izleyebilir. Bu deneyimler
sayesinde birey, kendine en uygun egzersiz rutinini olusturabilir ve bu aligkanlig1
stirdiiriilebilir hale getirebilir.

Psikolojik Saghk ve Stres Yonetimi: Oz-deneyleme, bireylerin stres
yonetimi ve duygusal saglig1 iizerinde de etkili olabilir. Ornegin, stres yonetimi
icin 6z-deneyleme yapan bir birey, meditasyon, fiziksel egzersiz veya giinliik
yazma gibi teknikleri deneyerek bu tekniklerin kendisi {izerindeki etkilerini
gozlemleyebilir. Her teknigin, stresle basa ¢ikma becerisine ne kadar katki
sagladigin1 analiz eden birey, kendine en uygun stresi azaltma yOntemini
belirleyebilir. Bu siirecte birey, kendi duygusal tepkilerini ve stres seviyelerini
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daha iyi anlama firsati bulur ve 6z-deneyleme araciligiyla stresi yOnetme
becerisini gelistirir.

Oz-deneyleme, bireylerin kendi iizerlerinde deneyler yaparak saglik ve
aligkanlik degisiklikleri konusunda daha bilingli kararlar almalarina olanak
tanimaktadir. Uyku, beslenme ve egzersiz gibi saglikla ilgili aligkanliklar, bireyin
kendine &zel ihtiyaclar1 dogrultusunda ozellestirilmis hale getirilebilir. Oz-
deneyleme siirecinde bireyler, davranis degisikliklerinin etkilerini gézlemleyerek
kendi saglik hedeflerine daha etkili ve siirdiiriilebilir bir sekilde ulasabilirler.

3. Bilimsel Yontemler

Bilimsel yontemler 6z-deneylemenin gecerliligini ve giivenilirligini saglamak
i¢in son derece 6nemli bir ilkedir. Oz-deneyleme bireyin kendi davranislarm
gozlemleme ve degerlendirme siirecine dayandigi igin bilimsel titizlik bu siirecin
dogrulugunu ve giivenilirligini garanti altina alir. Oz-deneylemede bilimsel
titizligin korunmasi, hipotez gelistirme, veri toplama, analiz etme ve sonuglari
degerlendirme gibi agsamalarda titizlikle c¢aligmay1 gerektirir. Bu asamalar
bilimsel yontemlere dayandirildiginda, 6z-deneyleme siirecinin sonuglar1 daha
gecerli ve genellenebilir hale gelir. Bireylerin, bilimsel titizligi saglayarak elde
ettikleri sonuglarin dogrulugunu ve giivenilirligini korumalari, 6z-deneylemeyi
etkin bir davranis degisikligi araci haline getirir (Neuringer, 1981).

3.1. Yontem ve Tasarim ilkeleri

Oz-deneylemede kullamlan ydéntem ve tasarrm ilkeleri, bilimsel
aragtirmalarda uygulanan metodolojik kurallarla uyumlu olmalidir. Bu
metodolojik uyum, Oz-deneylemenin daha gegerli ve giivenilir sonuglar
iiretmesini saglar. Bilimsel bir deneyin gegerli olabilmesi icin hipotez gelistirme,
veri toplama ve analiz siireglerinde belirli kriterlerin saglanmas1 gerekir. Bu
kriterlerin 6z-deneyleme siirecinde de dikkate alinmasi, bireyin elde ettigi
verilerin dogru ve tutarli olmasini saglar.

Hipotez Gelistirme: Oz-deneyleme siirecinin ilk adimi, bireyin belirli bir
soruya veya probleme yonelik hipotez gelistirmesidir. Hipotez 6z-deneyleme
stirecinde bireyin test etmek istedigi degiskenin etkisini belirlemeye yonelik bir
tahminde bulunmasini saglar. Ornegin, bir birey uyku kalitesini artirmak igin
belirli bir uyuma saatini test etmek istediginde, “Saat 22.00’de uyumak, uyku
kalitemi artirir” seklinde bir hipotez gelistirebilir. Bu hipotez bireyin 06z-
deneyleme siirecini yapilandirmasina ve deney boyunca odaklanacagi ana
degiskeni belirlemesine yardimcei olur. Bu adim, 6z-deneylemenin kontrollii ve
odakl1 bir bicimde yiiriitiilmesini saglar.
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Veri Toplama Siirecleri: Oz-deneyleme siirecinde veri toplama, bireyin her
deney asamasinda dikkatlice kayit yapmasini gerektirir. Verilerin tutarli ve
diizenli bir sekilde kaydedilmesi, bireyin elde ettigi sonuglarin objektif ve
giivenilir olmasini saglar. Oz-deneyleme sirasinda verilerin dogru bir sekilde
toplanmasi, bireyin hipotezini test etmesine olanak tanir. Veri toplama
stireclerinde kullanilan araglarin (dijital uygulamalar, gilinliikler vb.) giivenilir
olmasi, veri giivenliginin saglanmasina katkida bulunur. Ornegin, bir birey uyku
kalitesini degerlendirmek i¢in SleepCoacher gibi bir uygulama kullanabilir ve
uyku stiresi, derin uyku fazi ve uykuya dalma siiresi gibi verileri kaydedebilir. Bu
veriler, bireyin 6z-deneyleme siirecinde tutarli sonuglar elde etmesine yardimci
olur (Daskalova vd., 2016).

Objektif Degerlendirme: Oz-deneylemede objektif degerlendirme, bireyin
elde ettigi sonuglar kisisel onyargilardan arindirarak analiz etmesini gerektirir.
Oz-deneyleme siirecinde bireyin kendi verilerini degerlendirirken nesnel bir
tutum sergilemesi, sonuglarin giivenilirligini artirir. Birey, 6z-deneyleme
sirasinda kendini nesnel olarak degerlendirmenin zor olabilecegini kabul etmeli
ve buna gore verileri analiz etmelidir. Ornegin, bir beslenme diizenini degistiren
birey, sadece olumlu sonuc¢lart g6z Oniinde bulundurmaktan kaginarak
degisikligin tim etkilerini degerlendirmelidir. Bu yaklasim, 6z-deneylemenin
bilimsel rigorunu korumasina ve sonuglarin gegerliligini artirmasina katki saglar.

Deney Tasarim ve Kontrollii Kosullar: Oz-deneyleme siirecinde kullanilan
deney tasarimi, degiskenlerin kontrollii bir sekilde test edilmesini saglar.
Ornegin, bir birey diyetinde yaptig1 degisikliklerin enerji seviyelerini nasil
etkiledigini gozlemlemek istiyorsa, diger degiskenleri sabit tutarak (&rnegin
egzersiz  sikligimmi  degistirmemek gibi) yalmizca diyet degisikligini
gozlemlemelidir. Bu sekilde 6z-deneyleme, bireyin sadece test ettigi degiskenin
etkisini degerlendirmesine olanak tanir ve sonuglarin giivenilirligini artirir.
Kontrollii deney tasarimi, 6z-deneylemede bilimsel rigorun temel unsurlarindan
biridir.

Veri Giivenirligi ve Tekrar Edilebilirlik

Oz-deneylemenin giivenilir ve gecerli sonuglar iiretebilmesi icin veri
giivenirligi ve tekrar edilebilirlik temel unsurlar olarak one ¢ikar. Bilimsel bir
deneyin sonuglarinin kabul edilebilmesi i¢in, ayni kosullar altinda tekrarlanabilir
olmasi gereklidir. Oz-deneyleme siirecinde tekrar edilebilirlik, bireyin ayni deney
kosullarim1 kullanarak benzer sonuclar elde etmesine olanak tanir. Bu, 6z-
deneylemenin giivenilir bir bilimsel yontem olarak kabul edilmesine katkida
bulunur.

38



Veri Giivenirligi: Oz-deneylemede veri giivenirligi bireyin elde ettigi
sonuglarin dogru ve giivenilir olmasini saglar. Veri giivenirligini saglamak i¢in
bireyin veri toplama siireclerinde dikkatli olmasi, verileri dogru bir sekilde
kaydetmesi ve objektif bir sekilde analiz etmesi gerekmektedir. Ornegin, birey
bir egzersiz programinin etkisini degerlendirmek icin kalp atig hizi, yorgunluk
diizeyi gibi verileri kaydederken, verilerin dogrulugunu korumalidir. Bu siiregte
dijital uygulamalar ve Ol¢lim cihazlar1 kullanarak veri dogrulugunu artirmak
miimkiindiir. Veri giivenirligi, 6z-deneyleme siirecinde elde edilen sonuglarin
daha giivenilir olmasini saglar ve bireyin davranis degisikligi siirecine katkida
bulunur (Roberts, 2010).

Tekrar Edilebilirlik: Tekrar edilebilirlik, bir deneyin aymi kosullarda
tekrarlanarak benzer sonuglar elde edilmesi anlamma gelir. Oz-deneylemede
tekrar edilebilirlik, bireyin ayn1 kosullar saglayarak benzer sonuglara ulagmasina
olanak tanir. Ornegin, bir birey belirli bir uyuma saatini test ettiginde, ayn1 uyku
kosullarini tekrarlayarak uyku kalitesini gézlemleyebilir. Tekrar edilebilirlik, 6z-
deneylemenin bilimsel rigorunu korur ve bireyin davranig degisikligi siirecinde
dogru verilerle hareket etmesini saglar. Tekrar edilebilirlik, bireylerin 6z-
deneyleme sonuglarina giiven duymalarina olanak tanir ve elde edilen verilerin
genel gecerliligini artirir.

Veri Analiz Yontemleri ve Istatistiksel Degerlendirme: Oz-deneyleme
siirecinde elde edilen verilerin analiz edilmesi, sonuglarin anlamlandirilmasi ve
hipotezin dogrulanmasi i¢in énemlidir. Verilerin dogru analiz edilmesi, bireyin
6z-deneyleme siirecinde elde ettigi bilgilerin giivenilirligini artirir. Birey, basit
istatistiksel yontemler kullanarak (6rnegin ortalama, standart sapma) elde ettigi
verileri degerlendirerek daha nesnel sonuglara ulasabilir. Ornegin, bir birey, farkl
uyuma saatlerinin ortalama uyku siiresi tizerindeki etkisini analiz ederek hangi
uyuma saatinin daha etkili oldugunu belirleyebilir. Istatistiksel degerlendirme,
6z-deneyleme sonuglarinin giivenilirligini artirir ve bireyin davrams degisikligi
siirecinde saglam verilere dayali kararlar almasina olanak tanir.

3.2.Gecerlilik ve Giivenilirlik

Oz-deneyleme, bireyin kendi iizerinde deney yapmasmi temel aldigi igin
bilimsel arastirma yontemlerine kiyasla bazi gecerlilik ve giivenilirlik sorunlari
barmdirir. Ozellikle saglik ve davranis degisikligi konularinda 6z-deneyleme
popiiler bir yaklasim olsa da, bireysel deneylerin  sonuglarinin
genellestirilebilirligi, dogrulugu ve tekrarlanabilirligi bilimsel olarak
sorgulanmaktadir (Neuringer, 1981).
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Gecerlilik Sorunlari: Gegerlilik bir deneyin ya da ¢alismanin gergekten
dlemek istedigi seyi ne kadar iyi olgtiigiinii ifade eder. Oz-deneyleme, n=1
dizaynina dayandigi i¢in, bireyin kendi tizerinde yaptig1 gozlemler yalnizca o kisi
icin gecerli olabilir. Bu durum 6z-deneyleme sonuglarnin diger bireylere
genellenebilirligini sinirlar. Bireysel deneylerin dis etkenlerden ve kisisel
yanhliktan etkilenmesi, deney sonuglarmin gegerliligini tehlikeye atabilir (S.
Phatak vd., 2018). Ayrica, 6z-deneyleme genellikle rastgele kontrol gruplar1 veya
cift kor deneyler gibi geleneksel bilimsel yontemleri igermez, bu da igsel
gecerliligi azaltabilir.

Bireylerin 6z-deneyleme sirasinda kendi gozlemlerine dayali c¢ikarimlar
yapmalari, bu ¢ikarimlarin dogrulugunu etkileyebilir. Ornegin, bir birey bir
diyetin enerji seviyelerine olan etkisini dlgerken, ¢cevresel faktorler ya da ruh hali
gibi etkenler de bu sonucu etkileyebilir. Bu tiir degiskenler kontrol
edilmediginde, elde edilen sonuglar yaniltici olabilir (Kravitz et al., 2004).

Giivenilirlik Sorunlari: Giivenilirlik bir deneyin ya da Ol¢limiin
tekrarlanabilirligini ve tutarlihigim ifade eder. Oz-deneyleme siirecinde bireylerin
ayni deneyleri farkli zamanlarda tekrar etmeleri durumunda tutarli sonuglar elde
etmeleri zor olabilir. Ciinkii bireyin kendi viicuduna ve yasam kosullarina bagli
olarak, zaman icinde ¢esitli degiskenler farkli sonuglar dogurabilir. Bu durum,
6z-deneyleme sonuglariin bilimsel agidan giivenilirligini sinirlar (Swan, 2013).
Ayrica, bireylerin 6z-deneyleme sirasinda veri toplama yontemleri ve araclarinin
dogrulugu da giivenilirligi etkileyebilir. Ornegin, giyilebilir cihazlarin hassasiyeti
ya da kullanilan uygulamalarin algoritmalari, toplanan verilerin tutarliligini
etkileyebilir.

Bir baska giivenilirlik sorunu, bireylerin kendi verilerini toplarken bilingli ya
da bilingsiz sekilde yanlilik yapma ihtimalidir. Birey bekledigi sonuglara ulasmak
icin farkinda olmadan deney sonuglarini etkileyebilir ya da belirli verileri goz ardi
edebilir. Bu da deneyin tekrarlanabilirligini ve giivenilirligini diistiriir (Roberts,
2010).

3.3. Bilimsel Gegerlilik ve Giivenilirligi Artirma Yoéntemleri

Bilimsel gegerlilik ve giivenilirlik sorunlarina ragmen 6z-deneyleme siirecinin
daha sistematik ve yapilandirilmis hale getirilmesi miimkiindiir. Bireyler veri
toplama siirecinde daha titiz ve objektif yontemler kullanarak gegerlilik ve
giivenilirligi artirabilirler. Ayrica topladiklar1 verileri diger bireyler veya
uzmanlarla paylasarak, bu verilerin daha genis bir bilimsel baglamda
degerlendirilmesini  saglayabilirler. Ornegin, 6z-deneyleme sonuglarmin
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karsilastirilmasi ve grup deneyleriyle birlestirilmesi, genellenebilirlik sorunlarini
azaltabilir.

Sonug olarak 6z-deneyleme, bireyin kendi deneyimlerine dayanarak dnemli
sonuclar elde etmesini saglayan giiclii bir aragtir; ancak bilimsel gegerlilik ve
giivenilirlik agisindan sinirlamalar1 vardir. Bu sorunlar, 6z-deneyleme siirecinin
daha dikkatli ve sistematik bir sekilde uygulanmasiyla kismen asilabilir.

4. Kisisel Farklilklar ve Ozellestirme

Oz-deneyleme, bireyin biyolojik ve psikolojik yapisina gére 6zellestirilebilen
bir siiregtir. Insanlar arasindaki biyolojik farkliliklar (6rnegin metabolizma hizi,
uyku gereksinimleri, hormonal degisiklikler) ve psikolojik ozellikler (6rnegin
stres yOnetimi, motivasyon diizeyi, duygusal hassasiyetler) 6z-deneylemenin
kisiye 6zel olarak uyarlanmasini gerektirir. Bireylerin kendine 6zgii ihtiyaglarina
gore 0Oz-deneyleme siirecini uyarlayabilmesi, onlarin davranis degisikligi
stirecinde daha etkili sonuglar elde etmelerini saglar. Bu tiir kisisel farkliliklar,
bireylerin kendi saglik, yasam tarzi ve davranis hedeflerini basariyla
gergeklestirmeleri agisindan 6nemlidir (Karkar vd., 2016; Roberts, 2010).

Oz-deneylemenin kisisellestirilmis bir siire¢ sunmast, bireylerin kendine &zel
coziimler gelistirmesine olanak tanir ve saglikli aligkanliklarin siirdiiriilebilir hale
gelmesini saglar. Bu siirecte bireyler, kendi biyolojik ve psikolojik yapilarina
gdre en uygun stratejileri bulabilir ve yasam tarzlarimt bu dogrultuda
diizenleyebilirler. Oz-deneyleme aym zamanda bireyin igsel farkindalik
geligtirmesine katkida bulunur ve bireyin kendisini daha iyi tanimasimi saglar
(Zimmerman vd., 2022).

4.1. Bireysel Uyarlama ve Kisisellestirilmis Yaklasimlar

Oz-deneyleme siirecinde bireyler, yasam tarzlar1 ve hedefleri dogrultusunda
farkli uyarlamalar yaparak, kendilerine en uygun stratejileri kesfedebilirler.
Kisisellestirme, bireylerin biyolojik yapilarini, yasam sartlarin1 ve davranis
degisikligi hedeflerini g6z 6niinde bulundurarak 6z-deneylemeyi daha verimli
hale getirir. Oz-deneyleme yonteminin kisiye 6zel uyarlanmasi, bireylerin
kendine en uygun davranig degisikligi stratejilerini gelistirmelerine katkida
bulunur (Barlow et al., 2002) .

Ornegin, stres yonetimi konusunda &z-deneyleme vyapan bir birey,
meditasyon, fiziksel egzersiz veya nefes egzersizleri gibi ¢esitli yontemleri
deneyerek, her yontemin kendisi tizerindeki etkisini gézlemleyebilir. Bu siirecte
birey, hangi yontemlerin kendisi i¢in daha faydali oldugunu kesfeder ve stres
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yonetimini  kendine 0Ozgii stratejilerle gergeklestirir. Nahum-Shani ve
arkadaslarinin (2014) arastirmasi, kisiye 6zel miidahalelerin davranis degisikligi
stirecinde daha yiiksek basar1 oranina sahip oldugunu gostermektedir .

Bireyin metabolizma hizi, insiilin duyarliligi, kas kiitlesi gibi biyolojik
ozellikleri, 6z-deneyleme siirecinde dikkate alinmasi gereken 6nemli faktorlerdir.
Ornegin, bir birey diisiik karbonhidrath bir diyet ile yiiksek proteinli bir diyeti
karsilastirarak, bu diyetlerin kendisi tizerindeki etkisini gozlemleyebilir. Bu
stirecte birey, diyetlerin enerji seviyesi, aclik hissi ve ruh hali {izerindeki etkilerini
analiz edebilir. Kisisel metabolizma hizina ve biyolojik yapilarina gore bireyler,
kendilerine en uygun beslenme bigimini bulabilirler (Brown et al., 2017) .

Egzersiz rutinleri, bireyin biyolojik yapisina ve fiziksel kapasitesine gore
uyarlanmalidir. Oz-deneyleme siirecinde bireyler, farkli yogunluklarda egzersiz
yaparak bu programlarin kendilerine uygunlugunu degerlendirebilirler. Ornegin,
haftada ii¢ kez yapilan bir egzersiz rutinini haftada beg giine ¢ikaran bir birey, bu
degisikligin fiziksel dayaniklilig1 {izerindeki etkisini gézlemleyebilir. Bu siirec,
bireyin kendine en uygun egzersiz programini belirlemesine olanak tanir
(Williams & Tiedeman, 2001) .

Oz-deneyleme, bireylerin kendi davramslarini gézlemlemelerini saglayarak
i¢csel farkindalik kazanmalarina olanak tanir. Kendi kendine gozlem, bireyin
giiclii ve zayif yonlerini, duygusal tepkilerini ve fiziksel sinirlarii kesfetmesini
saglar. Bu siire¢, bireylerin kendilerine karsi daha objektif bir bakis acist
gelistirmelerine ve saglikli yasam hedeflerine ulasma yolunda bilingli adimlar
atmalari igin motivasyon kazanmalarina yardimci olur (Zimmerman, 2002) .

Kendi kendine gbzlem yoluyla bireyler, hangi davranislarin kendileri iizerinde
olumlu veya olumsuz etki yarattigim anlamaya baslarlar. Oz-deneyleme
stirecinde bu farkindalik, bireylerin yalnizca belirli bir davranisi degistirmelerini
degil, ayn1 zamanda bu degisikliklerin uzun vadeli etkilerini gézlemlemelerini
saglar. Bu farkindalik, bireylerin kendine 6zgii bir degisim siireci olugturmalarina
katkida bulunur. Ornegin, uyku diizenini degistirmek isteyen bir birey, uyku
sliresini, uyuma saatlerini ve uyuma ortamini gézlemleyerek uyku kalitesini nasil
iyilestirebilecegini kesfeder (Harvey, 2002) .

Farkindalik artis1i, 6z-deneyleme siirecinde bireyin daha saglikli segimler
yapmasina katkida bulunur. Birey, 6z-deneyleme yoluyla yasam tarzini ve
aligkanliklarin1 daha bilingli bir sekilde degerlendirir ve hangi davranislarin
sagligmi olumlu yonde etkiledigini gozlemleyerek, uzun vadeli saglikli
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aliskanliklar gelistirebilir. Kendi kendine gozlem, bireyin igsel motivasyonunu
artirir ve davranis degisikligini siirdirmesini saglar (Bandura, 1997) .

Oz-deneyleme, bireyin duygusal sagligii yonetmesi icin de dnemli bir aragtir.
Birey, 6z-deneyleme yoluyla stres yonetimi ve duygusal sagligi lizerinde daha iyi
bir kontrol saglar. Ornegin, stres seviyelerini gdzlemleyen bir birey, belirli
davraniglarin  stres seviyesini nasil etkiledigini analiz edebilir. Giinliik
meditasyon yapmanin veya sabah egzersiz yapmanin stres azaltici etkisini
gozlemleyerek, bu yontemlerin kendisi i¢in en uygun stres yonetimi stratejileri
olup olmadigini anlayabilir (Lazarus, 1993) . Bu siirecte birey, kendine 6zgii stres
yonetimi yontemlerini kesfeder ve daha saglikli bir yasam tarzi benimser.

Oz-deneylemenin bireysel farkindaliga katkisi, her bireyin kendine 6zgii bir
deneyim yasamasina olanak tanir. Kisisel farkliliklar, 6z-deneyleme siirecinde
dikkate alindiginda, bireyler kendi hedeflerine daha kolay ulasabilir. Bu
farkindalik, bireyin yasam tarzina daha iyi uyum saglayan ve siirdiiriilebilir olan
saglikli aligkanliklar gelistirmesine katki saglar. Farkli bireyler, aym1 davranis
degisikligi siirecinden farkli sonuclar elde edebilirler. Oz-deneyleme siirecinde
bireyler, kendilerine 6zgli hedefler belirleyerek bu hedeflere ulagsmak igin en
uygun yontemleri kesfederler (Deci & Ryan, 2000) .

Bireyler, 6z-deneyleme siirecinde farkli yogunluklarda egzersiz yaparak kendi
viicutlarinin hangi egzersiz tiirlerine daha iyi yanit verdigini gozlemleyebilirler.
Williams ve Tiedeman'i (2001) ¢alismasi, bireylerin fiziksel dayanikliliklarini
gelistirmek i¢in Ozellestirilmis egzersiz programlarinin daha etkili oldugunu
gostermektedir . Birey, dayanikliligini artirmak igin haftada {i¢ kez yapilan bir
program yerine haftada bes kez yapilan bir programi deneyerek, fiziksel ve
zihinsel sinirlarin1 kesfedebilir. Bu sayede kendisi i¢in en verimli egzersiz
programini belirler.

Diyet degisiklikleriyle ilgili 6z-deneyleme, bireyin biyolojik yapisina gore
beslenme diizenini uyarlamasina olanak tanir. Biyolojik yapilart farkli olan
bireyler, aymi diyet programindan farkli sonuglar alabilir. Brown ve
arkadaglarinin (2017) arastirmasi, bireylerin kendi metabolizmalarina uygun
diyetlerle kilo kaybin1 daha saglikli bir sekilde siirdiirebilecegini gdstermistir .
Bu siiregte birey, farkli diyetleri test ederek kendisi i¢in en uygun beslenme
bi¢imini bulabilir.

Oz-deneyleme, bireylerin kendilerine 6zgii saglik ve yasam tarzi ihtiyaglarina
gore Ozellestirilmis ¢oziimler gelistirmelerine olanak tanir. Kisisel farkliliklarin
dikkate alinmasi, 6z-deneyleme siirecinin etkinligini artirir ve bireyin saglikli
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aliskanliklar1 ~ slirdiiriilebilir  hale getirmesini  saglar. Farkindalik, 6z-
deneylemenin anahtaridir; bireyin kendini daha iyi tanimasini, i¢gsel motivasyon
kazanmasini ve kisisel ihtiyacglarina uygun ¢oziimler gelistirmesini saglar. Bu
yontem, davranis degisikligi ve kisisel gelisim siirecinde 6nemli bir ara¢ olarak
One cikar.

5. Dijital Saghk Araclar1 ve Mobil Uygulamalarin Rolii

Dijital saglik araglar1 ve mobil uygulamalar, bireylerin saglik verilerini daha
kolay bir sekilde izlemelerine ve analiz etmelerine yardimci olarak 6z-deneyleme
stireclerini destekler. Bu tiir teknolojiler, 6z-deneyleme siirecini kolaylastiran
araclar olarak, bireylerin davraniglarini daha sistematik ve siirekli bir sekilde
gozlemlemelerine olanak tanir. Dijital araglar sayesinde bireyler, saglik
hedeflerine yonelik degisiklikleri giinliik yasamlarina daha kolay entegre
edebilir, anlik geri bildirim alabilir ve bu siirecte saglikli davranis aliskanliklar
gelistirebilirler. Dijital saglik teknolojileri, 6z-deneyleme siirecinde veri toplama,
analiz etme ve sonuglar1 degerlendirme asamalarini daha verimli hale getirir
(FedImeier vd., 2022).

Mobil saglik uygulamalari, 6z-deneylemeyi daha yapilandirilmis bir siireg
haline getirir. Bireyler, kendi saglik verilerini toplayarak, belirli bir siire boyunca
degisikliklerin etkilerini gozlemleyebilir ve bu dogrultuda davranislarin1 daha
bilingli bir sekilde yonlendirebilirler. Ornegin, SleepCoacher uyku uygulamast,
bireylerin uyku diizenlerini izlemelerine, analiz etmelerine ve uyku kalitelerini
artirmak icin Oneriler almalarina olanak tanir. Benzer sekilde, TummyTrials gibi
sindirim saglig1 uygulamalari, bireylerin farkli gidalarin sindirim sistemleri
izerindeki etkilerini test etmelerine yardimci olur. Bu tiir uygulamalar, bireylerin
veriye dayali kararlar almasini ve kendileri i¢in en uygun davramis degisikligi
stratejilerini gelistirmesini saglar (FedImeier vd., 2022).

5.1. Davramigsal Geri Bildirim ve Anhk Miidahaleler (Just-in-Time
Interventions)

Just-in-Time Interventions (JIT), bireylerin davranislarin1 degerlendirmeleri
ve saglikli secimler yapmalar igin gerekli olan anlik geri bildirimleri saglama
konusunda o6nemli bir rol oynar. JIT, bireylerin saglik durumlar, giinliik
aligkanliklar1 ve cevresel faktorlere dayali olarak ozel olarak tasarlanmig
miidahaleler sunar. Bu anlik miidahaleler, bireylerin davramis degisikligi
stirecinde dogru zamanda rehberlik saglayarak hedeflerine ulasmalarina yardimet1
olur (Nahum-Shani et al., 2014) .
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JIT, bireylerin davranislarin1 hemen gézden gegirmelerine ve gerektiginde
diizeltmeler yapmalarma olanak tanir. Ornegin, yiiksek stres seviyeleri
kaydedildiginde, JIT destekli bir saglik uygulamasi bireye nefes egzersizi veya
kisa bir meditasyon Onerisi sunabilir. Bu tiir anlik miidahaleler, bireylerin stresle
daha etkin bir sekilde basa c¢ikmalarimi saglar ve davranmis degisikligini
stirdiiriilebilir hale getirir. Hekler ve arkadaglarinin (2013) yaptig1 arastirmalar,
anlik miidahalelerin bireylerin giinlilk davranislarin1 yonetmelerinde ve uzun
vadeli davranig degisikligi saglamada etkili oldugunu gostermektedir .

Dijital saglik araglarinin sundugu anlik miidahaleler, bireylerin davraniglarim
desteklemek ve saglikli aligkanliklart giiclendirmek icin etkin bir yontemdir.
Ornegin, Calm ve Headspace gibi meditasyon uygulamalari, stresli anlarda
kullanicilarina kisa meditasyonlar veya nefes egzersizleri yapmalar1 igin
hatirlatmalar goénderir. Ayn1 sekilde, MyFitnessPal gibi beslenme uygulamalari,
bireylerin yemek yeme aliskanliklarimi izleyerek belirli bir kalori hedefini
asmalarin1 engelleyecek uyarilar sunar. Bu tiir anlik miidahaleler, bireylerin
saglik hedeflerini korumalarina destek olur ve davranis degisikligi siirecini daha
stirdiiriilebilir hale getirir (Hekler et al., 2013) .

5.2. Dijital Saghk Uygulamalarinin Oz-Deneylemeye Katkilar

Mobil saglik uygulamalar1 ve dijital saglik teknolojileri, bireylerin kendi
davraniglarini izlemelerini, veri toplamalarini ve bu verileri analiz etmelerini
kolaylastinir. Bu ozellikler, bireylerin 6z-deneyleme siirecinde daha
derinlemesine bilgi edinmelerine ve kendi saglik hedeflerine daha etkin bir
sekilde ulagmalarina katkida bulunur. Dijital saglik uygulamalari, bireylerin
giinlik yasamlarina uyum saglayarak saglikli yasam tarzi hedeflerine
ulagmalarini kolaylastirir.

Dijital saglik uygulamalari, bireylerin kendi saglik verilerini diizenli olarak
toplamasini ve analiz etmesini saglar. Oz-deneyleme siirecinde veri toplamanin
diizenli ve giivenilir olmasi, bireyin elde ettigi sonuglarin dogrulugunu ve
giivenilirligini artirir. Ornegin, bir birey fiziksel aktivite diizeyini izlemek igin bir
adim 6lger uygulamasi kullanabilir. Bu sayede birey, giinliik adim sayisin1 analiz
ederek fiziksel aktivite diizeyindeki degisikliklerin saglik hedeflerine olan
etkisini gdzlemleyebilir. Ayn1 zamanda uygulama, bireyin bu hedeflere
ulagsmasina yonelik anlik geri bildirimler saglayarak motivasyonunu artirir
(Michie et al., 2017) .

Dijital saglik uygulamalari, bireylere belirli hedefler belirlemeleri igin
rehberlik sunar ve bu hedeflere ulagsma siirecinde ilerlemeyi izlemelerine olanak
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tanir. Ornegin, bir fitness uygulamasi kullanan birey, belirli bir kalori hedefi
koyarak giinlilk alimini izleyebilir. Dijital saglik araglari, bu hedefe yonelik
ilerlemeyi dlgerek bireyin davranis degisikligi siirecinde rehberlik saglar. Bu tiir
uygulamalar, bireyin belirli bir davranisi tekrarlamasi veya degistirmesi
gerektiginde geri bildirim saglayarak davranig degisikliginin siirdiiriilebilir
olmasina katkida bulunur (Ryan et al., 2011) .

5.3. Dijital Saghik Araclarinin Davranis Degisikligindeki Etkisi

Dijital saglik araglari, bireylerin saglik hedeflerine ulagsmalari i¢in gerekli olan
davranis degisikliklerini destekler. Oz-deneyleme siirecinde dijital saglik
araclar, bireylerin gilinliik aliskanliklarin1 daha bilingli  bir sekilde
degerlendirmelerine ve degisiklik yapmalarma olanak tamr. Ornegin, bir birey,
uyku diizenini gelistirmek igin Sleep Cycle gibi bir uygulama kullanarak uyku
stiresi, uyku derinligi ve uykuya dalma siiresi gibi verileri analiz edebilir. Bu tiir
uygulamalar, bireyin kendi uyku diizenini analiz etmesine ve uyku kalitesini
artirmak icin gerekli degisiklikleri yapmasina yardimci olur (Fedlmeier vd.,
2022).

Mobil saglik teknolojileri, bireylere davramis degisikligi siireglerinde
rehberlik etmekle kalmaz, ayn1 zamanda bu siiregleri daha eglenceli ve motive
edici hale getirir. Oz-deneyleme, bireyin kendi davramslarini siirekli olarak
izleyerek bilingli kararlar almasina yardimeci olur. Dijital saglik uygulamalari,
bireyin elde ettigi veriler dogrultusunda 6zel 6nerilerde bulunarak bireyin saglikli
yasam hedeflerine ulagmasini destekler. Michie ve arkadaglar1 (2017), dijital
araclarin saglikli davranislar1 destekleme ve davranis degisikligini giiglendirme
konusunda etkili oldugunu gostermektedir .

Sosyal Destek ve Topluluk Baglantilari: Bir¢ok dijital saglik uygulamasi,
bireylerin sosyal destek almasini saglamak amaciyla cevrimigi topluluk
baglantilari sunar. Bu baglantilar, bireylerin hedeflerine yonelik motivasyonlarini
artirir ve saglikli davranis degisikliklerini siirdiirebilmeleri icin sosyal destek
sunar. Ornegin, bir egzersiz uygulamasi kullanan birey, uygulama igerisindeki
diger kullanicilarla yarigarak veya basarilarini paylasarak daha fazla motivasyon
saglayabilir. Sosyal destek, bireyin 0z-deneyleme siirecini olumlu yoénde
etkileyerek davranig degisikligine yonelik motivasyonunu gii¢clendirebilir (Ryan
etal., 2011) .

Dijital saglik araglari ve mobil uygulamalar, &z-deneyleme siirecinde
bireylere anlik geri bildirim, veri toplama kolayligi ve hedef takibi gibi ¢esitli
olanaklar sunarak davranis degisikligi siireclerine katkida bulunur. Oz-
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deneyleme siirecinde dijital araglarin kullanimi, bireylerin kendi davranislarini
daha iyi anlamalarini ve saglikli aliskanliklar gelistirmelerini saglar. Just-in-Time
Interventions (JIT) ile bireylerin anlik ihtiyaglarina yonelik Oneriler sunarak,
davranis degisikliginin siirdiiriilebilir hale gelmesine katki saglar. Dijital saglik
araclari, bireylerin giinlik yasamlarina uyumlu, esnek ve motive edici bir
deneyim sunarak saglikli yasam hedeflerine ulagmalarini kolaylastirir.

6. Davramissal Geri Bildirim ve Motivasyon

Davranis degisikligi siirecinde geri bildirim ve motivasyon, bireylerin
hedeflerine ulagsmalar1 ve saglikli aliskanliklarini siirdiiriilebilir hale getirmeleri
agisindan kritik bir rol oynar. Geri bildirim, bireylerin davranislarinin etkilerini
fark etmelerini saglarken, motivasyon ise bu davranis degisikliklerini uzun
vadede siirdiirmeleri igin gereken enerjiyi saglar. Oz-deneyleme, bireylerin kendi
davraniglarii gozlemlemeleri ve degerlendirmeleri yoluyla sagladiglr geri
bildirim mekanizmalariyla, bireylerin i¢sel motivasyonlarini artirir ve degisim
siirecinde daha bilingli kararlar almalarina yardimer olur (Roberts, 2004) [

23tsource] .

Davranis degisikligi teorilerine gore geri bildirim, bireylerin &grenme
siirecinde kendi performanslarini degerlendirmelerine olanak tanir. Ornegin, bir
birey diyet degisikliklerini izlerken giinliik kalori alimini diizenli olarak kontrol
ettiginde, bu geri bildirim bireyin hedeflerine ulagsmasina yardimei olur. Bu
siirecte birey, diyetin kendisi iizerinde nasil bir etki yarattigmmi gorerek
motivasyonunu artirir. Geri bildirim ve motivasyonun bir araya gelmesi,
bireylerin davranis degisikligini daha siirdiiriilebilir hale getirir ve saglikli yagam
aliskanliklar1 kazanmalarii destekler (Deci & Ryan, 2000) .

6.1. Davramssal Geri Bildirim Mekanizmalari

Davranigsal geri bildirim, bireylerin belirli bir davranisin sonuglarini
gormesine olanak tanir. Bu geri bildirim, bireyin saglikli yasam tarzini
siirdlirmesine veya degisim yapmasina rehberlik eder. Geri bildirim
mekanizmalari, bireyin 6z-deneyleme siirecinde hangi davranislarin daha etkili
oldugunu gérmesine olanak tanir ve bireyin bu davraniglari tekrar etme olasiligini
artirir (Bandura, 1997) .

Oz-deneyleme siirecinde geri bildirim, bireyin kendi davranislarmi analiz
ederek hangi davraniglarin sagligimi olumlu veya olumsuz etkiledigini
anlamasina yardime1 olur. Bu geri bildirim dongiisii, bireyin kendi gelisimini
diizenli olarak izleyerek, hangi degisikliklerin kendisi i¢in en yararli oldugunu
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anlamasmi saglar. Ornegin, bir birey her giin uyku siiresini ve kalitesini
kaydettiginde, uyku kalitesi ile giin icindeki enerji seviyesi arasindaki iliskiyi fark
edebilir. Bu geri bildirim dongiisii sayesinde birey, uyku diizenini daha iyi
yoneterek daha enerjik bir giin gegirmeyi 6grenebilir (Michie et al., 2017) .

Geri bildirim, bireylerin kendi davranmiglarinin sonuglarini daha hizl
Ogrenmelerini saglar. Birey, 6z-deneyleme siirecinde aldigi geri bildirimleri
analiz ederek, davraniglarinin dogrudan etkilerini gorebilir ve bu etkiler
dogrultusunda davraniglarin1 diizenler. Deci ve Ryan (2000) tarafindan
gelistirilen Oz-Belirleme Teorisi’ne gore, bireylerin igsel motivasyonlarmni
stirdlirebilmeleri i¢in geri bildirim almalar1 gereklidir. Geri bildirim, bireyin
performansini degerlendirmesine olanak tanir ve bu degerlendirme, bireyin i¢sel
motivasyonunu gii¢clendiren bir 6grenme siireci yaratir .

6.2. Motivasyon ve I¢sel Giidiilenme

Davranig degisikligi stirecinde igsel motivasyon, bireylerin hedeflerine
ulagsmada en giiglii faktdrlerden biridir. Bireylerin davranig degisikligi siirecine
aktif olarak katilmalar1 ve bu siirecte anlamli bir hedefe ulagma istegi, davranig
degisikliginin siirdiiriilebilir olmasim saglar. i¢sel motivasyon, bireyin kendi
kendine ilerleme kaydetme arzusuyla beslenir ve bu motivasyon, bireyin saglikli
aliskanliklar edinmesine katki saglar (Ryan et al., 2008) .

Oz-deneyleme siirecinde bireylerin kendi hedeflerini belirlemeleri, igsel
motivasyonlarini artirir. Hedef belirleme, bireylerin davraniglarini daha odakli bir
sekilde diizenlemelerini saglar ve basar1 duygusunu destekler. Oz-Belirleme
Teorisi'ne gore, bireylerin davraniglarii  kendiliginden diizenlemesi ve
hedeflerine ulagmalari igin anlamli bir bag kurmalar1 gerekir (Deci & Ryan,
2000). Bu anlamda, oz-deneyleme, bireylerin kendi hedeflerini belirlemelerine
ve bu hedeflere ulagmalari igin igsel motivasyonlarini giiglendirmelerine olanak
tanir.

Icsel motivasyon, bireyin yaptigi davranislardan anlam bulmasiyla
desteklenir. Ornegin, diizenli egzersiz yapma hedefi olan bir birey, egzersizin
kendisine sagladigi fiziksel ve zihinsel faydalar1 fark ettiginde bu davranisi
siirdiirme konusunda daha istekli olur. Oz-deneyleme, bireylerin davramslarmin
dogrudan etkilerini gérmelerine olanak tanir ve bu da bireylerin anlam bulduklar1
davranislar1 devam ettirmelerine katkida bulunur (Schunk, 1991).
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6.3. Dijital Saghk Araglar1 ve Motivasyonel Geri Bildirim

Dijital saglik uygulamalari, 06z-deneyleme siirecinde  bireylerin
motivasyonlarint artirmak i¢in geri bildirim mekanizmalarim1 kullanir. Bu
uygulamalar, bireylerin belirli bir saglik hedefi dogrultusunda ilerlemelerini
izleyerek, diizenli olarak geri bildirim saglar. Ornegin, bir adim sayar
uygulamasi, bireye giinliik olarak adim hedefini hatirlatarak, hedefe ulagsmasi
durumunda geri bildirim sunar. Bu tiir motivasyonel geri bildirim, bireyin
hedeflerini korumasina yardimci olur ve davranig degisikligi siirecinde
motivasyonunu siirdiirmesini saglar (Hekler et al., 2013) .

Bir¢ok dijital saglik uygulamasi, bireylerin davraniglarin1 desteklemek igin
oyunlastirma tekniklerini kullanir. Oyunlagtirma, bireylerin saglikli yasam
hedeflerine ulagmalar icin eglenceli ve motive edici bir ortam saglar. Ornegin,
bir fitness uygulamasi bireye belirli egzersiz hedeflerini bagardiginda puanlar
veya rozetler vererek, bireyin motivasyonunu artirir. Oyunlagtirma, bireylerin 6z-
deneyleme siirecinde motive kalmalarimi ve belirledikleri saglik hedeflerine
ulagmalarini destekler. Bu tiir geri bildirim mekanizmalari, bireyin hedefe ulasma
stirecini daha eglenceli ve tatmin edici hale getirir (Suh et al., 2017) .

Dijital saglik uygulamalari, bireylere giinlik veya haftalik hedefler
belirleyerek bu hedeflere ulagmalarini saglamak igin diizenli hatirlatmalar
gonderir. Bu kisa donem hedefler, bireylerin uzun vadeli hedeflerine ulagmalar1
i¢in kii¢iik adimlar atmalarini destekler ve her asamada saglanan geri bildirim
bireylerin igsel motivasyonunu giiglendirir. Ornegin, bir su tiikketimi uygulamasi
bireye giin boyunca su i¢gmesi gerektigini hatirlatarak, su tiiketim hedeflerini
korumasina yardime1 olabilir. Bu tiir kisa donem hedefler ve geri bildirimler,

bireylerin davranig degisikligi siirecinde motive kalmalarina katki saglar (Michie
vd., 2018).

Geri bildirim, bireylerin kendi davraniglarini degerlendirmelerine ve bu
degerlendirmeler dogrultusunda degisiklik yapmalarina olanak tanir. Oz-
deneyleme siirecinde bireyler, davraniglarinin sonuglarini gézlemleyerek, hangi
davraniglarin daha saglikli oldugunu 6grenirler. Bu geri bildirim, bireylerin icsel
motivasyonlarini destekler ve davramis degisikligini daha siirdiiriilebilir hale
getirir. Ornegin, kilo verme siirecinde 6z-deneyleme yapan bir birey, belirli bir
diyetin kendisi lizerindeki etkisini gozlemleyerek, motivasyonunu koruyabilir.
I¢sel motivasyon, bireyin hedeflerine ulasmasi igin siirekli bir itici gii¢ saglar ve
geri bildirim bu siireci destekleyerek bireyin saglik hedeflerine bagli kalmasini
saglar (Schunk, 1991).
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Oz-deneyleme, bireyin 6z-yeterliligini, yani kendi becerilerine olan giivenini
artirir. Oz-yeterlilik, bireyin davrams degisikligini siirdiirebilmesi ve zorlayici
durumlarda bile motivasyonunu koruyabilmesi i¢in 6nemlidir. Bandura’nin
(1997) Oz-Yeterlilik Teorisi, bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirarak
belirli bir hedefe ulagsma yolundaki motivasyonlarini destekledigini ortaya koyar.
Oz-deneyleme siirecinde geri bildirim almak, bireyin kendi yeteneklerini
goérmesini ve 6z-yeterliligini gelistirmesini saglar .

Oz-deneyleme, bireyin kendini daha yakindan tanimasma olanak tanir ve
bireyin kendi saglig1 iizerindeki etkisini fark etmesini saglar. Bu siiregte birey,
davranig degisikligi hedeflerine ulasirken kendi ilerlemesini izleyebilir ve bu
gelisimi gozlemleyerek motive olabilir.

Davranigsal geri bildirim ve kisisel motivasyon, 6z-deneyleme siirecinde
bireylerin hedeflerine ulasmalarini ve saglikli yasam tarzlarini siirdiirtilebilir hale
getirmelerini  destekler. Oz-deneyleme, bireylerin igsel motivasyonlarim
giiclendirmelerine ve saglik hedeflerine yonelik anlamli bir bag kurmalarina
olanak tanir. Geri bildirim, bireylerin 6grenme siirecini destekleyerek, saglikli
davranis degisikliklerini daha etkili ve siirdiiriilebilir hale getirir. Dijital saglk
araglari, geri bildirim mekanizmalar1 ve anlik hatirlatmalar yoluyla bireylerin
motivasyonlarini artirarak davranig degisikligi siirecini daha verimli hale getirir.

7. Etik Sorunlar ve Oneriler

Oz-deneyleme, bireylerin kendi saglik ve davrams degisiklikleri siireglerini
yonetme konusunda gii¢lii bir ara¢ olsa da, gesitli etik sorunlar1 beraberinde
getirmektedir. Ozellikle dijital saglik araglar1 ve mobil uygulamalar araciligiyla
yapilan 6z-deneyleme siireglerinde, veri gizliligi, giivenlik, saglik riski ve
bireylerin kendi sagliklar {izerindeki 6zerkliklerine yonelik etik kaygilar dikkatle
ele alinmalidir. Bu tiir etik kaygilar, bireylerin 6z-deneyleme siireglerini giivenli
ve bilingli bir sekilde stirdiirebilmeleri ig¢in énemli bir rehber olusturur (Karkar
vd., 2016).

7.1. Veri Gizliligi ve Giivenlik

Oz-deneyleme sirasinda toplanan veriler, genellikle bireylerin saglik ve
davraniglarina iliskin hassas bilgiler icerir. Bu veriler, dijital platformlarda
toplandiginda, bireylerin gizliligi ve veri giivenligi tehdit altina girebilir. Veri
ihlali durumunda, bu bilgiler tiglincii sahislarin eline gegebilir ve bireylerin 6zel
hayatini tehdit eden sonuglar dogurabilir. Bu nedenle, dijital saglik araglari ve
mobil uygulamalar, kullanic1 verilerini korumak i¢in giivenli veri sifreleme,
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anonimlestirme ve yalnizca izin verilen Kkisilerin erisimine izin verme gibi
giivenlik dnlemleri saglamalidir (Whitelaw et al., 2020) .

Gizlilik ve glivenlik 6nlemlerinin yani sira, bireylerin 6z-deneyleme siirecinde
verilerinin nasil toplandigt ve hangi amaglarla kullamldigi hakkinda
bilgilendirilmeleri 6nemlidir. Bu dogrultuda, dijital saglik araglar1 seffaf bir veri
kullanim politikas1 sunarak kullanicilarin verileri tizerindeki kontroliinii
giiclendirebilir. Phatak ve arkadaglarinin (2018) arastirmasi, kullanicilarin veri
giivenligi  konusundaki  farkindaliklarnin  artmasmin,  dijital  saglik
uygulamalarinin daha etik bir gsekilde kullanilmasina katki sagladigim
gostermektedir.

7.2. Saghk Riskleri ve Giivenlik Onlemleri

Oz-deneyleme siirecinde bireyler, kendi sagliklari iizerinde dogrudan etkisi
olan deneyler yapabilirler. Ancak bu deneylerin bazi durumlarda potansiyel
saglik riskleri igerebilecegi unutulmamalidir. Ozellikle diyet, uyku ve egzersiz
degisiklikleri gibi dogrudan fiziksel saglhigi etkileyen 06z-deneylemelerde,
bireylerin saglik durumlarini tehlikeye atmadan deney yapmalar1 dnemlidir.
Ornegin, asir1 kalori kisitlamas1 veya yogun egzersiz programlari, bireylerin
saghigimi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, 6z-deneyleme yapan bireylerin
giivenli sinirlar i¢cinde hareket etmeleri ve gerektiginde bir saglik profesyoneline
danigmalari onerilir (FedImeier vd., 2022).

Dijital saglik araglari, kullanicilarina 6z-deneyleme siirecinde rehberlik
saglayarak, potansiyel riskleri azaltmada 6nemli bir rol oynayabilir. Bu araglar,
kullanicilar1 saglik agisindan tehlikeli olabilecek adimlar atmamalar1 konusunda
uyarmali ve gerektiginde daha giivenli alternatifler sunmalidir. Ornegin, bir
uygulama, asir1 kalori kisitlamas1 yapan bir bireyi uyararak, bu durumun saglik
iizerinde olumsuz etkileri olabilecegi konusunda bilgi verebilir. Bu tiir 6nlemler,
bireylerin sagliklarini korumalarina ve 6z-deneyleme siirecini giivenli bir sekilde
yiiriitmelerine yardimci olur.

7.3. Etik Rehberlik ve Uygulama Onerileri

Oz-deneyleme siirecinde etik rehberlik saglanmasi, bireylerin sagliklarini ve
giivenliklerini koruma agisindan bilyiik 6nem tagir. Bilim insanlar1 ve saglik
profesyonelleri, 6z-deneyleme yapmak isteyen bireylere rehberlik sunarak,
onlarin siireci daha etik ve gilivenli bir sekilde yiiriitmelerine destek olabilirler.
Bilim insanlari, veri toplama, veri giivenligi, deneyin sinirlarini belirleme ve risk
yonetimi gibi konularda bireyleri bilinglendirmelidir. Bu tiir rehberlik, bireylerin
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6z-deneyleme siirecinde karsilasabilecekleri etik sorunlar1 ve potansiyel riskleri
anlamalarina yardimci olur.

Etik rehberlik, ayn1 zamanda bireylerin 6z-deneyleme siirecinde karsilastiklar
ikilemleri ¢dzmelerine de katki saglar. Ornegin, bireyler, 6z-deneyleme sirasinda
veri gizliligi konusunda endise duyuyorlarsa, veri giivenligi protokolleri
hakkinda bilgi verilmesi bu endiseleri azaltabilir. Ayrica, 6z-deneylemenin
saglikli siurlar i¢cinde yiiriitiilmesi i¢in dijital saglik araglarinin etik rehberlik
saglamasi, bireylerin bilingli ve giivenli kararlar almalarina katki saglar. Onerilen
etik rehberlik stratejileri, bireylerin 6z-deneyleme siirecini hem etik hem de
giivenli bir ¢ergevede yiiriitmelerine olanak tanir (Fedlmeier vd., 2022).

8. Sonuc¢

Oz-deneyleme, bireylerin kendi saghk ve davrams degisikligi siireclerinde
daha fazla kontrol sahibi olmalarini saglayan ve saglik bilincini gii¢lendiren giiclii
bir yontemdir. Oz-deneyleme, bireylerin saglik hedeflerine ulasmalar1 igin 6zgiin
coziimler gelistirmelerine olanak tanir ve davranis degisikligi siireclerini bireysel
bir perspektiften ele alir. Ozellikle dijital saghk teknolojilerinin gelismesiyle,
bireylerin 6z-deneyleme siireclerine daha sistematik bir yaklasim getirilmis ve
0z-deneyleme daha erisilebilir hale gelmistir. Gelecekte dijital saglik
uygulamalari, bireylerin saglik verilerini daha etkin bir sekilde izlemelerine ve
analiz etmelerine imkan saglayarak 6z-deneyleme siirecini daha kapsamli hale
getirebilir (2018).

8.1. Dijital Saghk Uygulamalarinin Gelecekteki Potansiyeli

Dijital saglik uygulamalari, 6z-deneyleme siirecinde veri toplama ve analiz
etme imkanlarimi gelistirerek bireylerin davranis degisikligi siireclerine daha
derinlemesine bir anlayis kazandirabilir. Yapay zeka (AI) ve biyiik veri
analizlerinin entegrasyonu, 6z-deneyleme verilerini daha dogru ve giivenilir hale
getirebilir. Ornegin, yapay zeka destekli analizler, bireylerin uyku, egzersiz veya
beslenme aligkanliklarini inceleyerek, onlarin saglikli yasam hedeflerine daha
hizli ulagmalarini saglayabilir. Bu teknolojik gelismeler, 6z-deneylemenin daha
kisisellestirilmis ve etkili bir hale gelmesine katkida bulunabilir (Nahum-Shani
vd., 2018).

Yapay zeka destekli saglik uygulamalari, bireylere 6z-deneyleme siirecinde
rehberlik edebilir ve anlik geri bildirim saglayabilir. Ozellikle saglik verilerini
gercek zamanli analiz eden yapay zeka tabanli sistemler, bireylerin
davraniglarinin sonuglarini daha hizli bir sekilde gérmelerine olanak tanir. Bu
gelismeler, 6z-deneyleme siirecini daha verimli hale getirirken, bireylerin kendi
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saglik hedeflerine ulagsmalarini kolaylastirir. Phatak ve arkadaslar1 (2018), yapay
zeka ve biiyiik veri teknolojilerinin dijital saglik uygulamalarinda etkin bir
sekilde kullanilmasiyla, 0z-deneylemenin daha genis kitleler tarafindan
benimsenebilecegini vurgulamaktadir.

8.2. Gelecek Arastirmalar I¢cin Oneriler

Oz-deneylemenin toplum saglig: iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla
gelecekte yapilacak arastirmalar, bu yontemin saglik bilinci olusturma ve
davranis degisikligini destekleme potansiyelini daha iyi anlamaya katki
saglayabilir. Dijital saglik uygulamalarinin 6z-deneyleme siirecindeki roli,
gelecekteki arasgtirmalarin odak noktasi olabilir. Yapilacak calismalar, dijital
araclarin bireylerin saglik hedeflerine ulagmalarinda ne kadar etkili oldugunu ve
bu araglarin daha etkin hale getirilebilmesi i¢in hangi &zelliklerin
iyilestirilebilecegini inceleyebilir.

Bununla birlikte, 6z-deneyleme siirecinde bireylerin karsilastig etik ve pratik
zorluklar1 anlamak, gelecekte yapilacak calismalar i¢in 6nemli bir arastirma alani
sunmaktadir. Bu tiir caligmalar, 6z-deneylemenin etik sorunlarin1 daha ayrintili
olarak ele alarak, bireylerin giivenli bir sekilde 6z-deneyleme yapmalarini
saglayacak rehberlik stratejileri gelistirebilir. Ornegin, veri gizliligi ve giivenligi
konularinda yapilacak arastirmalar, dijital saglik uygulamalarinin bireylerin
giivenligini nasil artirabilecegine dair ¢oziim Onerileri sunabilir. Karkar ve
arkadaglarinin  (2016) c¢alismasi, Oz-deneyleme siirecinde veri gizliligi ve
giivenligin 6nemli etik sorunlar arasinda yer aldigin1 vurgulamaktadir.

Son olarak 6z-deneylemenin bilimsel gegerliligini artirmak amaciyla daha
fazla arastirma yapilmasi dnerilmektedir. Oz-deneyleme siirecinde elde edilen
sonuclarin, genel bilimsel bilgiye katki saglayacak sekilde diizenlenmesi,
bireysel sonuglarin toplum sagligina yonelik genellenebilir bilgilerin
olusturulmasina yardimci olabilir. Bu tir arastirmalar, 6z-deneylemenin
toplumsal saglik bilincini artirict etkilerini daha genis kitlelere ulastirabilir.
Ayrica, 6z-deneylemeden elde edilen verilerin, bilimsel topluluk tarafindan daha
genis bir perspektifte degerlendirilmesi, bu yontemin gecerliligini ve
glivenilirligini artirabilir (Nahum-Shani vd., 2018).

Sonug olarak 6z-deneyleme bireylerin kendi saglik hedeflerine ulagmalarim
ve davranig degisikliklerini etkin bir sekilde yonetmelerini destekleyen gii¢lii bir
yontemdir. Dijital saglik uygulamalari, 6z-deneylemenin daha sistematik ve
erisilebilir hale gelmesine katkida bulunurken, gelecekte yapay zeka ve biiyiik
veri analizleri gibi teknolojilerin entegrasyonu, 6z-deneyleme siirecini daha etkili
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hale getirebilir. Gelecek arastirmalarin, 6z-deneyleme siirecinin etik boyutlarina
ve bilimsel gecerliligine odaklanarak, bu yontemin toplum saglig1 {lizerindeki
etkilerini daha iyi anlamamiza katki saglamasi beklenmektedir.
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Giris

“Spor” ve ‘rekreasyon’ kelimeleri bu calismanin igerigini kapsamaktadir,
ancak bu iki kelimeyi birbirinden ayirmak her zaman miimkiin degildir.

“Spor” antik olmayan ve en iyi ihtimalle belirsiz bir terimken, “Atletizm”
genellikle ciddi rekabet, antrenman, odiiller ve zafer hedefini akla getirir, “Beden
egitimi” ise kiginin var olan becerilerini gelistirme, koruma vb. amaglari tasiyan
fiziksel aktivitelerdir (Goral, 2024). “Rekreasyon” ya da ‘bos zaman’ is disi,
rahatlama ve genclesmeyi, zevk ya da eglenceyi amag¢ edinmeyi ifade ederken,
“Spor” tiim bu alanlarin yaninda avcilik, dans ve hatta masa oyunlari i¢in genel
bir baslik olarak kullanilmaktadir. Burada “spor” genel olarak halka acik, fiziksel
aktiviteleri (Goral ve Akinci, 2024), 6zellikle de rekabet¢i unsurlari olan, zafer,
zevk veya mikemmellik gosterisi igin yapilanlarn ifade edecektir. Spor
faaliyetleri ve rekreatif etkinlikler; bireylerin grup icerisindeki pozisyonlariyla
birey-grup arasinda karsilikli etkilesimi igeren, sosyal bir ortam olusturmaktadir
(Goral, 2024).

Caligmanin amaci, hem Antik Yunan spor ve rekreasyon calismalarinda hem
de giinliik oyunlarda farkli bakis agilarinin degerlendirilmesidir. Bu oyunlar bazi
yonlerden gilinlimiiz sporlarina benzemekle birlikte modern farkliliklar da
icermekte, hatta bazi yonlerden tamamen farkliliklar ortaya koymaktadir.

Rekreatif faaliyet denince her zaman spor akla gelmez. Platon eglence amagh
miizigi onaylamazken, Aristoteles aksini savunmustur. Bu iki filozofun, Platon
ve Aristoteles'in felsefi diislinceleri dikkate alminca, o6zellikle birbirleriyle
celistikleri igin bu degerlendirmeler bizi sagirtmaktadir.

Antik Yunan miizik kiiltiiriinde iki 6nemli enstriiman olan Aulos ve diaulos
arasindaki farklar nelerdir? Atletik faaliyetler ve eglence miiziginde hangi
enstriimanlar kullanilirdi1? Bu sorulara cevap arayacak olursak, atletik faaliyetler
perspektifinden miizigin en 6nemli rolii stade yariglarinda aulos kullanilmasinin
yaninda koronun sarki sdyledigi ve dans ettigi boliimlerde yer almasiydi. Ancak
Pindar'inki gibi siirlere aulos ya da lir miizigi eslik ederdi. Yunan miiziginin
sagirtict bir ozelligi, bir aulos calgicisimin genellikle uzun atlama sirasinda
performans sergilemesidir; ancak antik kaynaklarda bunun atlayicilara nasil
yardime1 olacagi agikea belirtilmemistir. Literatiirde Lir ve aulos disinda baska
enstriimanlarin da yer aldigi, ancak bunlarin ciddi miizikte kullanilmadig:
belirtilmistir. Bunun yanmda nefesli calgilar, vurmali ¢algilar, ziller ve
kastanyetler askeri amaglar i¢in kullanilmustir.
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Oyunun uzun 6miirli oldugu, saglik ve esenlik saglayabilecegi gdz Oniine
alindiginda, oyunun en yiiksek biciminin sanat olmasinin nedenleri de dahil
olmak tizere, Gadamer'in hermeneutik oyun evrenselligi dikkate alimmalidir.
Spesifik olarak, Gadamer'e gore oyunun evrensel unsurlari ciddiyeti, amagsiz
dogasi, essiz ruhu, kendini temsili ve sanat yoluyla diisiinselligidir. Oyun sanatta
onceliklidir ¢linkii katilimei bir izleyici kitlesi oniinde hakikati temsil eder. Sonug
olarak, sanatsal oyun tipki festival kutlamalar1 gibi zamansizdir; temsil edilme ve
deneyimlenme bi¢iminden bagimsiz olarak oyunsu dogasi zaman i¢inde devam
eder.

Gadamer, bilgide evrenselligin yalnizca doga bilimlerinde kullanilan bilimsel
yontemle elde edilebilecegi fikrine meydan okuma girisiminde, biiyiik eseri Truth
and method'da, insan oyununu anlamada oldugu gibi sosyal bilimlerde de
evrenselligin oldugunu ortaya koymustur (Gadamer, 2012). Oyun hareketi
olustururken, oyunsu hareket kiiltiiriin ve toplumun ve insan dogasinin bir
parcasidir (Huizinga, 1950; Kosma, 2021). Gadamer'e (2012) gore, insan
oyununun en yiiksek bi¢imi, zamansiz ve kalici olan sanattir. Sahne sanatlarinin
ciddiyeti, amagsiz dogasi, akiskan yapisi, zamansiz kendini temsili ve katilimct
bir seyirci onilinde gercegin sanatsal ifadesi gibi insan oyununun tim unsurlarin
icerdigi gz Oniine alindiginda, hareket egitimi i¢in ¢ikarimlar 6nerilmektedir.
Sanatsal, disavurumcu ve bedensel unsurlar1 gesitli ortamlara dahil ederek
hareket programlarini yeniden hayal etmek ¢ok 6nemlidir. Bu sekilde, hareket
programlart insanlarin katilimi i¢in  heyecan verici olabilir. Hareket
programlarinda sanatsal oyun yoluyla fiziksel kiiltiiriin eglenceli dogasini
anlamak, hareket sevgisi, saglik ve esenlikle baglantili anlamli, uzun siireli
fiziksel aktivite katilimina yol acgabilir (Kosma vd., 2023a, 2023b; Kosma vd.,
202114, 2021b).

Sanatsal g¢aligmalar, drama ve festivallerde oldugu gibi oyunun gercek
dogasini temsil eder ve hem oyuncular hem de seyirciler tarafindan fark edildigi
lizere gergek hayatla gii¢lii baglari vardir.

Oyun hakikati temsil eder ve katilimci seyircileri igerir, dolayistyla en yiiksek
bigimi sanattir. Gadamer'e (2012) gére modern bilimsel arastirmalarda agirlikli
olarak incelenen oyuncularin 6znel goriislerine kars1 énemli bir unsur oyunun
ciddi olmasidir. Oyuncu oyunun ciddi olmadigin1 diisiinse de (Kosma vd.,
2023a), oyun ¢ok ciddidir ve bu yiizden “oyuna ‘amacini’ verir”, bu da kendi
iyiligi i¢in, “yeniden yaratma” dan baska bir sey degildir (Kosma vd., 2023a).
“Ciddiyet sadece bizi oyundan uzaklastiran bir sey olmayip, daha ziyade,
oyundaki ciddiyet oyunu tamamen oyun yapmak i¢in gereklidir. Oyunu ciddiye
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almayan biri oyunbozan olup, oyunun varlik tarzi, oyuncunun oyuna karsi bir
nesneye karst davranir gibi davranmasina izin vermez. Oyuncu oyunun ne
oldugunu ¢ok iyi bilir... ama bunu bilmekle tam olarak neyi 'bildigini' bilmez”
(Gadamer, 2012).

Birden fazla yazar Antik Yunan atletizm yarismalarinda hi¢ yiizme etkinligi
olmamasini sasirtict bulmustur. Tony Perrottet soyle demektedir: “Aksam
yemeklerinde bile yemek yeme yarislar1 diizenleyen bir halk arasinda, kiigiik bir
tagra kenti olan Hermione disinda, ylizme sporunun yarigsmaya doniistiiriilmemis
tek ugras olmasi gariptir” (Perrottet, 2012). Stephen Miller soyle yazmaktadir:
“Denize bu kadar yakin bir tilkede su sporlarinin énemli bir rol oynayacagini
varsayabiliriz, ancak yilizmeye yalnizca baska sporlar i¢in bir antrenman yolu
olarak atifta bulunulmakta olup, yiizme tasvirleri nadirdir ve agik¢a bir yarigma
degil, bir eglence olarak gosterilmektedir. (Miller 2004). Michael B. Poliakoff ise
The Encyclopedia of Ancient History'nin Yiizme ile ilgili girisinde su ifadeleri
kullanmstir: “Yiizme Antik Cag'da teknik olarak ileri seviyedeydi... dikkat ¢ekici
bir sekilde, rekabete dair ¢ok az kanit bulunmaktadir.”

Yiizme yariglariin yapilmamasi bir gozden kagma olmayip kasithdir. Yiizme
miisabakalariin atletik rekabetin disinda tutulmasinin, basarili yarismacilarin
is¢i sinifi ya da muhtemelen yarismalarina izin verilmeyecek bir siniftan
gelebilecek olmasi olarak degerlendirilebilir. Bu siiftan gelen erkeklerin atletik
yarigmacilarin pesinde kostugu beden ve ruh miilkemmelligine dogalar1 geregi
ulasamayacaklar1, sehrin atletik kiiltiiriine katilamayacaklar1 ve panhellenik
yarigmalarda sehirlerini gerektigi gibi temsil edemeyeceklerinin diisiiniilmiis
olmas1 mantikli gelmektedir. Dolayisiyla, bdyle bir adamin kazanabilecegi
herhangi bir yarigma, tanimi geregi atletik bir yarigsma olamaz ve bu sekilde
muamele goremezdi.

Roma dénemine gelindiginde, Yunan tarihinin miizeleri olan kutsal alanlar
Roma diinyasinin her yerinden sporculari ve seyircileri ¢eken cok ¢esitli
festivallere de ev sahipligi yapmustir. Bu festivallerin en tnliileri tag oyunlar
olarak bilinen Olimpiyat oyunlari, Nemean oyunlari, Isthmian oyunlar1 ve
Delphi'deki Pythian oyunlarindan olusan dort devre ya da Panhellenik Oyunlardi.
Bunlar gibi agonistik ya da yarismaya dayali festivallerin yan1 sira, benzersiz
programlari ya da ritlielleri nedeniyle yabancilarin ilgisini ¢eken ¢ok ¢esitli bagka
festivaller de yer almistir. Daha biiyiik festivaller her tiirden ziyaretgiye ve
gorevliye cazip gelirken, tipki glniimiiziin festivalleri gibi farkli meslek
guruplarim ve gostericileri de kendine ¢ekmistir. Ister iinlii Olimpiyat oyunlarin
gormek ister Sparta'daki essiz festivale taniklik etmek, isterse bu festivallerde yer
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alan sporculart gormek i¢in, ziyaretgiler akin akin gelmistir. Bu da antik
festivalleri antik turistlerin Yunanistan'dan gecerken kutsal alanlari ziyaret
etmelerinin bir bagka nedeni haline getiriyordu.

Agonistik Festivaller

Agonistik festivallerin en eskisi ve dolayisiyla en prestijlisi, geleneksel olarak
M.O. 776'da basladig1 sdylenen Olimpiyatlardir (Géral ve Akinci, 2023; Salici
ve Cimen, 2021). Olimpiyatlar haricindeki diger festivaller kronolojik olarak
Pythia M.O. 586'da Isthmia M.O. 582'de ve Nemea M.O. 583'te veya muhtemelen
M.O. 573'te panhelenik bir festival olarak tarih sahnesine ¢ikmistir (Valavanis,
2004). Bazilar1 erken Roma déneminde bu oyunlarda belirgin bir diisiis oldugunu
iddia etse de Scanlon gibi akademisyenler bu fikre karsi ¢ikarak oyunlarin bu
donemde kati bir panhellenik festivalden Akdeniz diinyasinin her yerinden
yarigsmacilar1 ve seyircileri ¢eken bir pan-Akdeniz festivaline doniistiigiinii 6ne
stirmiigtiir. Donemin gezginlerinden Dio Chrysostom ve Diogenes Laertes,
Isthmian festivalini ziyaret eden insanlarin Iyonya, Sicilya, Italya, Massilia ve
Borysthenes'ten geldigini belirtirler (Or. 9.5). Her ne kadar oyunlarin niteligi
Roma doéneminde degismis olsa da popiilerligini korumus ve Akdeniz diinyasinin
her yerinden ziyaret¢i ¢cekmistir.

Roma doneminde Olimpiyat program biiylik dl¢iide standartlastirilmis, geng
ve yetigkin erkekler icin stadion (200 metre yarisi), diaulos (400 metre yarist),
dolichos (uzun mesafe yaris1) ve hoplites (zirhl1 yarig) gibi “hafif etkinlikler” ile
pale (giires), pyx (boks) ve pankration (karma doviis sanatlari) gibi “agir
etkinlikler” de dahil olmak iizere bir dizi atletik etkinlikten olugsmustur (Stumpf,
2003). Program ayrica dort ath ve iki atli araba yariglari ve at binme yarislar1 da
dahil olmak iizere gesitli at yarislari ile salpinktes (trompetciler) ve kerukes
(miijdeciler) igin yarigmalardan olusmustur. Romalilarin ayrica Atina, Efes,
Smyrna, Tralles ve Kyzikos'taki oyunlar da dahil olmak {izere baska yerlerde de
sozde Olimpiyat oyunlart kurma gelenegini siirdiirmeleri, taklit vgiiniin en
yiiksek bi¢imi ifadesinden yola ¢ikarak, Romalilarin Olimpiyat oyunlarinin
atletik programini begendikleri ve bunu baska sehirlerde de tekrarlamak
istemelerinden kaynaklandigi sdylenebilir (Stumpf 2003).

Ancak tiim agonistik festivaller Olympia gibi atletik yarigmalar igermemistir.
Bircok agonistik festivalde atletik yarismalarin yaninda hem miizik hem de
dramatik sanatlar alaninda bir dizi sanatsal yarisma diizenlenmistir. Pythia
oyunlar1 muhtemelen sadece sanatsal yarismalarla baslamis olsa da M.O. altinc
yiizyila gelindiginde atletizm etkinlikleri de diizenlenmistir (Paus. X.7.2-8).
Bununla birlikte, Thespiae tarafindan desteklenen Helicon Dagi'ndaki Mouseia
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ve Orchomenos'taki Graces onuruna diizenlenen Charitesa oyunlar1 da dahil
olmak tizere diger bircok festivalin dogasi tamamen sanatsal olmustur (Stumpf
2003). Bu festivaller epik siir, fliit ve lir ¢calma, solo sarki sdyleme, koro sarkilari,
rapsodi, trompet, trajedi, komedi, oyunculuk ve dans yarigmalarini i¢ermistir.
Diger iinlii sanatsal festivaller arasinda, Roma dénemine kadar devam eden ve
hem Aeschylus, Sophocles, Euripides, Aristophanes ve Menander gibi eski
klasiklerin yeniden canlandirildigi hem de yeni eserlerin sahnelendigi Atina'daki
Dionysia gibi dramatik festivaller de yer almistir (Stumpf 2003).

Belirtilen festivallerin bircogunda, muhtemelen bu festivallerde yarisirken
turistik ziyaret yer alan yabancilari cektigini gosteren c¢ok sayida kanita
rastlanirken (Scanlon 2002), yabanci rakiplerin yaninda, biiylik festivallerin
Romali secgkinler arasindaki gezginler i¢in de popiiler yerler oldugunu gdsteren
¢ok sayida kanit vardir. Ornegin Cicero, kizinin yerel festivallerden birini gormek
istemesi nedeniyle Antium'da durdugunu belirtir (Tusc. Disp. 2.34). Buna ek
olarak Plutarkhos, Amatorius ve De Defectu Oraculorum adli iki diyalogunda
Delphi'deki Pythia festivalinden bahseder. Festivale katilan bir grup segkin ve
kiiltiirlii adam arasinda gegen diyaloglar, ayni zamanda festivallerin seckinler igin
bir bulugma alani olarak hizmet ettigini diisiindiirmektedir. Dio Chrysostom (Or.
9.5), ise festivallere Giiney Fransa gibi uzak yerlerden gelen insan gruplarina
isaret etmektedir. Tiberius ve Germanicus gibi imparatorluk ailesi iiyelerinin
Olimpiyatlardaki at yariglarinda kazandig1 zaferler, imparatorluk ailesinin de
oyunlara ilgi gosterdigini ortaya koymaktadir. Festivallerde imparator Nero
unutulmamalidir. Oyunlarin Roma dénemindeki popiilaritesini ortaya koyan bir
baska kanit ise M.S. ikinci ylizyilin ortalarinda Herodes Atticus'un gesitli ingaat
projeleridir. Zengin bir hayirsever olan Herodes, Delphi'de yeni bir tag stadyum
(Weir 2004) ve Olympia'da karist Regilla’nin (Scanlon 2002) Nymphaeum'u
olarak adlandirilan yeni bir su kemeri ve ¢esme yaptirmistir. Scanlon bu su
sisteminin hem oyunlar sirasinda hem de diger zamanlarda kutsal alani ziyaret
eden cok sayida ziyaret¢inin artan ihtiyaglariyla miicadele etmek igin insa
edildigini 6ne slirmiistiir. Bu nedenle, Yunan oyunlarimin, 6zellikle de kutsal
alanda diizenlenen dort biiylik Panhellenik oyun, ya daha biiyiik bir turistik
seyahatin pargasi olarak ya da is, egitim, savas ya da siyasi bir seyahat sirasinda
bu oyunlara ugrayan turistler i¢in popiiler yerler oldugu agiktir.

Sivil Gelenekler

Roma hakimiyetindeki Yunanistan'da diizenlenen bir¢ok agonistik festivalin
yani sira, agonistik olmayan festivallerin de popiilerligine dair bazi kanitlar
vardir. Bu sivil festivallerin en popiileri Sparta'da diizenlenen Gymnopaedia
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festivali olmustur. Bu festival Lycurgus geleneginde Spartali genglerin bir tiir
resit olma ritiieli olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Festival, iki geng kabile arasinda
dairesel bir adada yapilan ve géz oyma da dahil olmak {izere her tiirli taktigin
yasal oldugu wvahsi bir savast da icermekteydi. Bu konuda Cicero,
"Lakedaemon'daki geng askerlerin akil almaz bir inatla, yumruk, tirnak ve hatta
dis kullanarak, yenilgiyi kabul etmektense hayatlarin1 kaybetme noktasina kadar
savastiklarini kendi gozlerimle gordiim" ifadelerini kullanmistir (Stumpf 2003).
Festival genglerin viicutlarindan kan ¢ikana kadar kirbaglandigi ancak ses
cikarmadan aciya dayanmalarinin beklendigi popiiler bir ritiieli de igeriyordu.
Cicero’nun ifadeleriyle "Spartali oglanlar dyle bir kirbag yagmuruna maruz
birakiliyorlar ki, etlerinden kan sel gibi akiyor, hatta bazen, bir ziyarette
duydugum gibi, 6liimle sonuglaniyor; onlardan higbiri ne bir ¢iglik atiyor ne de
inliyor"du (Stumpf 2003). Bu festivalin popiilerligi hem oraya giden Cicero hem
de tim Yunanistan'in ayinler i¢in toplandigin1 ve biiyiik bir zevkle izledigini biraz
da kiiciimseyerek kaydeden filozof Philostratus tarafindan belgelendirilmistir
(Philostratus, The Life of Apollonius of Tyre, 6.20). Hatta Spartalilarin Roma
déneminde ziyaretgilerin bu ayinlere taniklik edebilmesi icin bir tiyatro insa ettigi
bile 6ne siiriilmiistiir, ancak kanitlar sadece festival sirasinda bir tiyatronun
kullanildigini ve bunun Romalilara gosteri yapma cabasinin bir parcasi olarak
insa edildigini ortaya koymaktadir (Stumpf 2003).

Bu tuhaf ve kanli toérenlerin kokeninin, Spartali erkeklerin Yunanistan'in en
iyi savasgilart olmak i¢in geng¢ yaslarindan itibaren siki bir askeri egitimden
gectigi Lycurgus giinlerine kadar uzaniyor gibi goriinmektedir. Ancak Roma
doneminde Spartalilar eskisi gibi militarist insanlar olmamisg ve bu barbarca
ritiielleri erginlenme tdrenlerinin bir pargasi olarak siirdiirmeye gerek
duymamislardir. Ancak Sparta halkina biiyiilk hayranlik duyan Romalilar,
(Alcock 1993) hem Sparta halkinin tarih ve vatandaslik kimliklerini korumak
hem de geleneksel Sparta yasam tarzini merak eden Roma vatandaglarini gekmek
icin ritiielleri devam ettirmislerdir.

Ancak Gymnopaedia, yabanci turistlerin gormek istedikleri tek tuhaf sivil
ritiiel olmamistir. Pausanias, Patrialilar tarafindan her yil diizenlenen Laphria'ya
eslik eden ayn1 derecede tuhaf kurban hakkinda su ifadeleri kullanmustir;

“Patrialilar her y1l Artemis onuruna kendilerine 6zgii bir kurban bigimi olan
Laphria adinda bir festival diizenlemislerdir. Térende sunagin etrafina her biri on
alt1 6l¢ii sirg1 uzunlugunda yesil odun kiittikleri dizerler ve bu ¢itin i¢ine en kuru
odunlar1 sunagin iizerine yigarlar. Festival zamami geldiginde sunak
basamaklarina toprak yigarak sunaga diizgiin bir ¢ikis yaparlar. Festival,
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Artemis'in onuruna diizenlenen gorkemli bir téren alayiyla agilir; arkadan
geyiklerin cektigi bir arabaya binen bakire rahibe gelir. Ancak kurban ertesi giine
kadar gerceklesmez: bu sadece bir devlet meselesi degil, ayn1 zamanda oldukca
popiiler bir festivaldir. insanlar yenilebilir kus tiirlerini ve her tiirden kurbam
getirip canli canli sunaga atarlar; ayrica yaban domuzu, geyik ve karaca; bazilar
kurt ve ay1 yavrularini, bazilar1 da yetiskin hayvanlarn getirir. Ayrica sunagin
iizerine ekili agaclarin meyvelerini de koyarlar. Sonra odunlari atese verirler. Bir
aymin ve diger hayvanlarm ilk alevler ile birlikte disar1 ¢ikmak i¢in miicadele
ettiklerini ve bazilarinin gergekten de kendi giicleriyle kactiklarini gérdiim. Ama
onlari igeri atan insanlar, onlar1 tekrar yanan yi1gina geri siiriikliiyorlar. Hayvanlar
tarafindan yaralanmis hi¢ kimseyi hatirlamiyorlar” (Frazer, 1898).

Pausanias festivalin popiilaritesinin sadece bir devlet meselesi olmadigindan
bahsetse de kendisinin de bu festivali ziyaret ederek eserine dahil etmesi, sadece
bolgedeki Yunanlilar i¢in popiiler bir yer olmadigini, ayn1 zamanda yabanci
ziyaretcilerin de bu garip kurbani gormeye geldiklerini gostermektedir. Pausanias
ayrica, bogayr kurban etmek icin kullanilan bigagin gozaltina alindigs,
mahkemeye ¢ikarildig1 ve cinayetten yargilandigi (Stumpf 2003) Atina'daki Zeus
festivali (1.24.4,1.28.10) ve mucizevi bir olayin yeniden canlandirildig ve kutsal
cesmeden sarap aktigi Elis'teki yillik Thyia Dionysos festivali (V1.26.1-2) gibi
diger garip festivallere de yer vermistir. Dolayisiyla agonistik festivallerin yani
sira, tuhaf ayinler iceren Yunan festivalleri de yabanci turistler i¢in popiiler yerler
olmustur.

Karnaval Atmosferi: Gegit Torenleri

Alaylar temelde sehir devleti vatandasglarinin 6nemli rahipler, din gorevlileri
ve politikacilar esliginde kiilt heykelini, kurban edilecek hayvanlar ya da diger
dini esyalar gezdirdigi gegit torenleri olmustur. En iinlii gegit toreni muhtemelen
Atina'daki Panathenaik gecit téreni olmus; Parthenon'daki mermer bir frizde
tasvir edilmis ve M.O. besinci yiizy1lin baslarinda énemli bir sivil etkinlik olarak
kayitlara gegmistir. Diger toren alaylar arasinda Samos'taki Heraia'da Hera kiilt
heykelinin ritiiel yikanmasi igin denize dogru yapilan toren alay1 (Paus. 11.38.2-
3), Boeotia'daki Biiyiik Daidala festivalinde ates yakmak i¢in Cithaeron Dagi'nin
tepesine dogru yapilan toren alay1 (Paus. 1X.3.2-8) ve Eleusinian gizemlerinin bir
pargasi olan Atina'dan Eleusis'e dogru yapilan toren alay1 sayilabilir. Kaynaklarin
higbirinde yabanci ziyaretgilerin bu térenleri izlediginden dogrudan
bahsedilmese de Pollux, muhtemelen Panathenaea sirasinda seyircilerin torenleri
izleyebilmesi i¢in Atina'daki Agora'da tribiinler kuruldugundan bahseder
(Stumpf 2003). Ayrica Pausanias’in hem Hera'nin ritiiel banyosundan hem de
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Cithacron Dagi'nin tepesine yaptigr yiiriiylisten bahsetmesi, bu tdrenlerle
yakindan ilgilendigini ortaya koyarken, yabanci ziyaret¢ilerin de bu térenlere ilgi
gostermis oldugu sdylenebilir.

Festivaller, katilimcilari memnun etmeye calisan ¢ok sayida sofiste ve diger
yan gostericilere de ev sahipligi yapmustir. Pek ¢ok arastirmaci, M.S. ilk iki
yiizyilda “Ikinci Sofistik” dénem olarak bilinen bir donemde sofistligin yeniden
dogusu hakkinda yazmistir (Whitmarsh 2005). Bu Sofist filozoflar siklikla
Yunanistan'daki biiyiik festivallerde yer almislar, hatta baz1 arastirmacilar bu
festivallere katilmanin onlar i¢in bir zorunluluk haline geldigini, ¢ilinkii bunun
statiilerini korumanin ve Akdeniz diinyasinin dort bir yanindan gelen diger
sofistler ve elitlerle baglanti kurmanin bir yolu haline geldigini 6ne stirmiislerdir
(Pretzler 2007a; 2007b). Philostratus'un Apollonius'un hayati, Apollonius'un
miimkiin olan en genis kitleye erisebildiginden emin olmak i¢in Yunanistan'daki
sehirlere yaptig1 ziyaretleri biiyiik festivallere denk getirdigini 6ne siirmektedir.
Bu durumda Anthesteria i¢in Atina'y1, Pythia i¢in Delphi'yi ve Olimpiyatlar i¢in
Olympia'y1 ziyaret etmis gibi goriinmektedir (Stump 2003). Dio Chrysostom da
bu sofistlerden bahsetmektedir (Or. 8.9). Bu filozoflarin insanlar1 festivale ¢ektigi
gercegi, Dio Chrysostom'un ifadelerinden (Or. 9.5) anlagilmaktadir.

Sofistlere ek olarak, festivaller hokkabazlar, astrologlar, falcilar, kilig ustalari,
fliitiiler, dansgilar, sairler, sarkicilar (Stumpf 2003) ve hikaye anlaticilar gibi bir
dizi yan gostericiyi de festival alanma ¢ekmistir. Dio Chrysostom pasajinda (Or.
8.9) harikalar yaratanlar ve falcilardan bahsedilirken, bir bagka pasajinda (Or. 20.
10) Iskenderiye'deki bir festivalde fliitgiilerden, danscilardan, hokkabazlardan,
siir okuyanlardan, sarkicilardan ve hikaye anlaticilarindan bahseder.

Gegit torenleri, yan gosteriler, sofistler ve Romali memurlara ek olarak, bu
festivaller ayni zamanda her tiirden tiiccarin mallarini sattig1 tam anlamiyla pazar
yerleri haline gelmistir (de Ligt, 1993).

SONUC

Kutsal alanlar sadece kiiltlirel ve tarihi oneme sahip esyalara ve sanat
eserlerine ev sahipligi yapmakla kalmamis, ayni zamanda oyunlar, sivil ritiieller,
gecit torenleri ve hatta yan gosteriler igeren festivallere de ev sahipligi yapmistir.
Festivaller Romal1 ziyaretcilere Yunanistan'daki kutsal alanlar1 ziyaret etmek ve
turizm yapmak i¢in bir neden daha vermistir. Yine de bu festivallerin sekiiler
cazibelerine ragmen her seyden Once dini festivaller oldugu ve her zaman
tanrilara kurbanlar sunuldugu unutulmamalidir. Bu nedenle, Roma déneminden
bir gezgin bu yerleri 6ncelikle turistik nedenlerle ziyaret etmis olsa bile, onu saf
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sekiiler bir turistten ziyade dini bir turist olarak kabul etmek gerekir ¢linkii
festivale dini haklara taniklik etmek ve genellikle kurban sdlenine katilmak i¢in
seyahat etmistir.
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Giris

Dayaniklilik sporlar1 giiniimiizde giderek daha popiiler hale geliyor ve ilgi
cekiyor. Bu sporlara ilgi duyan ve ciddi anlamda yapan bireyler 2-17 saat
arasinda siliren yar1 maraton, maraton, ultramaraton, triatletler, yiiriiyiis¢iileri,
bisikletciler, yiiziiciiler, kiirek¢iler ve kros kayakeilari gibi yarismalarina
katilmaktadirlar. Insanlari dayaniklilik sporlarma tesvik etmek icin bircok
etkinlik diizenlenmekte ve acemi sporcular igin daha uygun olan 30 dakikadan 2
saate kadar siiren etkinlikler de hizla popiilerlik kazanmaktadir.

Dayaniklilik sporlarinin fizyolojik talepleri ve beslenme talepleri kas glikojeni
ve kan sekeri, kasilan kas i¢in en 6nemli substratlardir (Romijn ve ark., 1993).
Uzun siireli antrenmanlar sirasinda yorgunluk genellikle kas glikojeni titkenmesi
ve kan sekeri konsantrasyonlarinin azalmasiyla iligkilidir ve bu nedenle, siddet
diizeyi yiiksek antrenman oncesi kas ve karaciger glikojeni konsantrasyonlarinin
optimum performans icin gerekli olduguna inanilir, ancak bu faktorlerden
herhangi birinin tek bagina uzun siireli antrenman performansini sinirlamasi olasi
degildir (Jeukendrup, 2004).

Glikojen tilkenmesine ek olarak, dehidratasyon da dayaniklilik performansini
bozabilir. Ter kayiplar1, antrenman sirasinda olusan 1s1y1 azaltma ihtiyaci oldugu
icin meydana gelir. Bu nedenle, beslenme zorlugu biiyiik dehidratasyonu (2-3%)
onlemek ve bdylece yorgunlugun dnlenmesine katkida bulunmaktir (Shirreffs,
2011). Bu oneri, viicut agirliginin %2-3'tinden fazlasinin dehidratasyonunun
Onlenmesi gerektigini belirten Amerikan Spor Hekimligi Koleji'nin en son
yonergeleriyle uyumludur ancak hiponatremiyi 6nlemek i¢in terleme oraninin
tizerinde s1vi1 igilmesine kars1 da uyarida bulunur (Sawka ve ark., 2007).

Dayaniklilik sporculari, siirdiiriilebilir fiziksel efor ve olaganiistii metabolik
verimlilik i¢in dikkate deger bir kapasite ile karakterize edilen insan atletik
performansinin zirvesini temsil eder (Pitsiladis ve ark., 2016). Beslenme, atletik
basarinin temel tas1 olarak hizmet eder, performansi besler, iyilesmeyi tesvik eder
ve antrenman hedeflerine uyum saglamayi kolaylastirir (Amawi ve ark., 2024).
Spor performansini optimize etmek, bireysel sporcularin hedeflerini, ihtiyaglarini
ve fizyolojik dzelliklerini dikkate alan 6zel bir beslenme plan1 gerektirir (Thomas
ve ark., 2016).

Bu, ozellikle dayaniklilik sporculari igin 6nemlidir, ¢iinkii besin aliminin
zamanlamasi, hidrasyon, yiyeceklerin sindirilebilirligi ve besinlerin emilim
kapasitesi, viicut kompozisyonu yonetimine ek olarak gelismis performans ve
iyilesme i¢in temel faktorlerdir (Vitale ve Getzin, 2019).
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Dayaniklilik sporculari, viicut biiyiikligiine, dayaniklilik sporunun tiiriine,
antrenman siddetine ve siiresine bagli olarak farkli seviyelerde karbonhidrat,
protein, yag ve siviya ihtiya¢ duyar. Ayrica, 6zellikle demir, kalsiyum ve D
vitamini olmak iizere belirli vitamin ve minerallere olan gereksinimleri artmustir.

Bu ihtiyaglar, uzun siireli antrenmanlardan kaynaklanan oksidatif stresi
azaltmak i¢in antioksidanlara duyulan ihtiyagla birlikte, spora ozgidir ve
antrenman hedeflerine gore degisir (Thomas ve ark., 2016; Vitale ve Getzin,
2019).

Makrobesin temelli diyet onerileri temel diizeyde kisisellestirme saglarken,
antrenman ve beslenmeye verilen tepkilerdeki onemli bireysel degiskenlik,
metabolik heterojenligin ve besinlerin fizyolojik islevlerinin daha derin bir
sekilde anlagilmasi ihtiyacin1 vurgular (Nieman, 2021; van Ommen ve ark.,
2017).

Grup ortalamalarina ve uzman fikir birligine dayanan ¢ogu spor beslenme
kilavuzunun aksine, hassas spor beslenmesi, sporcularin performansini ve uzun
vadeli sagligin1 optimize etmek icin beslenme uygulamalarini kisisellestirmeyi
amaglar. Bu tiir Onerileri tiiretmek i¢in genetik, biyolojik siirecler, besinler ve
cevresel faktorler arasindaki ok yonli etkilesimleri dikkate almak zorunludur.
Bu karmasgik iligkileri entegre etmek i¢in ¢ok modlu sistem ¢apinda bir yaklagim
esastir (Nieman, 2021; van Ommen ve ark., 2017).

Kas Enerji Kullamimi

Kas hiicresi, adenozin trifosfatin (ATP) yiiksek enerjili fosfat baginin
kullanimi yoluyla kimyasali mekanik enerjiye ve 1s1ya doniistiirme islevini goriir.
Kas kasilmasi, fosfo kreatinden (PC) yeniden {iretilebilen ve aerobik ve anaerobik
metabolizma tarafindan saglanan ATP'min mevcudiyetine baglidir. PC, yiiksek
enerjili fosfatlarin hizla elde edilebilen bir kaynagi olmasina ragmen, hiicre i¢inde
yalmzca kiiglik bir miktar1 depolanir ve egzersizin baslamasiyla hizla tiikenir.
Devam eden kas aktivitesi, ATP firetimi igin diger enerji substratlarinin
kullanilmasini gerektirir (Hultman ve ark., 1967).

Enerji hem aerobik hem de anaerobik yollarla iiretilebilir. Glikoz, glikojen,
trigliseritler ve serbest yag asitleri (FFA'lar), enerji iiretmek igin bir dizi
reaksiyonla kas hiicresinde aerobik olarak kullanilabilir (Sekil 1).
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Sekil-1. Mitokondrinin solunum zincirinin gida enerjisinin ATP'ye doniistiiriilmesindeki
rolii (Murray ve ark., 2003).

Aerobik metabolizmanin gergeklesmesi igin, terminal oksidasyon igin
hiicrenin mitokondrilerine yeterli oksijenin mevcut olmasi gerekir. Yeterli
oksijen olmadiginda, oksidasyonun son asamalar1 olmadan anaerobik
metabolizma meydana gelir (Elliot ve Goldberg, 1985).

Anaerobik metabolizma karbonhidrat substratlarinin kullanimiyla sinirhidir;
glikoliz yalnizca sitoplazmada laktata doniistiiriilen piriivata ilerleyebilir
(Ganong, 1983). Bu yakit kullamim sekli, yiiksek enerjili fosfat baglari
olusturmada daha az iiretkendir ve glikoz molekiilii basina daha az ATP diretir.
Aerobik ve anaerobik metabolizma arasindaki denge, hiicre i¢i kosullara bagh
olarak degisecektir.

Enerji substratlar1 hiicreye endojen olabilir veya dolasimdan saglanabilir.
Aerobik metabolizma sirasinda hem karbonhidratlar hem de trigliseritler enerji
kaynag1 olarak gorev yapar. Normal kosullar altinda protein kas hiicresi i¢in bir
yakit degildir.

Kas hiicresinde polimer glikojen olarak bulunan karbonhidrat da hiicreye
glikoz olarak iletilir.

Yaglar hem hiicrede trigliserit olarak depolanir hem de dolasimdan periferik
yag dokusunun metabolizmasindan FFA olarak elde edilir. Substrat kullanimi
bunlarin mevcudiyetine; antrenmanin tiiriine, siddetine ve siiresine; doku
oksijenasyonunun yeterliligine ve dnceki sartlandirmanin etkilerine baglhidir. Orta
siddette uzun siireli aerobik veya dayaniklilik aktivitesi sirasinda (maksimum
oksijen alimmin %50'sinden fazla (VO:2max)), kas metabolizmasinin ii¢ agsamasi
meydana gelir (Elliot ve Goldberg, 1985).
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Ilk birkag dakika boyunca glikojen birincil yakittir (Rodahl ve ark., 1964). Bu
hizl1 glikojenoliz birkag¢ faktore baglidir. Antrenmanin erken evresinde, kisinin
kardiyak ¢iktis1 antrenman yapan kaslara yonlendirilmeden once, oksijenasyonu
nispeten yetersizdir ve bu da anaerobik metabolizmada nispeten bir artis
gerektirir. Ayrica, antrenmanin baslangicinda, akut hormonal adaptasyonlar
hentiiz gergeklesmemistir ve ekzojen FFA'larin tedariki sinirlidir (Consolazio ve
Johnson, 1972).

Ek olarak, nispeten anaerobik tip II (hizli kasilma) lifler antrenmanin erken
evresinde daha kolay devreye girer ve metabolize edilen glikojen miktarini artirir
(Essen ve ark., 1977). Bu donemde toplam kas glikojen depolarinin %20'sine
kadar1 kullanilabilir.

Dayaniklilik antrenmanlarinin ikinci evresi basladiginda, metabolizma karigik
karbonhidrat/ FFA kullanimina kayar. Kas karbonhidrat depolar1 yakit igin
metabolize edilmeye devam ettikleri i¢in azalir (Bergstrom ve Hultman, 1972).
Insiilin seviyeleri diiserken norepinefrin seviyeleri artar (Galbo ve ark., 1977;
Havel ve ark., 1967), bunun sonucunda periferik depolardan FFA salinir ve kas
hiicreleri tarafindan arteriyel konsantrasyonlariyla dogrudan iliskili olarak alinir.

Orta siddetteki efor sirasinda karbonhidrat (%35 hiicre i¢i glikojen ve %15
glikoz) ve FFA'lar (%25 periferik depolardan ve %25 hiicre igi trigliseritlerden)
substrat olarak esit sekilde katkida bulunur (Carlson ve ark., 1971; Havel ve ark.,
1967). FFA'larin goreceli katkis1 antrenman siddeti azaldikga artar (Bergstrom ve
ark., 1967; Consolazio ve Johnson, 1972; Havel ve ark., 1967; Pernow ve Saltin,
1971).

Herhangi bir goreceli submaksimal antrenman siddetinde daha yiiksek bir
FFA yiizdesini oksitleme yetenegi, antrenmanin bir uyarlamasidir (Costill ve ark.,
1970; Holloszy ve Booth, 1976; Karlsson ve Saltin, 1971).

Antrenman siddeti arttikca, depolanan glikojenin goreceli kullanimi artar
(Consolazio ve Johnson, 1972). Antrenman siddetinin u¢ noktalarinda,
miyoglobinde depolanan ani enerji kaynaklar1 (ATP ve PC) ve oksijen
tilkendikten sonra, glikojenin anaerobik metabolizmasi enerji iretir (Jones ve
Campbell, 1982). Bu enerji iiretim sekli, yeterli substratlar mevcut olsa bile, kas
hiicresi iginde asit metabolitlerinin birikmesiyle sinirlidir (Shepard, 1982).

Uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda, glikojen antrenman yapan kas kiitlesi
tarafindan siirekli olarak kullanilir. Bu depolarin tiikenmesi, baslangictaki kas
glikojeni seviyesine, mevcut kondisyon seviyesine ve efor yogunluguna baglhdir.
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Maraton temposunda (karbonhidrat yiiklemesiyle bile), kas glikojeninin
tilkenmesi yaklasik 20-24 milde gergeklesir.

Glikojen tiikendiginde, yorgunluk olusur ve dayaniklilik sporcular1 "duvara
carpmak” deyimini yasarlar (Bergstrom ve ark., 1967). Bu noktadan sonra,
antrenman siddeti siirdiiriilemez ve hiz yavaslatilmalidir. Kas hiicresi
metabolizmasi, birincil yakit olarak FFA'larla devam eder, ancak glikojen
depolar1 tiikendikten sonra dnceki enerji iiretim hiz1 siirdiiriilemez (Pernow ve
Saltin, 1971).

Ozetle, kas hiicreleri endojen (glikojen ve trigliseritler) ve ekzojen (glikoz ve
FFA'lar) yakitlart kullanir. Aerobik eforun toplam kalori maliyeti, 6ncelikle kat
edilen mesafeye baglidir ve normal antrenman sinirlar1 {izerindeki antrenman
siddetinden nispeten bagimsizdir. Ancak, antrenman siddetindeki degisiklikler
dakikadaki kalori tiiketimini degistirecek ve hangi substratlarin kullanilacagini
etkileyecektir. Uzun siireli dayaniklilik aktiviteleri sirasinda  hem
karbonhidratlarin hem de lipitlerin bir karisimi kullanilir. Yiiksek siddetli
antrenman uygulamalarinda, karbonhidratlar tiiketilir; diisiik efor seviyesinde,
FFA'lar 6ncelikli olarak metabolize edilir.

Dayaniklilik sporlarinda en bagta gelen konu antrenmandan Once ne
yemeliyim ve bu benim antrenmanimi nasil etkiler? Antrenman yapan herkes i¢in
onemli olmasina ragmen, besin aliminin dayaniklilik antrenmani tepkileri ve
adaptasyonlar1 iizerindeki etkileriyle ilgili birgok soru cevapsiz kalmaktadir.
Antrenmanin siiresi ve siddeti, dayaniklilik antrenmanina adaptif tepkiyi
etkileyen en 6nemli faktorlerdir (Seiler, 2010).

Ancak, antrenmandan 6nce ve antrenman sirasinda besin bulunabilirligini
degistiren stratejiler, antrenman uyaricisini ve/veya antrenman kaynakll
bozulmalara hiicresel tepkileri diizenleyerek antrenman adaptasyonlarini da
etkileyebilir (Earnest ve ark., 2019).

Besin bulunabilirligini degistirmeye yonelik 6zel stratejiler arasinda gece
sonrast sabah ac¢ karnina antrenman yapmak, antrenman seanslar1 arasinda
karbonhidrat (CHO) alimini kisitlamak ve antrenmandan dnce veya antrenman
sirasinda CHO alimini artirmak yer alabilir (Stellingwerff ve ark., 2019).

Performans antrenmani 6éncesi CHO alimindan sonra iyilestirilebilir olsa da
(Tokmakidis ve Karamanolis, 2008; Sherman ve ark., 1991). CHO'nun daha az
kullanilabilirligiyle yapilan antrenman, yiiksek CHO kullanilabilirligiyle yapilan
antrenmana kiyasla temel sinyal proteinlerinin aktivasyonunu artirabilir (Hawley
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ve Morton, 2014) ve potansiyel olarak uzun vadeli antrenmanlara
adaptasyonlarini etkileyebilir.

Dayaniklilik antrenmani yanitin1 olusturan hiicre i¢i sinyaller arasinda
mekanik esneme, reaktif oksijen ve nitrojen tiirleri (RONS), kalsiyum akisi,
AMP:ATP oram1 ve endojen CHO ve serbest yag asitlerinin (FFA)
kullanilabilirligi bulunur (Philp ve ark., 2011; Coftey ve Hawley, 2007).

Bu sinyaller hem antrenman seansinin siiresi ve siddetinden hem de bir
sporcunun antrenman Oncesi beslenme tercihlerinden (yani antrenman Oncesi
6glinilin boyutu, tiirli ve zamanlamasi, Sekil 2) etkilenir.
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Sekil-2. Egzersiz 6ncesi beslenmenin dayaniklilik antrenmanina yonelik adaptif tepkileri
etkileme potansiyeline sahip oldugu alanlarin semasi (Rothschild ve ark., 2020c). Yesil
oklar belirli sinyalleri artirma veya artirma potansiyelini, kirmizi oklar ise belirli
sinyalleri azaltma veya bozma potansiyelini gostermektedir. Kisaltmalar: AMPK, AMP
ile aktive edilen protein kinaz; CaMK, kalsiyum/kalmodulin ile uyarilan protein kinaz;
CHO, karbonhidrat; FFA, serbest yag asitleri; LCHF, diisiik CHO, yiiksek yag; MAPK,
mitogenle aktive olan protein kinaz; VOzmax, maksimum oksijen tiiketimi.

Bazi caligmalar antrenmandan énce CHO aliminin dayaniklilik antrenmani
adaptasyonlarm1 olumsuz etkileyebilecegini One siirse de, karsi bulgularda
bildirilmistir.

Ornegin, CHO alinu antrenmandan sonra 5 dk AMP ile aktive olan protein
kinazin (AMPK) aktivitesini azalttigi (Civitarese ve ark., 2005), arttirdig
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(Edinburgh ve ark., 2018) veya hi¢ etkilemedigi (Lee-Young ve ark., 2006)
bildirilmistir.

Benzer sekilde, antrenmanla indiiklenen maksimum oksijen tiiketimindeki
(VO2max) gelismelerin, a¢ karnina antrenmana kiyasla 4-6 haftalik CHO ile
beslenmenin ardindan arttirdigi (Van Proeyen ve ark., 2010), azaldigi (Stannard
ve ark., 2010) veya degismeden kaldig1 (De Bock ve ark., 2008) bildirilmistir.

Bu zit bulgular kafa karisikligina yol acabilir ve antrendrler ve sporcular
arasinda antrenman Oncesi beslenmenin rolii ve etkisiyle ilgili inang ve
uygulamalarin neden bu kadar biiyiik 6l¢iide degistigini agiklayabilir (Rothschild
ve ark., 2020a; 2020b).

Antrenman uygulamalar1 sirasinda hem antrenman adaptasyonlarim1 hem de
akut performansi optimize etme g¢abasiyla, giincel spor beslenme kilavuzlari,
glikolitik ve CHO oksidasyon yollarmi gelistirmek, yiiksek CHO
kullanilabilirligi ve mitokondriyal biyogenez ve yag oksidasyonuyla ilgili akut
hiicre sinyal yollarinin aktivasyonunu artirmak i¢in diisitk CHO kullanilabilirligi
ile antrenman yapilmasimi 6nermektedir (Stellingwerff ve ark., 2019).

Her antrenman i¢in CHO kullanilabilirliginin, antrenman tiiriine ve periyodik
bir antrenman dongiisii i¢indeki hedeflerine gore degistirildigi periyodik bir
beslenme yaklagiminin gerekgesine ragmen (Impey ve ark., 2018), bir¢cok sporcu
bu 6nerileri takip etmiyor ve/veya giincel en iyi uygulama kilavuzlari konusunda
net degildirler (Rothschild ve ark., 2020c).

Elit sporcularin yalnizca %17-27'si periyodik bir CHO diyeti uyguladiklarini
bildirmekte ve dayaniklilik sporcularinin ¢ok azi antrenman o6ncesi beslenme

tercihlerini antrenman siiresine veya siddetine gore degistirdigini bildirmislerdir
(Rothschild ve ark., 2020b; Heikura ve ark., 2018).

Dayaniklilik sporcularinin neredeyse iigte ikisi (%63) a¢ karnina antrenman
yapsa da, bircogu bunu faydali oldugunu diistindiikleri i¢in yaparken, digerleri
faydali olmadigini diisiindiikleri i¢in bundan kaginiyor (Rothschild ve ark., 2020)

Dahasi, antrenman oncesi beslenmeyle ilgili neredeyse tiim inanglar ve
uygulamalar cinsiyete, rekabet seviyesine ve alisilmis beslenme diizenine gore
degisiyor gibi goriiniiyor (Rothschild ve ark., 2020; 2020Db).Birlikte ele
alindiginda, bu durum antrenmanli sporcularda daha fazla arastirma yapilmasi ve
mevcut arastirmalarin sporculara ve antrendrlere daha iyi iletilmesi ihtiyacin
vurgulamaktadir.
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Pratik uygulama agisindan, antrenman uygulamasinin siiresi ve siddeti, Sekil
3'de agiklandigi gibi, her bir sporcunun kisisel tercihleriyle birlikte en iyi
antrenman oncesi beslenme se¢imleri diigliniiliirken dikkate alinmalidir. Bu
Onerilerin ardindaki ilkeler genis bir niifusa uygulanabilir olsa da, beslenmenin
antrenman adaptasyonlar tizerindeki goreceli etkisi cinsiyete, BMI'ye ve
antrenman durumuna gore degisebilir.

Antrenman

Antrenmanin Antrenmanin Kas Glikojen i . Fizyolojik
Siiresi Siddeti Kullanimi Otigeil Odak
Beslenme
£ /¢ y
oo R (@)
Diisiik/Orta Diigiik veya Ag veya Yag
Normal 10-30 g Protein ~ Oksidasyonu
90 dk’dan
Kisa 0-75 g CHO ;
/Y liksek Normal ve/veya Q:r;):iltl;
10-30 g Protein P
e <75 g CHO <
\Dﬁsiﬁ/orta Diisiik veya % Yag
INeaial 10-30 g Protein Oksidazyonn
90 dk’da Uzun
i — 75-150 g CHO
Yiiksek orma..veya + Performans

Yiiksek

10-30 g Protein

Sekil-3. Antrenman adaptasyonlarini optimize etmek i¢in antrenman dncesi
beslenmenin pratik uygulamasi.

En iyi antrenman Oncesi beslenme segimlerini degerlendirirken antrenman seansinin
stiresi ve siddeti dikkate alinmalidir. Daha diisiik siddette sabit durum antrenmanina
odaklanan daha kisa siireli antrenman seanslarindan 6nce, CHO'yu kesmek faydali
olabilirken, yiiksek siddetli antrenmanlardan 6nce CHO kisitlamasini destekleyen ¢ok az
kanit vardir. ~75 g'dan az CHO tiiketildiginde, HIIT'den 6nceki yiyecek se¢imleri kisisel
tercihe birakilabilir. Daha uzun siireli antrenmanlar i¢in (>90 dakika), a¢lik durumunda
antrenmanin herhangi bir ek fayda sagladigini 6ne siiren ¢ok az kanit vardir, ancak bu
dayaniklilik sporcularinin yaklagik ticte biri tarafindan hala uygulanmaktadir. ~75 g'dan
az CHO tiikketmenin, daha uzun siireli, disiik siddetli antrenmandan kaynaklanan
mitokondriyal sinyal adaptasyonlarini bozma olasilig: diigiiktiir; ancak uzun siireli yliksek
siddetli antrenmandan 6nce 75-150 g CHO tiiketmenin endojen yakit depolamasini
artirdig1 onerilmektedir (Rothschild ve ark., 2020b).
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Yarisma Oncesi “Yiikleme”

Yaristan once (90 dakikadan uzun siirecekse) onceki giin kaybedilen kas ve
karaciger glikojenini yenilemek i¢in glikojen depolarinin basit bir “yenilenmesi”,
gerekir. Bu ise yarisma ve/veya antrenmandan onceki 24 saatlik donemde en az
6 g/kg (Getzin ve ark., 2017) ve 7-12 g/kg (Jager ve ark., 2017)'a kadar CHO
acisindan zengin bir diyetle 6nerilmektedir.

Ancak 90 dakikadan kisa siiren antrenman ve yarigmalar igin, dnceki 3648
saatte glikojen siiperkompanzasyonu veya ‘“karbonhidrat yiiklemesi”,
performansin %2-3 oraninda iyilestirmeye yardimei olabilecegi bildirilmistir
(Jeukendrup, 2005).

Geleneksel olarak, klasik siiperkompanzasyon modelinde (Bergstrom ve ark.,
1967) glikojen depolarini ikiye katlamak icin, yliksek CHO alimindan 6nce
yiiksek siddetli antrenmanla glikojen depolarinin tiiketilmesi 6nerilmektedir.

Ancak son c¢aligmalar, kisa siireli yiiksek siddetli antrenmanlarin (veya hatta
tam fiziksel hareketsizligin) ardindan 1 giinliik yiiksek (10-12 g/kg/giin) CHO
alimi da benzer sekilde glikojen siiperkompanzasyonunu saglayacagi ve bunun 3
giin boyunca korunabilecegi bildirilmistir (Jeukendrup, 2005; Bussau ve ark.,
2002).

Yarisma ve/veya antrenmandan Onceki son 1-4 saatte, dayaniklilik etkinlikleri
genellikle gecelik agliktan hemen sonra sabahin erken saatlerinde
gerceklestiginden ve karaciger glikojenini tiikettiginden, karaciger glikojen
depolarinin doldurulmast i¢in tek bir doz 1-4 g/kg CHO onerilir (Jager ve ark.,
2017).

Yarisma Sirasinda ""Enerji Destegi''

60 dakikadan daha kisa siiren etkinlikler i¢in, ekzojen CHO alimi gerekmez
(Jager ve ark., 2017; Burke ve ark., 2011). Ancak, 60 dakikadan uzun siiren
etkinlikler i¢in, CHO erisilebilirligini korumak i¢in aktif enerji destegi stratejileri
oOnerilir.

1-2,5 saat siiren etkinlikler i¢in, genellikle 30-60 g/saat CHO alimi 6nerilir
(Jager ve ark., 2017; Burke ve ark., 2011). %6-8'lik bir CHO soliisyonunda (tipik
olarak ticari spor i¢eceklerinde bulunan konsantrasyonlar) glikojen depolarini
maksimum diizeyde korumak i¢in her 10-15 dakikada bir tiiketilebilir (Thomas
ve ark., 2016). 2,5 saatten daha uzun siiren etkinlikler i¢in, 60-70 g/saatlik daha
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yiiksek CHO alimlar1 ve tolere edilebilirse 90 g/saate kadar alimlar, gelismis
performansla iliskilidir (Jager ve ark., 2017).

Bu daha yiiksek alim 6nerisi, 1,0-1,1 g/dakikalik bir CHO alim hizinda, bu
hizda maksimum gastrointestinal (GI) emilimi nedeniyle ekzojen CHO

oksidasyonunun zirve yaptigin1 gosteren arastirmalardan kaynaklanmaktadir
(Jeukendrup ve ark., 2005;2006).

1,8 g/dakikalik daha yiiksek alim hizlarinda birden fazla CHO kaynaginin
(glikoz/fruktoz karisimlari) dahil edilmesi, farkli bagirsak tasima mekanizmalari
nedeniyle oksidasyonu 1,2-1,3 g/dakikaya kadar artirabilir ve bu glikoz/fruktoz
kombinasyonlar1 ayrica GI toleransini iyilestirir (Jager ve ark., 2017; Jeukendrup
ve ark., 2005; 2006; Jeukendrup, 2014; Getzin ve ark., 2017).

Yazarlar, alimin bu daha yiiksek uclarinda sporculara GI konforunu (6rnegin,
stvi CHO katidan daha tolere edilebilir olabilir) ve ek enerji planlarmin
pratikligini degerlendirmek icin enerji planlarimi rutin olarak uygulamalarini
onermektedir.

Ek enerji takviyelerini alma sanslar1 spor kurallarina gore degisebilir, 6rnegin
oyunlar sirasinda devre arasi, triatlonun yiizme bolimiinde, uzun. Mesafe
kosularinda belirli km’de kurulan sivi alim masalarindan miimkiin oldugunca
yararlanilmalidir.

Ayrica sporcularin, yarig/oyun siireleri igerisinde ek enerji destekleri alma
planlarin1 uygulamalarini 6neriyoruz, ¢iinkii yaris giiniinde artan stres tepkisi ve
"oyun giinii" sempatik/parasempatik dengesizlik nedeniyle GI toleransi
azalabilir.

Bir diger 6nemli klinik husus sicak kosullardir; klinisyenler sporculara sicak
ortamlarda CHO oksidasyon oranlarinin diismesi nedeniyle CHO alimmi %10
oraninda azaltmalarini tavsiye etmelidir (Jeukendrup ve ark., 2005).

Son yillarda, bazi sporcular daha diisik CHO alimlar1 ve daha yiiksek yag
alimlarmi iceren bir "diisik tempolu antrenman" stratejisi kullanarak
karbonhidrat seviyelerini manipiile ederek, Diisiik glikojen/diisiik glikoz
bulunabilirligi durumlarinda periyodik olarak antrenman yapmak, yag
oksidasyon yollarmin yukari diizenlenmesini tesvik ederken, glikojen depolarini
yedekleyebilecegi ve tiikenme siiresini uzatabilecegi bildirilmistir (Getzin ve
ark., 2017; 2011; Hansen ve ark., 2005).
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Bu diisiik glikoz durumu, antrenmanin genellikle %70 VOzma'in altinda
oldugu ve yakit kaynaklarinin agirlikli olarak yag oldugu ultra dayaniklilik
etkinliklerinde avantajli olabilir.

Daha sonra bazi sporcular, esasen "dlsiik antrenman, yiiksek yarig"
yapabilmek icin etkinlikten hemen 6nce karbonhidrat yiiklemesi yapmaya karar
verdiklerinde: hem diisiik siddetlerde (<%70 VO2max) yag oksidasyon yollarini
hem de yiiksek siddetlerde (>%70 VO2max) glikoz oksidasyon yollarni en ist
diizeye ¢ikarmislardir (Vitale ve Getzin, 2019).

Bununla birlikte, "diisiik antrenman"da gegirilen uzun siire, yiiksek siddet
durumlarinda maksimum gii¢ iiretme yetenegini azaltabilir (Getzin ve ark., 2017;
2011).

Yazarlarin klinik deneyimlerine gore, "diisiik antrenman" oksidatif enzimleri
iyilestirebilir, ancak bir sporcunun antrenman yiikiinii siirdiirme tolerans1 azalir
ve antrenmanlarinin kalitesi ve genel antrenman stresinin kalitesi (ve dolayistyla
adaptasyonu) distrtr (Vitale ve Getzin, 2019).

Diigitk CHO durumunda antrenman yaparak, yag oksidatif enzim yollarim
artirmanin potansiyel faydalari, yiikksek glikoz durumunda yarisirken azaltilmis
antrenman yiikiiniin ve antrenman adaptasyonlarinin olumsuz etkilerinden daha
etkili olmasi beklenir. Bagka bir deyisle, "diisiik antrenman", bir sporcunun daha
disiik siddetlerde uzun siireli antrenman icin "diisikk tempolarini" (yag
oksidasyonunu en iist diizeye ¢ikarma) iyilestirmesine yardimec1 olabilir, ancak
sporcunun yarig durumlarinda siklikla ihtiyag duydugu "yiiksek tempolarini™
(maksimum glikoz oksidasyonu) kaybetmesine yol agabilir. Ayrica, "diisiik
antrenman", yiikseklik antrenmani ve dolayisiyla adaptasyon gibi diger
antrenman tiirlerini olumsuz etkileyebilir (Silva ve ark., 2013; Jeukendrup ve
Chambers, 2010).

Uygulanan “diisiik antrenman” ¢aligmalarinin ¢ogu laboratuvar ortamindadir
ve "gergek diinya" yarig durumunda degildir.

Cox ve digerleri tarafindan yapilan ilging bir ¢alisma, "diisiik antrenman'in
mitokondriyal enzim aktivitesinde (6rn. sitrat sentaz) degisikliklere neden
olmasina ragmen, laboratuvar ortaminda yapilan antrenman ve zamana karsi
bisiklet siirme igeren antrenmanli bisikletciler veya triatloncularla saha ortaminda

yaptiklar1 antrenmanlarda performans farki olmadigini gostermistir (Cox ve ark.,
2010).
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Bagka bir uygulama olarak secilen, dayaniklilik antrenmanlari sirasinda CHO
agiz gargarast kullanmaktir ve bu, gergek CHO alimi olmadan performansi
iyilestirmek igin tat reseptdr hiicrelerini ve merkezi sinir sistemini (CNS)
uyarmanin bir yoludur (Jeukendrup, 2014; Silva ve ark., 2013).

Onerilen bir etki mekanizmasi, antrenman sirasinda acil durum rezerv marjini
korumak i¢in merkezi yonetici teorisini, CNS tarafindan belirlenen giivenli bir
efor seviyesini modiile etmesidir (Noakes, 2000).

Kisa siireli (1 saat) antrenmanlarda bile plaseboya kiyasla glikoz ile test
dongiisti performansinda iyilestirmeler gosteren Jeukendrup, Tartismasinda,
CHO aliminin enerji harcamasina faydali etki gdstermesinin olasi olmadigi
sonucuna varmig ¢iinkii alinan CHO'nun yalmzca yaklasik %10-20'si
antrenmanin ilk saatinde oksitleniyor, bu nedenle "bu artan performansin
aciklamasi i¢in yeterli degil" demektedir (Jeukendrup ve ark., 1997).

Bazilar1 aragtirmacilar ise CHO'mun agiz boslugunda sunumunun CNS'yi
uyardigini 6ne siirmektedir.

Carter tarafindan yapilan daha sonraki bir calisma, plazma glikozundaki
oksidasyon artiglarina ve dokulara glikoz aliminin arttigina dair kanitlara ragmen,
1 saatlik bir test sirasinda intravendz glikoz inflizyonunun bile performansi
tizerinde higbir etkisi olmadigin1 gostererek bunu desteklemistir (Carter ve ark.,
200443).

Ayni grup tarafindan yapilan bir takip ¢aligmasi, bir CHO agiz ¢alkalama
isleminin (yutulmadan) bile 1 saatlik test performansi iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu ve muhtemelen CNS motivasyon yollariyla iliskili agizdaki CHO
reseptorleri tarafindan aracilik edildigini gostermistir (Carter ve ark., 2004b).

Sistematik bir inceleme, her 5-10 dakikada bir (en az 5-10 saniye oral temas)
%6,4-10 karbonhidrat soliisyonuyla c¢alkalamanin, 1 saate kadar yiiksek
yogunluklu (>%70 VOo2ma) antrenmanlarda performanst ~%2-3 oraninda
artirabilecegini gostermistir (Silva ve ark., 2013).

Bu nedenle, gercek oral karbonhidrat alimini engelleyen yiiksek siddetli
antrenmanlar sirasinda GI sikintist yasayan sporcular igin, etkinlik 1 saat veya
daha azsa bu stratejinin degerli olabilecegi 6nerilmektedir.

Bununla birlikte, ~2 saat veya daha uzun siiren herhangi bir antrenmanda,
resmi karbonhidrat alimi performans igin zorunludur ve karbonhidrat alimi
olmadan sadece agiz ¢alkalama 6nerilmez (Jeukendrup, 2014).
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Protein

Geleneksel olarak, dayaniklilik sporculari karbonhidrata kiyasla proteine daha
az oncelik vermiglerdir. Ancak, dayaniklilik veya diren¢ antrenmani yapan her
sporcu igin yeterli protein alimi ve alim zamanlamasi kritik oneme sahiptir. Eski
bir model, baslangicta besin eksikligini onlemek icin tasarlanmis olan ve
performansi optimize etmek i¢in tasarlanmayan nitrojen dengesini takip etmektir.

Sporcular, antrenman adaptasyonlari elde etmek ve performansi iyilestirmek
icin mevcut Tavsiye Edilen Giinlik Alim (RDA) olan 0,8 g/kg/gilin'den daha
yiiksek protein alimlarina ihtiyag¢ duyarlar (Phillips ve Van Loon, 2011; Phillips,
2012).

Giinliik Protein Gereksinimleri

Beslenme ve Diyetetik Akademisi (AND), Kanada Diyetisyenleri (DC) ve
Amerikan Spor Hekimligi Koleji'nin (ACSM) ortak Onerileri, sporcular i¢in 1,2—
2,0 g/kg/giin araliginda protein alimimi (Jager ve ark., 2017), Uluslararas1 Spor
Beslenmesi Dernegi (ISSN) ise 1,4-2,0 g/kg/giin 6nermektedir (Thomas ve ark.,
2016).

Gili¢ ve kuvvet sporcularinin genellikle daha yiiksek aralikta, dayaniklilik
sporcularmin ise daha diisiik aralikta tiikketmeleri 6nerilir; bu, bireysel ihtiyaglara
baglidir. Siddetli antrenmanlar sirasinda daha yiiksek miktarlarin gegici olarak
tiketilmesi ek fayda saglayabilir (Thomas ve ark., 2016; Phillips ve Van Loon,
2011).

Kas protein sentezi (MPS), egzersizden sonraki 24 saat boyunca yukari
diizenlenir ve bu siire zarfinda oral protein alimina karsi artan duyarliliktan
kaynaklanir (Jager ve ark., 2017; Burd ve ark., 2011). Bu artan emilim,
dayaniklilik antrenmanlarindan sonra kas kiitlesini korumak i¢in protein alimini
optimize etmek icin ideal bir zaman saglar, ¢linkii uzun siireli dayaniklilik
antrenmani katabolik bir duruma ve bunun sonucunda kas yikimina neden olabilir
(Jager ve ark., 2017; Thomas ve ark., 2016; Kerksick ve ark., 2017).
Zamanlamanin ve dozun da 6nemli oldugu gosterilmistir; antrenmandan hemen
sonraki 0-2 saatte 0,25-0,3 g/kg kaliteli bir protein kaynagi yaklasik 10 g
esansiyel amino asit (EAA) bunu saglar (bu da MPS'yi ve protein sentezi igin
gerekli olan MPS ile iliskili sinyal proteinleri mTOR, p70s6k, Akt'yi maksimum
diizeyde uyarir) (Jager ve ark., 2017; Thomas ve ark., 2016; Phillips, 2012;
Kerksick ve ark., 2017).
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Dikkat ¢ekici olarak, antrenmandan 0-2 saat sonra veya antrenmandan hemen
once protein alimi her ikisi de benzer faydalar saglar (ultra dayaniklilik dist
aktivitelerde) saglayabilir. Klinisyenler sporculart bu yararli ger¢ek konusunda
egitebilir ve kararin sporcu tercihi ve GI toleransi meselesi olmasina izin verebilir
(Thomas ve ark., 2016; Kerksick ve ark., 2017).

Sporcular "daha fazlasi daha iyidir" diye diigiinebilir ve proteini Onerilerin
otesinde artirabilirler. Onerilen seviyenin (1,2-2,0 g/kg/giin ve/veya ~0,3 g/kg'n
Otesinde bireysel Ogiinler/dozlar) iizerindeki giinliik protein alimmin ek olarak
faydali oldugu gosterilmemistir ve MPS yalnizca en az 3-5 saat arayla dozlarla
uyarilabilir (Jager ve ark., 2017). 2,0 g/kg/gin'in 6tesindeki gegici artislar,
sporcunun tipik programinin 6tesinde kisa siireli siddeti arttirilmig antrenmanlar
sirasinda faydali olabilir, ancak bunun 6tesinde rutin olarak daha yiiksek toplam
giinliik protein alimi dayaniklilik sporcularina daha fazla fayda saglamaz. Bir
calismada, karbonhidrat alimi aym tutularak 3,0 g/kg/giin ile karsilastirildiginda
1,5 g/kg/giin, dayaniklilik performansinda iyilesmeye yol agmamistir (Costa ve
ark., 2019). Bu nedenle, AND, DC ve ACSM, protein dozajinin giin boyunca her
3-5 saatte bir ~0,3 g/kg olarak yayilmasini1 6nermektedir (Jager ve ark., 2017).

Egzersiz Oncesi, Sirasinda ve Sonrasi Protein Gereksinimleri

Kuvvet antrenmanlart ile karsilastirildiginda, dayaniklilik aktiviteleriyle
antrenman Oncesi ve sirasinda protein alimi iizerine birka¢ ¢alisma yapilmistir,
ancak mevcut kanitlar bunun ayn1 giin ve ertesi giin dayaniklilik performansini
iyilestirebilecegini gostermektedir [30]. Ek olarak, rekabetci sporcular igin
onemli olan, hicbir ¢alisma bunun performansi engelledigini gostermemistir
(Kerksick ve ark., 2017).

Yorucu dayaniklilik antrenmanlari ve 6nemli eksantrik aktiviteler 6rnegin,
maratonlar, yokus asagi kosular ve engel parkuru yariglari, 6zellikle yetersiz
protein veya disiik enerji bulunabilirligi durumunda kasin katabolizmasina neden
olabilir ve kas kreatin kinaz seviyelerini (kas hasarmin bir belirteci) ylikseltir
(Jager ve ark., 2017; Thomas ve ark., 2016; Jeukendrup ve ark., 2005).

Dayaniklilik antrenmanlar1 sirasinda (6zellikle siddeti yiiksek veya 6nemli
eksantrik egzersiz ise), ISSN tarafindan karbonhidratla birlikte alindiginda saatte
yaklagik 0,25 g/kg protein, olasi kas hasarini en aza indirmek i¢in 6nerilmektedir
(Thomas ve ark., 2016). Bu, kreatin kinaz yiikselmelerini azaltabilir, kas agrisinin
Oznel hislerini iyilestirebilir ve MPS ve net protein dengesini artirabilir (Thomas
ve ark., 2016; Jeukendrup ve ark., 2005).
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Antrenman sonrasi karbonhidrata eklenen protein, antrenman sonrasi
karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu (yani <1 g/kg/saat) bir ortamda kas
glikojen sentezini %40-100 oraninda artirabilir, ancak sporcunun zaten yiiksek
karbonhidrat alimi varsa (>1,2 g/kg/saat) glikojen sentezini daha fazla
artirmayacaktir (Jeukendrup ve ark., 2005).

Geleneksel olarak, dalli zincirli amino asitler (BCAA'lar 16sin, izoldsin ve
valin) igeren proteinler, protein metabolizmasi, sinir fonksiyonu ve glikoz/insiilin
diizenlemesindeki rolleri nedeniyle hem popiiler medyada hem de arastirmalarda
biytik ilgi gérmektedir.

Ancak son yillarda, daha yiiksek EAA ve 16sin igerigine sahip protein (700-
3000 mg) MPS'yi uyarmak i¢in ideal kaynak olarak ortaya ¢ikmustir (Thomas ve
ark., 2016). Dalli zincirli amino asit takviyesi, merkezi diizenleyici teori
modiilasyonu yoluyla dayaniklilik sporcularina hala yardimci olabilir. BCAA'lar,
kan beyin bariyeri boyunca tagima i¢in triptofanla rekabet eder ve artan triptofan
serotonini artirabilir ve yorgunluk hissine katkida bulunabilir (Noakes, 2000).

Ancak, BCAA takviyeleri tek basina, tam bir proteinle (yani yeterli EAA
icerigiyle) birlikte alinmadiginda MPS'yi yeterince uyarmayabilir (Thomas ve
ark., 2016).

Bu nedenle arastirmacilar, yalnizca siradan metinlerde ve popiiler medyada
hala yaygmm olan BCAA yerine, sporculari EAA (BCAA igeren) protein
kaynaklar1 konusunda egitilmelerini nermektedir. Bir¢ok atlet (hem dayaniklilik
hem de direng sporcular1) tutkuyla "gittikleri" protein kaynaklar1 hakkinda
tartismaya devam ediyor ve tartigmanin bir kismi, segtikleri diyetle (6rnegin
vegan, vejetaryen, paleo, Akdeniz, fleksitaryen, pesco-pollo-ovo-lakto vejetaryen
spektrumu vb.) ilgili i¢sel duygular ve/veya kiiltiirle ilgili olabilir. Bilimsel bir
bakis agisindan, siit bazli proteinler (peynir alt1 suyu, kazein ve tam yagh siit),
yagsiz etler, yaumurta ve soya hepsi MPS'yi etkili bir sekilde uyarir (Jager ve ark.,
2017).

Ancak siit bazli proteinler, sivi bazl siit iiriinlerinde bulunan daha yiiksek
16sin igerigi ve EAA'larin gelismis sindirim/emilim kinetigi nedeniyle diger
kaynaklara gore daha iistiin olabilir (Jager ve ark., 2017).

Ozetle, 0,3 g/kg protein dozlari (veya tipik atlet yapilarinmn araligini kapsayan
~20-40 g protein), ~10-12 EAA ve ~1-3 g 16sin saglar.
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Gin boyunca her 3-5 saatte bir (egzersizden hemen 6nce veya egzersizden 0-
2 saat sonra alinan doz dahil) toplamda ~1,2-2,0 g/kg/giin dozuna ulasildiginda,
bu strateji pozitif azot dengesini destekleyebilir ve dayaniklilik sporcularina en
iyi sekilde fayda saglayabilir.

Yag/Lipit

Karbonhidratla karsilastirildiginda, uygun yag alimi dayaniklilik sporculari
tarafindan daha az dikkate alinir ancak degerli bir yakit kaynagidir (glikojenin
oksidasyonu tiikenmeden 6nce yalnizca ~2500 kilokalori enerji saglarken, yagin
oksidasyonu zayif bir yetiskinde bile en az 70.000-75.000 kilokalori enerji saglar
(Wilmore ve ark., 2008).

Prototipik dayaniklilik sporcusu, faydalari nedeniyle karbonhidrat bazli bir
diyeti tercih edebilirken, bazi ultra dayaniklilik sporculari son zamanlarda yiiksek
yagli, diisiik karbonhidratli bir diyetle ketoadaptasyona ("yag adaptasyonu" veya
"diisiik siddetli antrenman") ilgi duymaya baslamistir (Volek ve ark., 2015).

Bu yenilenen ilgi, ultra dayaniklilik etkinliklerinde tipik olarak goriilen diisiik
siddetli (<%70 VOa2max) antrenman durumlarinda yagin glikoza kiyasla daha
yiiksek oksidasyonuna dayanmaktadir (Getzin ve ark., 2011).

Diusiik karbonhidrat bulunabilirliginin oldugu "diisik siddetli antrenman"
durumunda, karbonhidrat metabolizmasinin asag1 diizenlenmesi pahasina lipid
oksidasyon yollarinin yukar1 diizenlenmesi meydana gelir (sitrat sentaz ve 3-
hidroksiasil-CoA dehidrogenaz (3HAD) gibi) (Jdger ve ark., 2017; Getzin ve ark.,
2011; Volek ve ark., 2015).

Performans sorun degilse, yag adaptasyonuna ge¢mek ve disiik (<%70
VOomax) siddetlerinde antrenman yapmak, lipolizi iyilestirebilir ve kilolu
sporcuda kilo kaybini tesvik edebilir. Ancak, sporcunun odak noktasi yarigsmak
ve performans siirelerini iyilestirmekse, yiiksek yagli, diisiik karbonhidratli bir
diyet, o sporcunun antrenman yapma, yarisma ve daha yiiksek siddetlerde
verimlilik yetenegini kisitlar ve yaris sonuglarini olumsuz etkileyebilir (Jager ve
ark., 2017; Getzin ve ark., 2017; 2011).

Bu, yag aliminin sporcular i¢in énemsiz oldugu anlamina gelmez; yaglar,
hiicre zarlarmin temel bilesenleridir, sinyalleme ve tasima, sinir fonksiyonu,
yaliim ve hayati organ korumasinda rol oynarlar ve temel diyet yag asitlerinin
kaynagidirlar.
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Toplam enerjinin %20'sinden daha azin1 kronik olarak yagla smirlayan
sporcular, yagda ¢6zlinen vitaminler ve karotenoidler, n-3 (omega-3) yag asitleri
ve muhtemelen konjuge linoleik asitler (CLA) dahil olmak {izere temel yag
asitlerinin diisiik alimi riski altindadir. (Jager ve ark., 2017; Institute of Medicine,
Food and Nutrition Board, 2005).

Konjuge linoleik asitler, bakteriler tarafindan bagirsakta sentezlenen ve siit
iiriinleri ve gevis getiren hayvanlardan elde edilen etlerde (inek, koyun, keci,
geyik) saglanan temel n-6 linoleik asidin izomerleridir (Volek ve ark., 2015).

Smirli kanitlar, CLA'nin aterogenez ve karsinogenezi inhibe edebilecegini
gostermektedir, bu da sporcunun genel sagligi i¢in onemlidir. Dahasi, viicut
agirligin1 korumaya c¢alisan dayaniklilik sporculari i¢in 6nemli olan CLA, yag
hiicrelerinin lipit alimim azaltabilir. CLA'"nin dayaniklilik egzersizi iizerindeki
etkilerine iligkin bilgi su anda sinirlidir ve genellikle celiskilidir ve arastirmalarin
cogu asir1 kilolu denekler iizerinde yapilmistir (Volek ve ark., 2015).

Plasebo kontrollii bir ¢aligmada, 14 giin boyunca giinde 0,9 g CLA,
sporcularda yorgunluk antrenman siiresini dnemli 6l¢iide artirdigi ve algilanan
eforu azaltma egilimindeydi (Terasawa ve ark., 2017), baska bir ¢alismada ise 8
hafta boyunca giinde 0,8 g CLA, saglikli geng¢ erkeklerde yorgunluk siiresi,
VO2max veya viicut kompozisyonu iizerinde higbir etki gdstermedigi bildirilmistir
(Tajmanesh ve ark., 2015).

Daha yiiksek dozlarda (giinde 6 g'a kadar) konjuge linoleik asitler ve omega-
3 acisindan zengin balik yagi takviyesi testosteron biyosentezinde rol oynayabilir
(Phillips ve Van Loon, 2011).

Onerilen balik yagi ve CLA etki mekanizmasi, glukokortikoid
metabolizmasini azaltan ve androjen yolu seks hormonu metabolizmasini artiran
CYP17A1 ve HSD3B2 enzimlerini modiile etmektir. Bu etki genel olarak, asirt
antrenmanla goriilen testosteron diisiislerine duyarl dayaniklilik sporculari igin
6nemli olan anabolik bir ortami tesvik eder (Macaluso ve ark., 2013). Bu nokta,
Ozellikle olaganiistii yliksek siddette antrenmanlar sirasinda dayaniklilik
sporcularinda veya asirt kosan veya asir1 antrenman yapan ve dolayisiyla
testosteron baskilanmasi riski tasiyan herhangi bir sporcuda olas1 bir takviye
secenegi olarak diistiniilmelidir.

Orta zincirli trigliseritler (MCT'ler) de son yillarda ilgi gérmiistiir, ¢linkii
MCT'ler dogrudan mitokondriye girebilir ve beta oksidasyon yoluyla enerji igin
kullanilabilir. Bu teoride sporcuya enerji i¢in kolayca ulasilabilir bir yag kaynagi
saglar ve bdylece glikojeni korur (Kerksick, ve ark., 2018).
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Bazi ¢calismalar MCT'lerle bisikletcilerde performansin arttigini 6ne siirerken,
diger calismalar aslinda MCT'leri karbonhidrata kiyasla alirken ergolitik etkiler
gosteriyor ve ¢cogu calisma GI sikayetlerini bildiriyor; ISSN su anda MCT'leri
"etkililigi ve/veya giivenligi destekleyen cok az veya hic kanit yok" kategorisinde
degerlendirmektedir (Kerksick, ve ark., 2018).

Dayaniklilik sporcularimin yeterli yag alimini saglamak icin halk saglig
yonergelerini takip etmeleri ve yalnizca CHO yiikleme agamasi sirasinda veya GI
konforu endiseleri varsa yaris 6ncesi yag alimini sinirlamayi diistinmeleri tesvik
edilmelidir (Jager ve ark., 2017).

Konjuge linoleik asitler, balik yagi ve MCT'ler umut verici olabilir, ancak
dayaniklilik sporcularindaki rollerini 6zel olarak tanimlamak icin daha fazla
calismaya ihtiyag vardir Vitale, K., Getzin, A. (2019).

Su

Dayaniklilik sporculart igin sivi alimi 6nerileri evrimlesmistir (Convertino ve
ark., 1996; American College of Sports Medicine Position Stand, 2019)
Geleneksel olarak, sporculara antrendrler ve diger antrenman personeli tarafindan
susuzlugun hidrasyon durumunun iyi bir gostergesi olmadigi soylenmistir.
Benimsenen teori, "susadiginizda zaten susuz kalmigsinizdir" seklindeydi.
Wyndham'm iki dayaniklilik yariginda maraton katilimeilarint degerlendirdigi
1969 tarihli ¢ig1r agict bir ¢alismada, viicut agirliklarinin %2'sinden fazlasini
kaybeden kisilerde rektal sicakliklar yilikselmis ve bu da onlar1 hipertermi riski
altina sokmustur. Bu, birka¢ kisiyi susuzluk mekanizmasinin hidrasyonun
yetersiz bir gdstergesi oldugu varsayimiyla sivi alimini artirmayi onermeye
yoneltmistir. Ancak ilging bir sekilde, Wyndham c¢alismasinin her iki etkinliginin
de galibi aslinda en yiiksek genel rektal sicakliga sahipti ve yarisin sonunda
asemptomatikti (Wyndham ve Strydom, 1969).

Geriye doniip bakildiginda, bunun sanildigr kadar ciddi bir saglik riski
olmadig1 yoniinde daha fazla diisiinceye yol agmasi gerekirdi. 1996'da bile
ACSM s1vi replasmani pozisyon durusunda (Convertino ve ark., 1996). "susuzluk
algismin... terleme yoluyla suyun tam olarak geri kazanilmasi igin
kullanilamayacagini" ve "sporcularin erken ve diizenli araliklarla igmeye
baslamasi gerektigini... veya tolere edilebilecek maksimum miktar: tiiketmeleri
gerektigini" belirtmislerdir.

Sonug olarak, sporcular tarihsel olarak susuzlugun oniine gegmeye calismis
ve susamadan Once i¢mislerdir.
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Ancak asir1 sivi alimina iligkin klinik gozlemler arttik¢a tehlikeler daha da
belirginlesti. Boston maratonunda, bitirenlerin %13"t hiponatremiye sahipti ki bu
bile bir hafife alma olarak kabul edildi ve maratonda %0,6's1 (90 bitiren) kritikti
(120 mmol/L). Asir1 siv1 tiiketimi hiponatremi gelisiminde en Onemli risk
faktoriiydi (Almond ve ark., 2005).

Daha hafif ve daha yavas kosucular da pozitif sivi dengesi riski altindadir
(Chorley ve ark., 2007).

Egzersizle iligkili hiponatremi (EAH), fiziksel aktivite sirasinda veya
sonrasinda 24 saat i¢inde olugan hiponatremiyi tanimlamak i¢in kullanilir.

Cogu laboratuvar igin <135 mmol/L olan referans laboratuvar araliginin
altindaki serum, plazma veya kan sodyum konsantrasyonu ile tanimlanir (Hew-
Butler ve ark., 2008). Egzersizle iliskili hiponatremi ciddidir ve 6liimciil olabilen
egzersizle iligkili ¢okiisiin potansiyel nedenlerinden biridir (Krabak ve ark.,
2016).

Bazen asemptomatik olsa da EAH, kafa karisiklig1, dispne, mide bulantisi,
deliryum, hatta koma ve 6liim dahil olmak iizere diger durumlar taklit eden ¢ok
sayida belirti ve semptoma neden olabilir (Noakes ve ark., 2005; Krabak ve ark.,
2016).

Bobreklerin - bosaltim  kapasitesi ~800-1000 mlL/saat oldugundan ve
egzersizden kaynaklanan sivi kaybinin ek ~500 ml/saat oldugu tahmin
edildiginden, teorik olarak bir sporcu su tutulumu olmadan 1,5 L/saate kadar
tiiketebilir (Noakes ve ark., 2005).

Bununla birlikte, EAH'ye neden olan serum sodyumunun seyrelmesi
genellikle ¢ok daha diisiik su alim oranlarinda meydana gelir ve sporcuyu riske
atar (Noakes ve ark., 2005; Krabak ve ark., 2016).

Pratik oneriler i¢in, klinisyenler sporcuya dinlenme halindeyken 1 L siv1
tiikketirse bunun biiyiik olasilikla normal ¢alisan bdbrekler tarafindan atilacagini
aciklayabilir. Ancak egzersiz sirasinda, ADH'deki kiiciik artislar bile bobrek
bosaltim kapasitesini belirgin sekilde azaltabilir ve boylece sporcunun 800-1000
mL/saatten az i¢se bile siv1 tutmasina neden olabilir (Hew-Butler ve ark., 2008).
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Tablo 1. Makrobesinler, siv1 alimi ve takviyelere iligkin temel oneriler (egzersiz siiresi
parantez icinde italik olarak listelenmistir) (Vitale ve Getzin, 2019).

Besin Giinliitk Antrenman Antrenman Antrenman
Gereksinim Oncesi Sirasinda Sonrasi
Karbonhidrat 5-7 g/kg/glin (1| 6 g/kg/giin 30-60 g/saat (<2.5 |8-10 g/kg/giin (ilk
saat /giin) (<90 dk) saat) 24 saat)
6-10 g/kg/giin (1 10-12 60-70 g/saat (>2.5 |1.0-1.2 g/kg/x saa
3 saat /giin) g/kg/giin (> saat) (ilk 3-5 saat)
8-12 g/kg/giin (4| 90dk) + 1-4 90 g/saat (>2.5 |veya 0.8 g/kg/ saat
saat /giin) a/kg (1-4 saat) + protein
saat) (0.3 mg/kg/ saat)
veya kafein (3
mg/kg)
Protein 1.4 g/kg/giin 0,3 g/kg 0,25 g/kg/saat 0,3 g/kg 0-2 saat]
0.3 g/kg her 3-5  egzersizden (eger yiiksek icinde (veya
saat hemen 6nce siddetli/eksantrik | egzersizden dnce)
(veya egzersiz ise)
egzersizden
sonra)
Yag Toplam kalorik enerjinin %20'sinden azina siirlamayin
CLA, omega-3, MCT takviyeleri
Yalnizca karbonhidrat yiiklemesi sirasinda veya GI konforu endiseleri varsa
yaris 6ncesinde yag alimini sinirlamayi diisiiniin
Su Baglangi¢ hidrasyon planin1 ~400-800 mL/saatte
deneyin;
Bireysel sporcu degisikliklerin.e gf?{? ayarlayln Stvi kaybinin
(terleme oranlari, ter sodyum igerigi, egzersiz %150'sini |
g SN - = 6150'sini siviyla
yogunlugu, viicut sicakligi, ortam sicakligi, viicut degistirin
agirligi, bobrek fonksiyonu) Ch
Susama mekanizmasini takip edin, parametreleri
izleyin (viicut agirligy, idrar rengi)
Sodyum Yuks"ek t.erleme orani (& 1",2 L/s'a'lat), veya 2 sa':dtten >60 MMol/L
uzun siireli egzersiz varsa, 6znel "tuzlu terleme" lerde g icerizivl
sodyum planin1 300-600 mg/saat olarak deneyin sodyum 1genstyle
. S (~1380 mg/L)
Bireysel sporcularin degisikliklerine (terleme oranlari, ivilestirilmi
ter sodyum igerigi, egzersiz yogunlugu, viicut y esk 1S Su
sicaklig1, ortam sicakligi, viicut agirligi, bobrek .Fa viyest
. M gozlemlendi
fonksiyonu) gore ayarlayin
Kafein Egzersizden 30-90 dakika 6nce 3-6 mg/kg alinir 3 mg/kg
Gerektiginde her 1-2 saatte bir "tamamlama" karbonhidratla
diistiniiliir, 9 mg/kg performansi daha fazla artirmaz, birlikte glikojen
istenmeyen yan etkilere neden olabilir yenilenmesini
artirir
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Sonuc ve Oneri

Dayaniklilik sporlarinda beslenme konusu, siirekli olarak gelismekte ve
klinisyenlerin spor beslenmesi konularinda arastirmalari ortaya ¢iktikca giincel
kalmalar1 gerekmektedir. Faydali oldugu iddia edilen birgok yeni iiriin sporculara
reklam edilmektedir.

Elit sporcular, antrenman adaptasyonlarini en iist diizeye ¢ikardiktan sonra,
genellikle performanslart sonucunda kiirsiiye ¢ikabilme konusunda onemli
olabilecegine inandiklar1 bir¢gok konuda marjinal faydalar elde etmeye g¢alisirlar.

Yiiksek karbonhidrath diyetler uzun zamandir test edilmis ve dayaniklilik
sporcularinda 6nerilmeye devam edilmektedir.

Dayaniklilik sporcularinin ¢ogu yiiksek karbonhidratli diyetlere asinadir
ancak proteinin 6nemi (hem ginliik toplam alim hem de egzersizden hemen
sonraki tliketim) sporcular tarafindan o kadar iyi bilinmiyor olabilir. Kas hasarini
gidermek ve kas kiitlesini korumak igin yeterli alima dikkat edilmesi
vurgulanmalidir.

Yaglar son zamanlarda 6zellikle ultra dayaniklilik sporculari arasinda tekrar
popiilerlik kazaniyor olsa da ancak yiiksek yagli bir diyetle "diisiik siddetli
antrenman" yapmak performansi mutlaka iyilestirmeyebilir.

Zorunlu hidrasyon planlarindan ve egzersizle iliskili hiponatremiyi dnlemek
icin susuzluk ve terleme oranlarma goére sivi aliminin kisisellestirilmesinden
uzaklasilmamalidir.

Sporcularin temel besin 6gelerinden organik olarak beslenmeleri, gerekli
kosullarda takviye almalar1 ve bu takviyeleri giivenilir kaynaklardan
saglamalarinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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Giris

Insanlar, asir1 kosullar altinda yasamalarma olanak taniyan uyarlanabilir
mekanizmalar gelistirmistir. Bu kosullar arasinda yiliksek rakimli yerlerde
bulunanlar gibi soguk ve sert kosullarin oldugu ortamlarda yer alir. Yiiksek
rakimin etkilerinin hangi rakimda daha siddetli hale geldigini ve hafif veya
siddetli hipoksi a¢isindan esigin nerede oldugunu tanimlamak zor olmustur (West
ve ark., 2007).

Imray, Uluslararast Dag Tibb1 Dernegi'nin onerilerine uygun olarak yiiksek
irtifa maruziyetinin siniflandirmasini kullanmistir; bu, en pragmatik gériinen bir
kategoridir, al¢ak irtifay1 1.500 m'nin altinda bulunan her sey, orta veya orta irtifa
1.500 ila 2.500 m, yiiksek irtifa 2.500 ila 3.500 m, ¢ok yiiksek irtifa 3.500 ila
5.800 m, asirt yiiksek irtifa 5.800 m'nin iizerinde ve 6lim bdlgesi 8.000 m'nin
tizerinde olarak tanimlamustir (Imray ve ark., 2011).

Diinya ¢apinda 140 milyondan fazla insan 2.500 m'nin {izerinde ikamet
etmektedir (Pasha ve Newman, 2010). Yiiksek irtifa sakinlerini incelemek, bu
popiilasyonlarda farkli hastaliklarin goriilme siklign ve yaygimligiyla baglantili
cevresel, fizyolojik ve genetik faktorleri anlamak i¢in 6nemlidir (Miranda ve ark.,
2019). Yiiksek irtifaya akut ve kronik maruz kalmanin insan fizyolojisi iizerinde
cesitli etkileri vardir ve bircok hastaligin ortaya ¢ikmasina neden olabilir
(Milledge, 2020).

Barometrik basing, artan irtifayla birlikte {issel olarak azalir. Sonug olarak,
kismi oksijen basinci da azalir, buna ragmen atmosferdeki gazlarin bilesimi
degismeden kalir. Oksijen bulunabilirligindeki bu azalmanin fizyolojik sonuglari,
2.500 m'lik bir irtifadan itibaren, dinlenme halinde bile fark edilebilir hale gelir
(Ortiz-Prado ve ark., 2019). Bu nedenle, yiiksek rakimlarda yasayanlar, bu
cevresel kosullarla basa ¢ikmalarmi saglayan fizyolojik ve morfolojik
adaptasyonlara sahipken, disilk rakimlarda yasayanlar, bu rakimlara
¢iktiklarinda uyum saglamada zorluklar ¢ekebilir (West, 2006).

Popiilasyonlar (diisiik rakimlarda yasayanlar ile yiiksek rakimlarda
yasayanlar) arasindaki anatomik, ventilasyonel ve kardiyovaskiiler farkliliklar
yaygin olarak tanmimlanmistir; ancak, bu fizyolojik degisikliklerin koruyucu
("zorlanma") veya risk ("stres") faktorleri olarak mi1 hareket ettigi hala belirsizdir
(Sherpa ve ark., 2011; Ortiz-Prado ve ark., 2017; Dhiman ve ark., 2018).

En tartismali konulardan biri, yiksek rakimlarda yasayanlar arasinda
potansiyel olarak daha yiiksek kardiyovaskiiler risktir. Yiiksek rakimda kalici
olarak yasayan popiilasyonlarin kardiyovaskiiler sagligi yalnizca bu belirli
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popiilasyonun ulastig1 irtifa adaptasyon derecesine degil, ayn1 zamanda yasam
tarz1 faktorlerine ve genetik yatkinliga da bagl olabilir (Aryal ve ark., 2015).
Ozellikle, And Daglari'ndaki yayla popiilasyonlar1 arasinda asiri eritrositoz
(Monge hastalig1 veya kronik dag hastaligl) ve muhtemelen vendz kan akist
durgunlugu ve sekonder polisitemi nedeniyle daha yiiksek tromboz insidanstyla
baglantili hiperkoagiilabilite-protrombotik durum gibi ¢esitli risk faktorleri fark
edilebilir (Zangari ve ark., 2013).

Insan safra taslarindan ilk izolasyonundan bu yana iki yiizy1ldan fazla bir siire
gegmis olmasma ragmen, lipid kolesterol (Ci7HsO) bilim insanlarimi ve
klinisyenleri mesgul etmeye devam etmistir ve fizyolojik ve patolojik onemi
inkar edilemez.

Ozellikle, kolesterol seviyeleri ateroskleroz ve kardiyovaskiiler hastalik riski
ile giiclii bir sekilde iliskilendirilmistir. Diger steroller gibi, kolesterol de biiyiik
Olciide hidrofobiktir. Tiim memeli hiicreleri tarafindan biyosentezlenir ve baskin
olarak hiicre zarlarina yerlesir ve burada bitigik lipitlerle etkilesime girerek ¢ift
tabakanin sertligini, akiskanligini ve gecirgenligini diizenler (Luo ve ark., 2019a)

Ek olarak, kolesterol ¢ok sayida transmembran proteine baglanabilir ve
bunlarin konformasyonlarmi korumaya veya degistirmeye yardimci olabilir.
Kolesterol ayrica kolesterol trafigini kolaylastiran ve hiicre i¢i dagiliminm

diizenleyen ¢ok sayida sterol tasima proteiniyle etkilesime girer (Luo ve ark.,
2019b; Wong ve ark., 2019).

Toplam hiicresel kolesteroliin ¢ogunlugunun bulundugu plazma zarinda,
kolesterol  genellikle sfingolipidler ve  glikosilfosfatidilinositolankorlu
proteinlerle paketlenir ve zar trafiginin, sinyal iletiminin ve konak-patojen
etkilesimlerinin modiilasyonunda yerlesik rolleri olan nispeten diizenli yapilar
olusturmak tizere birlesebilen dinamik, nano o6l¢ekli mikro alanlar olusturur
(Liscum ve Munn, 1999; Sezgin ve ark., 2017).

Zar yapisi ve islevindeki roliiniin 6tesinde, kolesterol enzimatik ve enzimatik
olmayan yollarla ¢esitli oksisterollere yol agar, bunlardan bazilari safra asitlerine
metabolize edilir (Luu ve ark., 2016).

Kolesteroliin yan zincirinin oksidatif olarak pargalanmasi, diger tiim steroid
hormonlarinin ortak dnciisii olan pregnenolonu liretir. Bu kolesterol tiirevleri
cesitli biyolojik siireclerde aktif olarak yer alir (Luo ve ark., 2019a)
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Dahasi, kolesterol Hedgehog ve Smoothened proteinlerini kovalent olarak
modifiye ederek uygun Hedgehog sinyallemesini ve embriyonik gelisimi
saglayabilir (Porter ve ark., 1996; Xiao ve ark., 2017).

Cesitli fizyolojik baglamlarda bu kadar 6nemli islevler gz 6niine alindiginda,
kolesteroliin bozulmus metabolizmasi ¢esitli dogustan insan hastaliklarina neden
olabilir. Ayrica, kardiyovaskiiler bozukluklar ve Alzheimer hastaligi ve birgok
kanser tiiri de dahil olmak {izere edinilmis hastaliklar ile kolesterol
metabolizmas1 arasinda yakin bir iliski olduguna dair artan kanitlar vardir
(Shibuya ve ark., 2015; Silvente-Poirot ve Poirot, 2014).

Bir dizi ¢igir agict kesif, kolesterol metabolizmasinin mevcut anlagilmasina
yol agmistir. Artik hiicresel kolesterol seviyelerinin de novo biyosentez, alim,
ihracat ve depolama arasindaki etkilesimle belirlendigi bilinmektedir. Kisaca,
kolesterol sentezi asetil-CoA'dan baslar ve ¢ogu endoplazmik retikulum (ER)
zarinda lokalize olan 20'den fazla enzimin koordineli eylemlerini icerir (Luo ve
ark., 2019a).

Kolesterol ayrica beslenme kaynaklarindan da elde edilebilir. Bu durumda
kolesterol, bagirsaktaki enterositlerin apikal yiizeyindeki Niemann-Pick tip C1
(NPC1) benzeri 1 (NPCIL1) proteini tarafindan emilir ve bu protein daha sonra
bu diyet kolesteroliinii kilomikronlar olarak serbest birakir ve kolesterol karaciger
tarafindan alinir Altmann ve ark., 2004).

Kolesterol biyosentezinin ana yeri olan karaciger, hem endojen olarak
sentezlenen hem de ekzojen olarak edinilen kolesterolii ¢ok diisiik yogunluklu
lipoproteinler (VLDL'ler) olarak kan dolasimina iletir. Kan dolasgiminda
islendikten sonra, VLDL'ler dolasan diisiik yogunluklu lipoproteinler (LDL'ler)
iiretir ve bunlar reseptor aracili endositoz yoluyla periferik hiicreler tarafindan
alinabilir (Goldstein ve Brown, 2009).

Hiicre i¢inde kolesterol, ¢ok yonlii islevlerini yerine getirmek i¢in vezikiiler
ve vezikiller olmayan mekanizmalar tarafindan cesitli organeller arasinda
dinamik olarak tagmir(Maxfield ve van Meer, 2010).

Fazla kolesterol, pasif veya aktif mekanizmalar aracilifiyla karaciger,
bagirsak ve pankreas tarafindan iiretilen lipitsiz veya lipitsiz apolipoprotein A-I'e
(apoA-1) aktarilarak yiiksek yogunluklu lipoproteinler (HDL'ler) diretilebilir
(Phillips, 2014).

Fazla kolesterol, asil koenzim A:kolesterol asiltransferaz (ACAT; SOAT
olarak da bilinir) tarafindan kolesterol esterlerine esterlestirilir, bunlar ya
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sitozolik lipit damlaciklarinda kolesterol rezervuari olarak depolanir ya da
yukarida belirtilen kilomikronlar, VLDL'ler, LDL'ler ve HDL'ler dahil olmak
tizere plazma lipoproteinlerinin 6nemli bir bilegeni olarak salinir (Chang ve ark.,
2009).

HDL'ler son olarak periferik dokulardan karacigere ve bagirsaga geri tasinir,
burada kolesterol geri doniistiiriiliir veya ortadan kaldirilir ve ayrica kolesteroliin
steroid hormonlar iiretmek i¢in kullanildig: steroidojenik organlara taginir.

Bu siirecler, kolesterol homeostazin1 saglamak i¢in degisen hiicre i¢i ve
fizyolojik ipuglarina yanit verebilen biitiinlestirici bir sistem olarak islev goren
coklu transkripsiyonel ve translasyon sonrasi diizenleyici devreler tarafindan siki
bir sekilde yonetilir (Luo ve ark., 2019a).

Kandaki cesitli lipit seviyelerinin en sik bildirilenler diisiik yogunluklu
lipoprotein (LDL) kolesterol, yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol ve
trigliseritlerdir. Yiiksek LDL kolesterol seviyeleri, kanda fazla lipit oldugunu
gosterir, bu da kardiyovaskiiler komplikasyon riskini artirir (Mann ve ark., 2014).

HDL kolesterol, lipitleri geri doniisiim ve bertaraf i¢in karacigere geri tagir;
sonug olarak, yiikksek HDL kolesterol seviyeleri saglikli bir kardiyovaskiiler
sistemin gostergesidir (Carroll ve ark., 2012).

Plazmadaki trigliseritler, yiyeceklerde yenen yaglardan veya diger enerji
kaynaklarindan elde edilir. Plazmadaki fazla trigliserit, kardiyovaskiiler
hastalikla pozitif ve bagimsiz olarak iligkilidir )da Luz ve ark., 2008).

Literatiirde genellikle daha az bildirilen ¢ok diisiik yogunluklu lipoprotein
(VLDL) kolesteroliin, trigliseritlerle pozitif korelasyon gdsterdigi ve normal LDL
kolesterol seviyeleri gosteren kisilerde bile kardiyovaskiiler riskle bagimsiz
olarak iliskili oldugu gosterilmistir (Ren ve ark., 2010).

Kolesteroliin en yaygin kullanilan 6l¢iisii, muhtemelen LDL kolesterol ve
HDL kolesterolii i¢eren bir olgli olan 'toplam kolesterol'diir. Ancak, LDL
kolesterol ve HDL kolesteroliin saglik tizerindeki farkli etkileri gbz oniine
alindiginda, toplam kolesterol yaniltict bir dl¢iit olabilir. Daha hassas 6l¢iimler,
ornegin, toplam:HDL kolesterol oranin1 veya HDL olmayan kolesterol seviyeleri
(yani, kardiyovaskiiler hastalikla pozitif iligkili olan tiim kolesterol
degiskenlerini) gosterge olabilir Virani ve ark., 2012).

Ote yandan, hiperkolesterolemi ve hiperlipidemi gibi faktorlerin yaylalarda
yasayanlar arasinda daha diisiik bir yayginliga sahip oldugu ve bu nedenle
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ateroskleroz ve felg gelistirme riskinin azaldigin1 gostermektedir (Faeh ve ark.,
2009; Aryal ve ark., 2017; Ortiz-Prado ve ark., 2019).

Uzun siireli hipobarik hipoksiye maruz kalmanin, deniz seviyesinde
yasayanlara kiyasla daha saglikli kan lipid profilleriyle baglantili oldugu
goriilmektedir (Mohanna ve ark., 2006; Siqués ve ark., 2007; Vats ve ark., 2013).

4.100 m'de yasayan 158 kisiyi inceleyen Gonzales ve ark.'nin raporuna gore,
yiiksek yogunluklu olmayan lipoprotein (HDL) kolesterol ve trigliseritlerin orani
dogrudan hemoglobin degeriyle iligkilidir ve bunlarin artist da daha yiiksek
diyastolik kan basimciyla iliskilidir. Daha spesifik olarak, yiiksek hemoglobin
seviyeleri dogrudan daha yiiksek toplam kolesterol, diisiik yogunluklu lipoprotein
(LDL), HDL ve trigliserit seviyeleriyle iliskiliydi ve hemoglobin ile glikoz
arasinda higbir iliski bulunamamistir (Gonzales ve Tapia, 2013).

Al Riyami ve ark. (2015), rakimin HDL-C'yi etkileyen en onemli faktor
oldugunu, bunu cinsiyetin, serum trigliseritlerinin ve son olarak 2 saatlik yemek
sonrasi plazma glikozunun izledigini gostermistir. Ayrica, Vats ve ark. (2013),
yiiksek rakima uyum saglama siirecinde HDL seviyelerinde bir artisa ek olarak
diyastolik kan basincinda ve kalp atis hizinda bir artis oldugunu belirtmislerdir.
Bu sonuglar daha 6nce tanimlanmis olsa da, ayni atay1 paylasan ancak ¢ok farkli
rakimlarda hayata adapte olan iki yerli grup arasindaki farkliliklar daha 6nce hig
bildirilmemistir.

Diinya ¢apinda, her yil yaklasik 17 milyon kisi kardiyovaskiiler hastaliktan
(KVH) 6lmekte ve bu da diinya ¢apindaki tiim 6liimlerin %3 1'ini olusturmaktadir
(Global, 2015). Yasa gore ayarlanmug KVH 6liim oranlar1 gelismis tilkelerde
azalmakla birlikte ancak kardiyovaskiiler iligkili hastalik niifusun yaslanmasi
nedeniyle 6nde gelen 6liim nedeni olmaya devam etmektedir (Institute of
Medicine, 2010).

Diinya ¢apinda yapilan bir ¢aligma, KVH hastaliginin tiim degistirilebilir risk
faktorleri arasinda, anormal serum kolesterol diizeylerinin KVH, o6zellikle
iskemik kalp hastaligi olusumu i¢in en yiiksek atfedilebilir riskle iliskili oldugunu
gostermistir (Casula ve ark., 2021; Yusuf ve ark., 2004).

Yiiksek serum toplam kolesterolii (TK), birgok kisi tarafindan koroner
aterosklerozun ana nedeni olarak kabul edilir ve yliksek TK'nin KVH riskinin
artmastyla iligkili oldugu iyi bilinmektedir (Stamler ve ark., 2000).

Bir lipoprotein, birincil islevi yag molekiillerini suda, Ornegin kan
plazmasinda veya diger hiicre disi sivilarda tasimak olan bir biyokimyasal
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topluluktur; Yiiksek yogunluklu lipoprotein kolesterol (HDL-C), Diisiik
yogunluklu lipoprotein kolesterol (LDL-C) ve Cok diisiik yogunluklu lipoprotein
(VLDL) vardir (Gofman ve ark., 1954).

LDL-C, aterosklerozun patogenezinde dnemli bir rol oynadigi i¢in bircok
epidemiyolojik ve miidahaleci calisma tarafindan CVD igin ana risk faktori
olarak tanimlanmustir (Steinberg, 2009; Wilson ve ark., 1998).

Son zamanlarda, LDL-C genellikle kardiyovaskiiler riski tahmin etmek igin
birincil lipid 6l¢limii olarak TC'nin yerini almistir. Buna karsilik, genis bir kanit
grubu HDL-C'in vaskiiler komplikasyon riski ile ters orantili olarak iligkili
oldugunu ve anti-aterosklerotik bir lipoprotein olarak kabul edildigini
gostermektedir.

HDL-C'nin LDL-C seviyelerinden bagimsiz olarak kardiyovaskiiler hastalik

riskini tahmin etmedeki énemi konusunda farkindalik artmaktadir (Gordon ve
ark., 1977).

Cok sayida calisma serum kolesterolii ile kardiyovaskiiler hastalik ve koroner
kalp hastaligi riskleri arasindaki iligkiyi bildirmistir; ancak serum kolesterol
diizeyi ile kardiyovaskiiler mortalite arasindaki iligkiyi arastirmak i¢in kapsamli
bir galigma yapilmamistir (Stamler ve ark., 2000; Gordon ve ark., 1977).

Yiiksek irtifada yagsam veya sonrasinda gerceklestirilen plazma biyokimyasal
caligmalar1 da nadirdir ve genellikle yalmzca glukoz ve lipit yonlerine
odaklanirlmistir (Stock ve ark., 1978), Blume (1984), aglik kan sekeri
konsantrasyonunun yiiksek irtifada diistiigiinii bildirmis ve Singh ve ark., (1974)
yiiksek irtifada 10 ay boyunca siirekli olarak yiiksek bir glikoz konsantrasyonu
olustugunu bildirmiglerdir.

Everest daginda yaptiklar1 ¢alismada, Young ve ark. (1989), aclik ¢eken
deneklerde toplam kolesterol, yliksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol
konsantrasyonlarimin azaldigin, trigliseritlerin (TG) ise iki kat arttigin1 ve serbest
yag asitlerinin degismedigini bildirmislerdir.

Bu sonuglar, HDL kolesterol konsantrasyonunda degisiklik olmaksizin TG ve
toplam kolesterolde diisiisler bildiren Ferezou ve ark., (1988) tarafindan
bulunmamustir.

Sonug olarak, yiiksek irtifada ikamet sirasinda hormon durumu ve viicut
biyokimyas1 degisir, ancak elde edilen sonuclar genellikle celiskili olmustur.
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Temte Wisconsin eyaletinde yaptiklar1 arastirmada, iki aile hekimligi
kliniginde incelendikleri alcak irtifa klinigi Madison, WI'de (rakim, 264 m) ve
yiiksek irtifa klinigi Leadville, CO'da (rakim, 3105 m) bulunuyordu. iki
lokasyonda da agirlikli olarak beyaz niifus bulunuyordu. Madison lokasyonunda
siyah ve Gilineydogu Asyali hastalar bulunurken, Leadville lokasyonunda ¢ok
sayida Meksikali-Amerikali hasta oldugu bildirilmistir (Temte, 1996).

Tablo 1. Diisiik ve yiiksek irtifadaki lipitlerin karsilagtirilmasi (Temte, 1996).

Yiiksek Irtifa Algak rtifa

Leadville, CO Madison, WI
Total cholesterol (mg/dL) 190 (+3.0) 177 (£2.9)
HDL-C (mg/dL) 46.5 (£1.5) 49.6 (+2.4)
LDL-C (mg/dL) 111(+3.1) 100 (+4.5)
LDL-CIHDL-C 2.80 (£0.14) 2.28 (0.17)
Triglyceride (mg/dL) 172 (£7.1) 138 (+£6.4)

Calisma sonunda, Serum kolesterol seviyelerinin dagilimi, yiiksek irtifadaki
hastalar i¢in daha yiiksek degerlere dogru bir kayma gosterdigi, 3105 m'deki
ortalama toplam serum kolesterol konsantrasyonu (190 mg/dL) 264 m'dekinden
(177 mg/dL) 6nemli 6lgiide daha yiiksek ¢iktigi (p < 0,002), Bu, yiiksek irtifadaki
hastalar i¢in ~%7,3'liik bir artis1 oranina denk geldigi ve 6nemli 6l¢iide daha fazla
hastanin ortalamay1 yiikseltirken aslinda serum kolesterol konsantrasyonlari
yiiksek rakimda 240 mg/dl veya tizeri oldugu belirtilmistir (Temte, 1996).

Ortalama serum trigliseridi yiiksek rakimda yaklasik %25 oraninda
yiikselirken, HDL-C ve LDL-C i¢in daha kiigiik 6rneklem boyutlarinin mevcu
oldugu (yiiksek rakimda n = 136; diisiik rakimda n = 48). HDL-C veya LDL-C
i¢in irtifalar arasinda 6nemli bir fark bulunmazken, LDL-C/HDL-C orani yiiksek
irtifada onemli Olgiide yiiksek ¢iktigr bildirilmistir (%23, p = 0,04) (Temte,
1996).

Yiiksek serum lipitleri, yiiksek rakimlarda yasayan kisilerde daha sonraki
CVD riskini artirabilecegi diistiniilmektedir (Klag ve ark., 1993;Castelli ve ark.,
1986). Lipit disiiriicii ajanlarla risk azaltimindan yapilan bir ekstrapolasyon, bu
riskin 3105 m'de yasayan hastalarda 264 m'deki hastalara kiyasla %15 ila %16
oraninda arttigini tahmin etmektedir. Ote yandan, yiiksek irtifada ikamet etmek
hipertansiyon riskinde miitevazi bir azalmaya eslik edebilecegi (Ward ve ark.,
1995; Hultgren, 1970; Ruiz ve Penaloza, 1977) ve yiikselmis lipitlerin etkisini
degistirebilecegi diisliniilmektedir.
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Savourey ve ark., (1998) yaptiklar1 arastirmada, Himalaya daglarina ¢ikacak
bir ekibi barometrik bir odada diisiik basingta aralikli aklimatizasyona tabi tutarak
(5 giin boyunca giinde 8 saat, 1. Giin 4500 m’de, 5. Giin 8500 m’de) hormonal
ve biyokimyasal degisiklikleri incelemisler.

Tablo 2. Biyokimyasal Degisiklikler (Savourey ve ark., 1998).

Aklimatizasyon Aklimatizasyon Irtifa Sonras1
Oncesi Sonrast
Total choleiterol 513 476 5 89
(mmol.I")
Triglycerides 1.11 0.97 1.54
(mmol.I)

Calisma sonunda barometrik odada elde edilen sonuc¢lardan sonra dagda kesif
seyahatini yapip donen grubun sonuglari ise ¢ok farkli ¢iktig1 bildirilmistir (tablo
2).

Tablo 3. 1.000 ve 3.500 Metre Rakimda Yasayan Deneklerde, Plazma Toplam Kolesterol,
Diisiik ve Yiiksek Yogunluklu Lipoprotein Kolesterolleri (C-LDL, C-HDL) ve Trigliserit,
(MG/DL) (de Mendoza ve ark., 2016).

1000m | 3500 m 1000m | 3500 m
Kadinlar Erkekler
n:92 n:62 n:44 n:32
Triglyceride 125+52 149+ 50 130 =53 141 £ 49
Cholesterol 192 £ 37 164 £ 35 190 + 38 172 £ 38
C-HDL 44 £ 10 37+8 41+ 10 36 £ 10
C-LDL 122 £ 37 97 £ 35 122 £ 35 108 £ 37
C-LDL/C-HDL 29+1.1 28+1.5 3.1+1.4 32+1.3

Yiiksek irtifa grubundaki kadinlarin plazma toplam kolesterolii ve C-LDL'si
sirastyla %15 ve %20, diisiik irtifa grubundaki seviyelerin altinda, (P<.01),
Yiiksek irtifadaki kadinlarda, ortalama plazma trigliserit seviyeleri diisiik iritfa
grubundakinden daha yiiksek ve ortalama C-HDL seviyeleri daha disiiktii
(P<.01). Kadinlarda, yiiksek irtifa grubundaki C-LDL/C-HDL oran1 diisiik
irtifadaki deneklere gore biraz daha diisiiktii, ancak anlamli degildi. Kadinlardaki
bulgulara benzer sekilde, daha yiiksek iritfada yasayan erkeklerin toplam plazma
kolesterolii ve C-LDL'si diisiik (%9,5 ve diistik irtifadaki sakinlerden %12 daha
diisik) (P < .05). Plazma trigliserit diizeyleri iki erkek grubunda farklilik
gostermezken, ortalama C-HDL yiiksek irtifali bolgelerde yasayanlarda biraz
daha diisiik (P<.05) bulunmustur (de Mendoza ve ark., 2016).
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Tablo 4. Orta Asya’da Farkli Popiilasyonlarin Farkli Yiiksekliklerde Kolesterol ve
Trigliserid Diizeyleri (Fiori ve ark., 2000).

Diisiik Irtifa | Diisiik Irtifa Orta Irtifa Yiiksek Irtifa
Uygur (600m) | Kirgiz (900m) Kazak Kirgiz
(2100m) (3200m)
Kolesterol 150 = 28 158 432 153 +29 153 +28
(mg/dL)
Trigliserid 116 +70 107 + 69 107 £ 72 103 + 57
(mg/dL)

Elde edilen sonuglarda, matematiksel fark goriilse de istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadigi belirlenmistir (tablo 4).

Lopez-Pascual ve ark., (2018) yaptiklari ¢aligmada, Ekvator halkinda yiiksek
irtifa ve metabolik sendrom iliskisini incelemislerdir. Kiyida ve And Daglar
Altiplano'sunda yasayan yiiksek egitimli yetiskinlerden olusan kiigiik bir Ekvador
niifusuyla ilgili mevcut ¢alismada, yiliksek rakimda (2.758-2.787 m) yasamak,
deniz seviyesindeki (4—-6 m) katilimcilara kiyasla daha diisiik metabolik sendrom,
hiperkolesterolemi ve hiperglisemi prevalansiyla iliskilendirilmistir.

Ispanyanin Kanarya adalarinda yapilan bir arastirmada, 30-64 yas araliginda
594 kisiden olusan kesitsel bir ¢alisma yiirtitiildii. Sonuglarda HDL, yasanan irtifa
ile (r = 0,14, P <0,01) korelasyon gosterdigi, Yiiksek yogunluklu lipoprotein
kolesterol seviyeleri, daha yiiksek bir irtifada yasarken dogrusal ve 6nemli 6l¢iide
arttigi, bu gergek, farkl irtifalarda yasayan popiilasyonlardaki kardiyovaskiiler
riski karsilastirirken dikkate alinmasi gerektigi bildirilmistir (Dominguez Coello
ve ark., 2000).

Istahta bozulma ve bunun sonucunda kalori ve protein aliminda azalma
oldugu daha o6nce hem insanlarda hem de yiiksek irtifaya maruz kalan
hayvanlarda bildirilmistir (Surks ve ark., 1966; Whitten ve ark., 1968; Brunquist
ve ark., 1924), siddetli kalori kisitlamasi kolesteroldeki serum trigliseritlerinde
azalma ile iliskili oldugundan, mevcut ¢alismada bulunan serum lipid
bilesenlerinin konsantrasyonundaki degisikliklerin bir kismi diyet nedenlerine
atfedilebilir (Galbraith ve ark., 1966).

Ancak, toplam lipidlerdeki ve kolesteroldeki degisikliklerin tamamen bu
nedene bagli olmasi pek olas1 gériinmemektedir. Bu nedenle, giinliik kalori alimi
14 giinliik bir yiiksek irtifaya maruz kalma siiresi boyunca ortalama yaklagik 2000
cal olmus ve nispeten hareketsiz bireylerde bu ciddi bir kisitlama olmayacaktir
(Klamn ve Hannon, 1968).
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Bir diger olasilik ise irtifa kaynakli bagirsak emiliminde azalmadir. Bu
baglamda, Pittman ve Cohen (Pittman ve Cohen, 1964), 19.000 feet'e maruz
kalmanin neden oldugu bagirsak hipoksisinin bagirsak malabsorbsiyonuna yol
acacagini, Van Liere ve ark., (1948) anoksinin ince bagirsaklarin itici
hareketliligini engelledigini savunurken, Van Liere ve Sleeth (1936) ve Van
Lierev ve l'aughan (1940), orta diizeyde anoksemi kosullart altinda bagirsaktan
sodyum kloriir ve su emiliminde bir azalma oldugunu bildirmislerdir. Son olarak,
Pugh'un raporunda (1964), Himalaya dagcilarinin artan yag aliminin yagh
diskiya yol a¢tig1 yoniinde bir yag malabsorpsiyonu 6nerisi bulunmaktadir.

Usjenskii ve Chou-Su (1964), akut olarak hipoksiye maruz kalan siganlarin
yagli karaciger ve akciger dokusunda yiikselmis serum yag asidi seviyeleri ve
trigliseritlerin lipolizinde bir artig bildirmislerdir. Kopeklerde McElroy ve Spitzer
(1961), hipoksi kaynakli bir FFA mobilizasyonu bildirmisler; ancak, Oro (1965)
bu gbzlemi dogrulamay1 bagaramamastir.

Yiikseklige maruz kalma sirasinda gdzlenen serum FFA seviyesindeki artigtan
yag dokusu lipaz aktivitesindeki artisin sorumlu olmasi muhtemel goriiniiyor.
Dahasi, lipaz aktivitesindeki bu artisin sempatik sinir sistemi aktivitesinde es
zamanli bir artisa atfedilmesi muhtemel gériinmektedir (Klain ve Hannon, 1968).

Gergekten de, birkag yeni rapor (Cunningham ve ark., 1965; Surks ve ark.,
1967), yiikseklige maruz kalmanin &zellikle norepinefrin olmak iizere idrar
katekolamin atiliminda ilerleyici bir 'artig' ile iligkili oldugunu gostermektedir.
Norepinefrin  atilimindaki  degisikliklerin burada goriilen serum FFA
degisiklikleriyle yakindan paralel olmasi dikkat ¢ekici olmustur.

Sonu¢

Sonug olarak bakildiginda yiiksek irtifaya maruz kalmak yada yliksek irtifaya
sahip yerlesim yerlerinde yasamlarmi siirdiiren kisilerde kolesterol ve
bilesenlerinde artiglar ve azalislar oldugu goriilmektedir. Bu konuda yapilan
calismalarda farkli sonucglar ortaya ¢ikmis olmasi konunun daha derinlemesine
aragtirtlmas1 gerektigini diiglindiirlirken ayni zamanda arastirma sirasinda
kisilerin yeme aligkanliklari, sosyal ve ekonomik diizeyleri, sigara igip
icmedikleri egzersiz yayip yapmadiklari, alkol kullanip kullanmadiklart gibi bir
cok parametrenin dikkate alinmasi ve bu c¢ergevede degerlendirilmesi gerektigi
diistintilmektedir.
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Giris

Dans, insanlik tarihinin en eski hareket ve ifade bi¢imlerinden biridir. Ilkel
topluluklardan giintimiiz ¢agdas toplumlarina kadar dans, bireylerin duygu ve
diisiincelerini ifade etme, toplumsal bag kurma, ritiiel gerceklestirme ve sanat
iiretme aract olarak kullanilmistir. Ritme uyumlu hareket etme, yalnizca fiziksel
bir beceri degil, ayn1 zamanda bilissel, duygusal ve sosyal bir deneyimdir. Dans,
bireyin bedeniyle kurdugu iliskiyi gii¢lendirirken ayni zamanda 6z-diizenleme,
dikkat, denge, koordinasyon ve hafiza gibi ¢ok boyutlu becerilerin gelisimine
katki saglar (Quiroga-Murcia et al., 2010; Lakes & Hoyt, 2004).

Son yillarda yapilan norobilimsel arastirmalar, dansin beyin geligimi,
noroplastisite, motor kontrol ve sosyal etkilesim {izerindeki etkilerini agik
bicimde ortaya koymaktadir. Ornegin, dans eden bireylerde gri madde
yogunlugunun arttigi, motor ve bilissel merkezlerin daha etkili c¢alistig
gosterilmistir (Brown et al., 2006; Rehfeld et al., 2017). Ayrica dansin duygusal
dengeyi ve benlik algisini da olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Jeong et al.,
2005).

Tim bu bulgular, dansin yalnizca estetik bir sanat dali degil; ayn1 zamanda
sagligl, 6grenmeyi ve sosyal etkilesimi destekleyen disiplinler arasi bir arag
oldugunu gostermektedir. Bu bdliimde, dansin motor beceri gelisimi {izerindeki
etkileri norobilimsel temeller, yas gruplarna 6zgii gelisim farkhiliklari, dans
tiirlerinin etkileri, sporla iliskisi ve psikososyal boyutlariyla ele alinacaktir.

1. Kuramsal Cerceve: Motor (")grenme ve Norobilimsel Yaklasimlar

Motor beceri gelisimi, motor 6grenme siiregleri ve norobilimsel yapilarla siki
baglantilidir. Dans, motor korteks, serebellum ve bazal ganglion gibi beyin
bolgeleri arasindaki koordinasyonu gelistirerek motor &grenmeyi destekler
(Kattenstroth et al., 2010). Ayna ndron sistemi, dans hareketlerini gézlemleme ve
tekrar etme yoluyla motor planlamanin 6grenilmesini saglar. Schmidt ve Lee
(2011), dans gibi ritmik aktivitelerin, hareketin zamanlamasi1 ve ardigikliginin
Ogrenilmesinde ¢ok etkili oldugunu belirtmistir. Ayrica, dansin ¢oklu duyusal
girdilere (gorsel, isitsel ve kinestetik) dayali olmasi, beyin plastisitesini artirarak
ogrenme siireclerini gliglendirmektedir (Brown et al., 2006).

Norobilimsel agidan, dansin prefrontal korteks ve limbik sistem
aktivasyonunu artirdigi, bu sayede duygusal diizenleme, karar verme ve dikkat
stireglerinde olumlu etkiler yarattigi bulunmustur (Karpati et al., 2017).
Beyindeki gri madde hacmini artirarak biligsel gerilemeyi geciktirdigi de
gosterilmistir (Rehfeld et al., 2017).
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Motor Beceri Gelisimi ve Dans

Motor beceriler, bireyin cevresiyle etkilesimini saglayan fiziksel hareketlerin
temel bilesenleridir. Bu beceriler iki ana gruba ayrilir:

e 1ince motor beceriler: Kiigiik kas gruplarini iceren ve hassas
hareketleri gerektiren becerilerdir (6rnegin parmak koordinasyonu,
el-géz uyumu).

e Kaba motor beceriler: Biiyiik kas gruplarini kapsayan ve daha genis
hareketleri igeren becerilerdir (6rnegin kogma, ziplama, donme).

Dans, bu motor becerilerin gelisiminde giiclii bir etkiye sahiptir. Ozellikle
denge, koordinasyon, esneklik ve reaksiyon siiresi lizerinde 6nemli kazanimlar
saglar. Diizenli dans egitimi alan bireylerde yapilan c¢alismalar, denge
yeteneklerinde belirgin iyilesmeler gosterdigini ortaya koymustur (Raghupathy
et al.,, 2021). Dansin farkli yas gruplarinda motor gelisime katkilar ise su
sekildedir:

2. Yas Gruplarina Gore Motor Beceri Gelisimi ve Dans

Erken Cocukluk: Dans, temel motor becerilerin kazanilmasinda kritik bir rol
oynar. Postiir, yon algisi ve koordinasyon erken yaslarda dans yoluyla
gelistirilebilir (Lobo & Winsler, 2006). Yaratic1 hareket ¢alismalar1 ¢cocuklarin
kendini ifade etmesini kolaylastirir. Cocuklarda dans, ayni zamanda disiplin,
Ozgiliven ve empati gelisimini de destekler.

Ergenlik: Bu donemde bireylerin bedensel farkindaligi artar. Dans, hem
bedensel kontrolii hem de kendilik algisini gelistirir. Ergenlik doneminde yapilan
dans egitimi, genglerin duygusal inis ¢ikislarini dengelemede 6nemli bir arag
olabilir. Ayrica sosyal etkilesimi ve takim ¢alismasini artiran bir ara¢ olarak da
islev goriir (Burkhardt & Brennan, 2012).

Yetiskinlik: Fiziksel uygunlugun korunmasinda dans etkili bir egzersiz
bigimidir. Ayn1 zamanda stres azaltic1 ve sosyallesmeyi destekleyici bir aragtir.
Aerobik dans tiirleri (6rnegin Zumba), kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirirken
mental saglig1 da olumlu yonde etkilemektedir.

Yashhk: Ozellikle Parkinson ve Alzheimer gibi nérolojik hastaliklarin
ilerlemesini yavaslatmada dans etkili bulunmustur (Hackney & Earhart, 2009).
Ayrica dans, denge ve koordinasyon yetilerini koruyarak diisme riskini azaltir.
Yaglilarda dans, yalnizlik ve depresyonla bas etmede etkili bir sosyal etkilesim
alan1 da yaratmaktadir.

119



3. Dans Tiirlerine Gore Motor Becerilere Etki

Dansin Spor Branslari icin Onemi

Dansin spor performansina olan katkisi, 6zellikle ceviklik, dayaniklilik ve
hareket kontrolii {izerinde belirgindir. Ornegin, futbol, basketbol, jimnastik gibi
spor dallarinda dans egitimi alan sporcularin hareket verimliliklerinde belirgin
artiglar gézlemlenmistir (Blésing et al., 2012). Dansin sporcular iizerindeki bazi
onemli etkileri:

Koordinasyon ve denge: Dans, sporda hizli yon degisimleri gerektiren
hareketlerde dengeyi gelistirir.

Viicut farkindahigi: Dansgilar hareketlerini bilingli bir sekilde kontrol
edebildiginden, bu 6zellik sporculara da tasinabilir.

Esneklik ve mobilite: Dans egitimi, kas ve eklem hareketliligini
artirarak sporcularin sakatlanma riskini azaltir.

Her dans tira farklt motor becerileri destekler:

Bale: Denge, esneklik ve postiiral kontrolii gelistirir. Kas giiclinii artirir
ve disiplinli hareket aliskanliklar1 kazandirir.

Halk Danslari: Ritim ve grup koordinasyonunu destekler. Ayni
zamanda kiiltiirel kimligin gelisimine de katkida bulunur.

Hip-Hop ve Modern Dans: Viicut farkindaligi, hizli karar verme ve
reaksiyon siirelerini iyilestirir. Yaraticiligi ve 6zgilin hareket {iretimini
tesvik eder.

Salon Danslari: Duygusal ifade ve sosyal becerilerle birlikte denge ve
ceviklik kazandirir. Partnerle birlikte uyum icinde hareket etme
becerisini gelistirir.

Cagdas Dans: Yaraticiifi, dengeyi ve hareket kontroliinii gelistirir.
Bedensel sinirlarin farkina varmayi ve hareketin anlamini kesfetmeyi
saglar.

4. Spor Branslariyla Dansin Entegrasyonu

Sporcularin performans gelisimi ag¢isindan dans, Ozellikle koordinasyon,

denge, esneklik ve ritim gibi temel motor becerilerde 6nemli kazanimlar saglar.
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Capraz antrenman olarak dans egitimi, bir¢ok bransta performansi olumlu yénde
etkiler (Koutedakis & Sharp, 2004).

Jimnastik ve Artistik Patinaj: Bu branslar estetik sunum ve dengeye yiiksek
oranda ihtiya¢ duyar. Bale, bu sporlar i¢in temel teskil eden hareket disiplini ve
esneklik kazaniminda kullanilir.

Doviis Sporlari: Karate, tackwondo gibi sporlar, dans aracilifiyla viicut
farkindaligmi ve reaksiyon hizini artirabilir. Ozellikle ritmik koordinasyon,
savunma-refleks sistemleriyle iliskilidir.

Futbol ve Basketbol: Donme, sigrama, yon degistirme gibi kompleks
hareketlerde denge ve ¢eviklik kritiktir. Dans egitimi bu becerilerin gelisimine
katki saglar (Ambegaonkar et al., 2016).

Dans, ayrica takim i¢i uyum, grup dinamigi ve beden dili gibi sosyal becerileri
de gelistirerek sporcularda biitiinciil bir gelisimi desteklemektedir.

5. Dansin Kognitif ve Psikolojik Etkileri

Dans yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal diizeyde de
onemli faydalar saglamaktadir. Dansin duygusal ifade kapasitesi, bireylerin stres
diizeylerini azaltmalarina, kendilerini daha iyi ifade etmelerine ve 6zgiivenlerini
gelistirmelerine yardimci olur. Grup danslari, kigiler arasi etkilesimi artirarak
sosyal baglarin giliclenmesine katkida bulunur. Jeong et al. (2005) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, dans terapisinin depresyon ve anksiyete semptomlarini
azalttig1 gosterilmistir. Ergenlerde yapilan aragtirmalar da dansin benlik saygisini

artirdigin1 ve sosyal uyumu destekledigini ortaya koymustur (Quiroga-Murcia et
al., 2010).

Dansin zihinsel siire¢lere etkileri:

e Noroplastisite: Dans, beyin baglantilarini giiclendirerek 6grenme ve
hafizay1 destekler.

e Stres yonetimi: Endorfin salgisini artirarak ruh halini diizenler ve
stres seviyesini diigliriir.

o Ozgiiven gelisimi: Bireyin kendine olan giivenini artirir ve sosyal
becerileri gelistirir.
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6. Uygulamali Programlar ve Egitim Ornekleri

Dans egitimi, motor becerileri gelistirmek amaciyla okul 6ncesinden ileri
yaslara kadar genis bir yelpazede uygulanabilir. Bu baglamda, cesitli akademik
calismalar dansin motor beceriler tizerindeki etkilerini dogrulamaktadir:

e Okul o6ncesi egitimde: Erken yasta dans egitimi alan ¢ocuklarin
denge ve koordinasyon yeteneklerinde belirgin gelismeler oldugu
bulunmustur (Lakes & Hoyt, 2004).

e Spor akademileri ve rehabilitasyon merkezlerinde: Sporcularin
performans artirmi ve sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireglerinde
dansin destekleyici bir yontem oldugu gosterilmistir.

e Yash bireylerde: Dans programlarinin yashlarda motor beceri
kaybin1 azalttigi ve biligsel islevleri korudugu kanitlanmistir
(Verghese et al., 2003).

Dance for PD: Parkinson hastalar1 igin 6zel olarak tasarlanan bu program,
hem fiziksel hem de zihinsel islevleri desteklemeyi amaglar. Katilimcilarda
hareket kabiliyeti, 6zgiiven ve sosyal etkilesim artmaktadir (Heiberger et al.,
2011).

Dancing Classrooms: ABD'de uygulanan ve sosyal gelisim amacgh
tasarlanmig bu programda ortaokul oOgrencilerine salon danslari egitimi
verilmektedir. Katilimcilarin hem motor becerileri hem de davranigsal uyumlar
gelismektedir (Rabkin & Redmond, 2004).

Tiirkiye'de Ornekler: Milli Egitim Bakanligi’min bazi1 pilot projelerinde
ilkokullarda yaratici dans etkinlikleri uygulanmistir. Ayrica bazi iiniversitelerin
beden egitimi boliimleri dans derslerini zorunlu/uygulamali ders olarak
sunmaktadir.

Topluluk Atélyeleri: Yash bireyler icin acgilan halk danslar1 ve yaratict dans
atolyeleri, sosyal baglari giiclendirmekte ve fiziksel aktivite diizeyini
artirmaktadir.
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7. Arastirma Bulgulari: Dans ve Motor Beceriler Arasindaki Bilimsel
Kanitlar

Arastirmaci(lar) Yil Orneklem Bulgular

Verghese et al. 2003 |[Yash bireyler ||Dans, biligsel gerilemeyi azaltti

Motor beceri ve bilissel gelisim

Raghupathy et al. 2021 ||Cocuklar artty

Denge, sosyal beceri ve duyusal

Kattenstroth et al. 2010 |[Yashlar . .
islemleme gelisti

Koordinasyon ve 6z-diizenleme

Lakes & Hoyt 2004 (|Okul ¢cocuklar|| ..
gelisti

Beyin hacminde artig, hafiza

Rehfeld et al. 2017 ||Yetiskinler S .
gelisimi gozlendi

Bu bulgular, dansin motor gelisim tizerindeki ¢ok yonlii etkilerini ve yasa
bagli uyarlanabilirligini giiclii bicimde desteklemektedir.

8. Dijital Cagda Dans: Online Egitim ve Hareket Teknolojileri

Teknolojinin dans egitimiyle biitiinlesmesi, dansin erisilebilirligini ve
etkililigini artrmustir. Ozellikle pandemi déneminde online dans dersleri
yayginlagmis, mobil uygulamalar ve video tabanli platformlar araciligiyla
bireylerin evlerinden hareket etmeleri saglanmistir. Ayrica hareket analiz
sistemleri, sensor teknolojileri ve dans simiilasyon oyunlar (6rnegin Just Dance
gibi) hem Ogretici hem de eglenceli yollarla motor becerilerin gelistirilmesini
desteklemektedir. Dijital araclarin dans egitimine entegre edilmesiyle, bireysel
O0grenme  hizina  uyum  saglanabilmekte  ve O0grenme stireci
kisisellestirilebilmektedir (Karpati et al., 2017).

9. Dans ve Engelli Bireyler

Dans, engelli bireylerin fiziksel ve psikososyal gelisimlerini destekleyen etkili
bir aragtir. Ozellikle otizm spektrum bozuklugu, gelisimsel koordinasyon
bozuklugu ve zihinsel yetersizlik gibi durumlarda yaratici dans uygulamalar
dikkat siiresi, motor planlama ve sosyal etkilesimde iyilesmeler saglamaktadir.
Fiziksel engeli olan bireylerde dans, 6z-yeterlik duygusunu artirmakta, beden
imgesi ile ilgili olumlu deneyimler kazandirmaktadir. Gelisimsel geriligi olan
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¢ocuklarla yapilan dans temelli ¢aligmalar, bu bireylerin hem motor becerilerini
hem de iletisim yetilerini gelistirmektedir (Kaufmann, 2006).

Sonuc ve Oneriler

Dans, yasam boyu motor becerilerin gelisiminde, norobiligsel siireglerin
desteklenmesinde ve fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinde etkili, bilimsel
temellere dayali bir yontemdir. Ozellikle cocukluk ve yaslilik donemlerinde
hareket kapasitesini artirmak, biligsel yetileri korumak ve sosyal baglantilar
giiclendirmek i¢in dans egitimi yayginlastirilmalidir.

Beden egitimi 6gretmenleri, antrenorler ve fizyoterapistler; dansin sundugu
disiplinler arasi faydalardan yararlanarak bireylere 6zgili dans temelli programlar
gelistirebilir. Kamu politikalar1 diizeyinde dans egitiminin erken yastan itibaren
yayginlagtirilmasi 6nerilmektedir.
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