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GİRİŞ 

Ergenlik dönemi, biyolojik ve psikolojik birçok özelliğin hızla gelişim göster-

diği kritik bir dönemi kapsamaktadır (Dünya Sağlık Örgütü, 2023; Steinberg, 

2005; Wright ve Kutcher, 2016). Bu dönem, olumlu davranışların kazandırılması 

ve yaşam tarzı oluşturulması açısından çocukların ileride kaliteli ve sağlıklı bir 

yaşam sürdürmelerini sağlayacak etkiye sahiptir (Montgomery ve diğ., 2020; 

Dünya Sağlık Örgütü, 2020). Bu bağlamda, fiziksel aktivite ve egzersiz yöntem-

leri ergenlerin sağlıklı gelişim süreçleri ve olumlu davranışların kazandırılması 

açısından son derece önem arz etmektedir (Hallal ve diğ., 2006).  

Ergenlik döneminde akut ve kronik fiziksel aktivite ve egzersizlere katılım, 

kapsamlı sağlık unsurlarına olumlu etkileri gözlemlenmektedir (Hallal ve diğ., 

2006). Sağlık unsurları noktasında koroner arter hastalığı ve hipertansiyon gibi 

kardiyovasküler hastalıklar (Diaz ve Shimbo, 2013; Insani, Putra ve Firmansyah, 

2010; Varda, 2016), obezite ve diyabet gibi metabolik hastalıklar (Börnhorst ve 

diğ., 2020; Calcaterra ve diğ., 2022), dinapeni ve osteoporoz gibi kas-iskelet sis-

temi hastalıkları (Faigenbaum ve MacDonald, 2017; Faigenbaum ve diğ., 2019; 

Faienza ve diğ., 2023), stres, anksiyete ve depresyon gibi mental hastalıkları (Ma-

hindru, Patil ve Agrawal, 2023; Hale ve diğ., 2021) kapsayan bulaşıcı olmayan 

hastalıkların önlenmesinde fiziksel aktivite ve egzersizlere katılım önemli bir rol 

oynamaktadır (Amini ve diğ., 2020; Saqib ve diğ., 2020). Ayrıca, düzenli fiziksel 

aktivite ve egzersize katılımın morbidite ve mortalite oranlarını düşürmekle bir-

likte bireylerin yaşam kalitesini ve süresini önemli ölçüde arttırmakta ve halk 

sağlığının iyileştirilmesi açısından önemi vurgulanmaktadır (Dhuli ve diğ., 2022; 

Elagizi ve diğ., 2020).  

Bu dönemde fiziksel aktivite ve egzersizlere katılım sadece fiziksel sağlık un-

surlarını geliştirmekle kalmayıp, aynı zamanda bilişsel unsurlar üzerinde de 

olumlu etkileri gözlemlenmektedir (Belcher ve diğ. 2021; Sun ve diğ. 2021). 

Özellikle ergenlik dönemi, bilişsel gelişimin hızla gerçekleştiği kritik bir evredir 

(Larsen ve Luna, 2018). Dolayısıyla bu dönemde, fiziksel aktivite ve egzersizlere 

katılım özellikle nörofizyolojik değişimlerle birlikte dikkat unsurları, planlama 

ve problem çözme, yürütücü işlevler gibi önemli bilişsel unsurlara olumlu etkileri 

gözlemlenmektedir (Alvarez-Bueno ve diğ., 2017; Hapala, 2012; Xue, Yang ve 

Huang, 2019). Ayrıca, bu unsurların gelişimi ile birlikte öğrenme durumu ve aka-

demik performansın da pozitif yönde etkilendiği görülmektedir (Bidzan-Bluma 

ve Lipowska, 2018; Canlı ve Günay, 2016; Canlı, 2018; Canli ve diğ., 2024). 

Haverkamp ve diğ. 2020). Dolayısıyla, ergenlik döneminde fiziksel aktivite ve 
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egzersizlere katılımın teşvik edilmesi bu dönemdeki çocukların bilişsel gelişim-

lerini optimize etmek ve uzun dönemde bilişsel sağlıklarının korunması açısından 

büyük önem arz etmektedir (Festa, Medori ve Macrì, 2023). 

Literatür kapsamında, ergenlik dönemindeki çocukların fiziksel, bilişsel, sos-

yal ve duygusal sağlık unsurlarının gelişimi noktasında spesifik anlamda zengin-

leştirilmiş fiziksel aktivite ve egzersiz yöntemlerinin etkileri ayrıntılı bir şekilde 

incelenmesi çalışmanın amacını oluşturmaktadır. 

FİZİKSEL AKTİVİTE, EGZERSİZ VE ZENGİNLEŞTİRİLMİŞ Fİ-

ZİKSEL AKTİVİTE TANIMLARI 

Fiziksel aktivite ve egzersiz çalışma alanı noktasında, eğitim ortamları ve 

araştırma süreçlerinde kullanılması gereken tanımlamaların netliği ve doğruluğu 

büyük önem arz etmektedir. Gerek kuramsal gerekse pratik anlamda çalışmaların 

tutarlılık sağlaması ve anlaşılabilir olması bakımından tanımlar, olgulara ve sü-

reçlere belirli sınırlar koymaktadır. Bu noktada, fiziksel aktivite ve egzersiz gibi 

kavramların tanımlanması, araştırma ve uygulama alanlarındaki sınırlılıkları be-

lirlenmesiyle birlikte kavramsal karışıklığın önüne geçerek, ilgili alandaki uygu-

lamaların anlamlandırılması bakımından önemli görülmektedir (Piggin, 2020). 

Fiziksel Aktivite 

Fiziksel aktivite, iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji tüketimi gerekti-

ren herhangi bir bedensel hareket olarak tanımlanmaktadır (Dünya Sağlık Örgütü, 

2018). Günlük yaşam içerisindeki hareketlilik durumuyla birlikte ayrıca rekreatif 

ve sportif amaçlarla yapılan aktiviteleri de içermektedir (Bushman, 2019).  

Egzersiz 

Egzersiz, bireyin fiziksel uygunluk unsurlarını, fiziksel performans durumunu 

ve genel sağlığını iyileştirmek veya sürdürmek amacıyla planlı, hedefe yönelik 

ve süreklilik durumunun korunduğu, genel anlamda niceliksel (egzersiz türü, yo-

ğunluğu ve süresi) yönlerinin ön planda tutularak tasarlandığı fiziksel aktivitenin 

alt kategorisi olarak benimsenmektedir (Amerikan Spor Hekimliği Koleji, 2013). 

Zenginleştirilmiş Fiziksel Aktivite 

Zenginleştirilmiş fiziksel aktivite yöntemleri, genel anlamdaki egzersiz yön-

temleri gibi planlı ve amaca uygun tasarlanmasıyla beraber planlanan egzersizle-

rin niceliksel özellikleri ile birlikte niteliksel özelliklerin de (örn. çevresel, motor 

ve bilişsel anlamda zenginleştirmeler, koordineli hareket unsurları vb.) ön planda 

tutulduğu, bireylerin çeşitli becerilerini geliştirmeye odaklanan yöntemlerdir 
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(Alesi, Galassi ve Pepi, 2016; Alesi ve diğ. 2017). Bahsedilen niteliksel özellik-

lerin zenginleştirilmesi spor branşları, okul temelli egzersizler, açık hava etkin-

likleri, grup oyunları gibi motivasyonel ve eğlenceli aktiviteleri içerebilir. Başka 

bir deyişle, bireyde geliştirilmesi hedeflenen unsurlara yönelik spesifik niteliksel 

özellikler üzerinde tasarlanan egzersizler ile hedeflenen becerilerin gelişiminin 

sağlanması amaçlanmaktadır (Pesce, 2012). 

ERGENLER İÇİN FİZİKSEL AKTİVİTE YÖNERGELERİ 

Dünya Sağlık Örgütü başta olmak üzere çeşitli bilimsel kuruluşlar tarafından 

halk sağlığının geliştirilmesi ve korunması amacıyla fiziksel aktivite ve hareket-

siz davranış üzerine yönergeler ve bildiriler yayınlanmaya başlanmıştır (Dünya 

Sağlık Örgütü, 2020; Chaput ve diğ., 2020). Örnek olarak, ülkemizde 2014 yı-

lında Türkiye Halk Sağlığı Kurumu tarafından geliştirilen Türkiye Fiziksel Akti-

vite Rehberi yayınlanmıştır (Türkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Tasarla-

nan ve yayınlanan kılavuzların amacı farklı popülasyondaki bireyler için önemli 

sağlık yararları sağlamak ve sağlık risklerini azaltmak adına uygulanması gere-

ken fiziksel aktivite önerileri sunmaktır (Bull ve diğ., 2020). 

Dünya Sağlık Örgütü’nün önemli derecede üzerinde durduğu konu ergenlik 

döneminde hareketsiz halde geçirilen sürenin, özellikle eğlence amaçlı ekran ba-

şında geçirilen sürenin sınırlandırılması ve azaltılmasıdır (Dünya Sağlık Örgütü, 

2020). Özellikle bu durumun çocukluk döneminden ergenliğe geçiş döneminde 

fiziksel aktivite katılımın azalması noktasında yapılan çalışmalarla doğru oran-

tıda olması, bu konunun son derece önemli olduğunu göstermektedir (Corder ve 

diğ., 2015; Canli ve diğ., 2023; Canlı, 2019 s.59; Whitt-Glover ve diğ., 2009). 

Dünya Sağlık Örgütü tarafından bu dönemdeki çocukların her hafta 2 tür fi-

ziksel aktivite yapması önerilmektedir (Dünya Sağlık Örgütü, 2020). Aerobik ve 

kuvvet egzersiz türlerini içinde barındıran ve güçlü kanıtlara dayanan önerilerin 

geniş kapsamlı boyutu aşağıda yer almaktadır; 

• Ergen çocuklar hafta boyunca günde en az ortalama 60 dk. orta-şiddetli 

yoğunluk barındıran, çoğu zaman aerobik aktivitelere katılım göstermelidir. 

• Kas ve kemiklerin güçlenmesi noktasında yapılması gereken egzersizle-

rin yanı sıra haftada en az 3 gün şiddetli yoğunluk içeren aerobik aktivitelere ka-

tılım gösterilmelidir. 

Dünya Sağlık Örgütü’ne göre önerilerin karşılanması bakımından fiziksel ak-

tivite ve egzersizlere katılımın çeşitli sportif etkinlikler, yapılandırılmış egzersiz-

ler, grup aktiviteleri ve açık hava etkinlikleri kapsamında çeşitlendirilebilir 
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(Dünya Sağlık Örgütü, 2020). Dolayısıyla, fiziksel aktivite ve egzersiz yöntem-

lerinin niceliksel yönleri önemli olduğu kadar niteliksel özelliklerin önemi de ön 

planda tutulması gerektiği düşünülmektedir (Tomporowski ve diğ., 2015). Bu 

noktada, ergenlik döneminin önemli gelişim ve sağlık unsurları göz önünde bu-

lundurularak, fiziksel aktivite ve egzersiz müdahalelerinin planlandırılmasında 

hem niceliksel hem de niteliksel yaklaşımların dengeli bir şekilde ele alınması, 

çocukların bütüncül sağlık unsurlarına ve gelişim hedeflerine ulaşmalarında yar-

dımcı olabileceği söylenebilir. 

ERGENLİK DÖNEMİNDE ÖNEMLİ SAĞLIK VE GELİŞİM UNSUR-

LARI 

Ergenlik dönemi fiziksel, bilişsel, sosyal ve duygusal açıdan önemli derecede 

değişimlerin yaşandığı kritik bir dönemi temsil etmektedir (Newman ve 

Newman, 2020). Bu dönem kapsamında sağlık ve gelişim unsurlarının iyi bir şe-

kilde anlaşılması, çocukların sağlıklı bir şekilde büyüme ve gelişimlerini sağla-

mak açısından önemli görülmektedir (Dünya Sağlık Örgütü, 2024; Leifer ve 

Fleck, 2012). Bu bağlamda, zenginleştirilmiş fiziksel aktivite ve egzersiz yön-

temleri, ergenlik döneminde yer alan çocukların çok yönlü gelişimleri üzerine 

fayda sağlamaktadır (Fiziksel Aktivite Kılavuzları Danışma Komitesi, 2018). 

Dolayısıyla fiziksel, bilişsel, sosyal ve duygusal gelişim unsurları özelinde zen-

ginleştirilen fiziksel aktivite ve egzersiz müdahalelerinin etkinliği ve sağladığı 

yararlar noktasında mevcut literatürün kapsamlı incelenmesi, bu alan üzerinde 

gelecekte yapılacak çalışmalara yeni fikirler sağlayabileceği düşünülmektedir. 

Alan yazın çerçevesinde, zenginleştirilmiş fiziksel aktivite ve egzersiz müda-

halelerinin ergenlik döneminde önemli olarak görülen sağlık ve gelişim kriterleri 

arasında fiziksel uygunluk unsurları, bilişsel işlevler özelinde yürütücü işlevler, 

öğrenme ve akademik performans ile birlikte sosyal ve duygusal gelişimlerine 

yönelik etkilerinin incelenmesiyle sınırlandırılmıştır. 

Fiziksel Uygunluk Unsurları 

Fiziksel uygunluk, kişinin günlük fiziksel aktivite ve egzersiz katılımı ile bir-

likte sportif performansı direkt etkileyen kapsamlı unsurları içerisinde barındıran 

entegre bir model olarak ele alınabilir (Canlı, 2020; Gea-García ve diğ., 2020; 

Ibáñez ve diğ., 2023; Ortega ve diğ., 2008).  Fiziksel uygunluk durumu metabolik 

ve kardiyovasküler hastalıklar ile birlikte tüm nedenlere bağlı morbidite ve mor-

talitenin bir öngörücüsü olması, fiziksel uygunluğun en önemli sağlık belirteci 

olarak görülmesinin nedenleri arasındadır (García-Hermoso, Izquierdo ve 

Ramírez-Vélez, 2022; Ortega ve diğ., 2008). Ayrıca, çeşitli bilişsel işlevler ile 

doğrudan ve dolaylı olarak ilişkilidir (Lemes ve diğ., 2021). Dolayısıyla, ergenlik 
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dönemi kapsamında fiziksel uygunluk, genel sağlık ve çok yönlü gelişim açısın-

dan son derece önemli görülmektedir (Reiga ve diğ., 2020). 

Fiziksel uygunluk unsurları sağlık ile ilgili ve performans ile ilgili parametre-

ler olacak şekilde iki ana başlıkta incelenir. Ana başlıkların içerikleri ve tanımla-

maları aşağıdaki tablolarda sunulmuştur (Özer, 2001). 

Tablo 1. Sağlık ile ilgili fiziksel uygunluk unsurları ve tanımları 

Fiziksel Uygunluk Unsuru Tanımlama 

Vücut Kompozisyonu 

Vücut yağ yüzdesi ve yağsız vücut kütle-

sinin oranı. Bireyin genel sağlık durumu 

ve fiziksel uygunluğu için önemlidir. 

Kassal Kuvvet 

Bir kas veya kas grubunun maksimum 

kuvvet üretme kapasitesi. Ağırlık kal-

dırma veya dirençli egzersizler ile ölçülür 

Kassal Dayanıklılık 

Bir kas veya kas grubunun uzun süreli 

tekrarlı kasılmalar gerçekleştirebilme ye-

teneği. Kasların yorulmadan ne kadar süre 

çalışabildiğini gösterir. 

Kardiyovasküler Uygunluk 

Kalp ve akciğerlerin oksijen taşıma ve 

kullanım kapasitesi. Bu, genellikle aero-

bik egzersizlerle geliştirilir ve VO2 max 

ile ölçülür. 

Esneklik 

Eklem veya eklem grubunun hareket ge-

nişliği. Kasların ve eklemlerin ne kadar 

esnek olduğunu gösterir ve yaralanmaları 

önlemede önemlidir. 

 

Tablo 2. Performans ile ilgili fiziksel uygunluk unsurları ve tanımları 

Fiziksel Uygunluk Unsuru Tanımlama 

Hız 
Bir mesafeyi en kısa sürede kat etme ye-

teneği. 

Güç 
Kısa sürede maksimum kuvvet üretme ka-

pasitesi; patlayıcı kuvvet olarak da bilinir. 

Çeviklik 
Vücudun yönünü hızlı ve kontrollü bir şe-

kilde değiştirme yeteneği. 

Koordinasyon 
Farklı vücut parçalarının etkili ve uyumlu 

bir şekilde hareket ettirilmesi. 

Denge 
Sabit veya hareketli bir pozisyonda vücu-

dun dengesini koruma becerisi. 

Reaksiyon Zamanı 
Bir uyarana karşı mümkün olan en kısa 

sürede tepki verme becerisi. 
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Bilişsel İşlevler 

Ergenlik dönemi, beyin yapısı ve işlevi bakımından çarpıcı değişimlerin ya-

şandığı kritik bir dönemdir (Galván, 2021; Li ve diğ., 2024). Bu dönem, beynin 

üst düzeyde şekillenebilirliği (nöroplastisite) ve gri madde hacmi ile birlikte ya-

şam boyu öğrenme kapasitesindeki artış ve dolayısıyla da bilişsel işlevlerin kap-

samlı gelişimi açısından önemli bir büyüme dönemini yansıtmaktadır (Sowell ve 

diğ., 1999; Paus, 2005; Spear, 2013). Ayrıca, üst bilişsel işlevler olarak adlandı-

rılan yürütücü işlevlerin gelişimi açısından önemli bir dönemi de kapsamaktadır 

(Crone, Peters ve Steinbeis, 2017). Bilişsel işlevler, prefrontal korteks dahil ol-

mak üzere birden fazla beyin bölgesinin arasındaki koordinasyonun bir sonucu-

dur (Geng ve diğ., 2024; Sakurai ve Gamo, 2019; Zhang ve diğ., 2023). Bu du-

rum, özellikle ergenlik döneminde bilişsel sağlığın önemli bir çıktısını oluştur-

maktadır (Griffin, 2017). Bilişsel işlevlerin içeriği ve tanımlamaları tablo 3’de 

sunulmuştur (Antonis, 2023; Diamond, 2013; Diamond, 2020). 

Tablo 3. Bilişsel işlevler ile ilgili tanımlamalar 

Bilişsel İşlevler Tanımlama 

İnhibisyon  

İstenmeyen tepkileri veya dürtüleri kontrol 

edebilme yeteneği. Bu beceri, uygun olma-

yan davranışları engellemeyi ve dikkat da-

ğıtıcı unsurlara karşı direnç göstermeyi içe-

rir. 

Çalışan Bellek  

Bilgileri kısa süreliğine tutma ve bu bilgi-

leri manipüle etme yeteneği. Çalışan bel-

lek, problem çözme ve karar verme süreç-

lerinde kritik bir rol oynar. 

Bilişsel Esneklik  

Durumlar değiştikçe stratejileri değiştire-

bilme ve yeni durumlara uyum sağlama be-

cerisi. Bu beceri, yeni bilgilere adapte ol-

mayı ve farklı perspektiflerden bakabil-

meyi içerir. 

Planlama  

Hedef belirleme, strateji oluşturma ve bu 

hedeflere ulaşmak için gereken adımları 

belirleme becerisi. Planlama, gelecekteki 

olaylara hazırlıklı olmayı ve görevlerin or-

ganize edilmesini içerir. 

Problem Çözme  

Sorunları tanımlama, analiz etme ve etkili 

çözümler bulma yeteneği. Bu beceri, so-

runlara sistematik bir yaklaşım geliştirmeyi 

ve alternatif çözüm yolları üretmeyi içerir. 

Dikkat  

Belirli bir göreve veya bilgiye odaklanma 

ve dikkat dağıtıcı unsurları engelleme yete-

neği. Bu, kısa süreli dikkat (birkaç saniye) 

ve sürekli dikkat (uzun süreli odaklanma) 

olarak ikiye ayrılır. 

Karar Verme  
Farklı seçenekleri değerlendirme, riskleri 

tartma ve en uygun kararı verme yeteneği. 
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Karar verme, bilgi toplama ve analiz et-

meyi içerir. 

Hafıza  

Bilgileri kodlama, depolama ve geri ça-

ğırma süreçleri. Hafıza, kısa süreli (birkaç 

saniye ila dakika) ve uzun süreli (saatler, 

günler, yıllar) olarak ikiye ayrılır. 

Algı 

Duyusal bilgileri işleme ve anlamlandırma 

yeteneği. Algı, çevredeki bilgilerin yorum-

lanması ve uygun tepkilerin verilmesini 

içerir. 

Duygusal Düzenleme  

Duyguları anlama, yönetme ve uygun şe-

kilde ifade edebilme yeteneği. Bu, stresle 

başa çıkma ve duygusal dengeyi koruma 

becerilerini içerir. 

 

Sosyal ve Duygusal Gelişim 

Ergenlik dönemi, çocukluktan yetişkinliğe geçiş noktasında sosyal ve duygu-

sal değişimlerin hızlı yaşandığı bir dönemdir (Dockray ve Messerli-Bürgy, 2022; 

Upreti ve Chawla, 2023). Bu dönemde kimlik oluşumu, arkadaşlıklar ve aile iliş-

kileri, duygusal düzenleme gibi birçok açıdan ilişkili konuların gelişimsel süre-

cini anlamak son derece önem arz etmektedir (Fombouchet ve diğ., 2023).  Ör-

neğin, yetişkinlik döneminde sağlıklı ve dengeli ilişkiler kurabilen bireylerin er-

genlik döneminde güçlü sosyal bağlara ve duygusal düzenleme becerilere sahip 

oldukları gözlemlenmiştir (Steinberg, 2014). Dolayısıyla, ergenlik döneminde 

yer alan bireylerin, sosyal ve duygusal becerilerinin geliştirilmesi noktasında ya-

pılacak müdahalelerin, ileriki yaşamlarında psikolojik iyi oluş durumunun bir be-

lirleyicisi olarak görüldüğü söylenebilir. Ergenlik döneminde önemli görülen sos-

yal ve duygusal gelişim unsurlarının tanımlamaları tablo 4’de sunulmuştur (Ler-

ner ve Steinberg, 2009; Steinberg, 2014). 
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Tablo 4. Sosyal ve Duygusal Gelişim Unsurları İle İlgili Tanımlamalar 

Sosyal ve Duygusal Gelişim Unsuru Tanımlama 

Kimlik Oluşumu 

Kim olduklarını ve toplumsal rollerini keşfet-

tikleri süreç. Bu dönemde bireyler, değerlerini, 

inançlarını ve hedeflerini belirlerler. 

Akran İlişkileri 

Arkadaşlar ile kurdukları ilişkiler. Bu ilişkiler, 

sosyal destek, aidiyet duygusu ve sosyal bece-

rilerin gelişimi için önemlidir. 

Aile Dinamikleri 

Aile ile olan ilişkilerinde bağımsızlık kazanma 

süreci. Bu dönemde ebeveynlerle yaşanan ça-

tışmalar ve bu çatışmaların çözümü, ergenlerin 

duygusal olgunlaşmalarını destekler. 

Sosyal Beceriler 

Empati, iş birliği, problem çözme ve çatışma 

yönetimi gibi sosyal etkileşimlerde ihtiyaç du-

yulan becerileri geliştirmesi. 

Duygusal Düzenleme 

Kendi duygularını tanıma, ifade etme ve kont-

rol etme becerilerini kazanma süreci. Bu bece-

riler, duygusal dayanıklılık ve esneklik için 

kritiktir. 

Empati 

Başkalarının duygularını anlama ve bu duygu-

lara uygun tepkiler verme becerisi. Empati, 

sağlıklı sosyal ilişkilerin temelini oluşturur. 

Öz Farkındalık 

Kendi duygusal ve zihinsel durumları tanıma 

ve anlama kapasitesi. Bu, bireylerin kendile-

rini daha iyi yönetebilmeleri ve duygusal den-

gelerini sağlamaları için gereklidir. 

Sosyal Kimlik 

Sosyal gruplar ve topluluklar içinde nasıl algı-

landıklarını ve bu gruplarla nasıl etkileşime 

girdiklerini anlama süreci. Bu süreç, bireyin 

aidiyet duygusunu pekiştirir. 

Duygusal Dayanıklılık 

Stresle başa çıkma ve zor durumlarla karşılaş-

tıklarında duygusal dengeyi koruma becerisi. 

Bu beceri, yaşam boyu süren psikolojik sağlı-

ğın temelidir. 

Bağlanma ve Güven 

Güvenli ve sağlıklı ilişkiler kurabilme kapasi-

tesi. Bu süreç, erken çocukluk döneminde ku-

rulan bağlanma ilişkilerinin devamı olarak ge-

lişir. 

 

ERGENLİK DÖNEMİ SAĞLIKLI GELİŞİM UNSURLARI ÜZE-

RİNDE ZENGİNLEŞTİRİLMİŞ FİZİKSEL AKTİVİTE VE EGZERSİZ 

ETKİLERİ 

Ergenlik döneminde fiziksel aktivite ve egzersiz alışkanlıklarının kazanılması 

ve bu dönemde çocukların bireysel gereksinimlerine yönelik olarak tasarlanan 

zenginleştirilmiş fiziksel aktivite ve egzersiz yöntemlerinin uygulanabilmesi açı-

sından en uygun ortamın okul ortamı olduğu bilimsel araştırmalarla desteklen-

mektedir (Naylor ve diğ., 2015; Redublado ve diğ. 2024). Okul ortamı, yapılan-

dırılmış programlar ve zenginleştirilmiş aktiviteler yoluyla, öğrencilerin fiziksel, 
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bilişsel, sosyal ve duygusal gelişimlerini destekleyecek ideal koşulları sunmakta-

dır (Goldberg ve diğ., 2019). Bu bağlamda, okul temelli zenginleştirilmiş fiziksel 

aktivite ve egzersiz yöntemleri, ergenlik dönemindeki çocukların sağlık ve geli-

şim unsurları açısından kritik öneme sahiptir (Naylor ve diğ., 2015). Bulgular, bu 

tür programların fiziksel uygunluk, bilişsel işlevler ve sosyal-duygusal gelişim 

üzerinde olumlu etkiler yarattığını göstermektedir. 

Yakın zamanda yapılan bir sistematik inceleme ve metaanaliz çalışmasında, 

ergenlik döneminde uygulanan okul temelli egzersiz müdahalelerinin fiziksel uy-

gunluğun tüm bileşenlerinde anlamlı ve olumlu etkiler yarattığı ortaya konulmuş-

tur (Wu ve diğ., 2023). Benzer şekilde, ergenler üzerinde yapılan randomize kont-

rollü 11 ve 35 çalışmayı inceleyen meta-analizli iki sistematik inceleme, yüksek 

yoğunluk ile zenginleştirilmiş okul temelli egzersizlerin kas ve aerobik kondis-

yon parametrelerinde iyileşmeler gözlemlendiğini ortaya koymuştur (Bauer ve 

diğ., 2022; Duncombe ve diğ., 2022). Farklı bir çalışma, okul temelli egzersiz 

müdahalelerinin kardiyovasküler dayanıklılığı artırdığını ve obezite riskini azalt-

tığını belirlemiştir (Kriemler ve diğ., 2011). Ayrıca, bu tür programların fiziksel 

aktivite alışkanlıkları geliştirdiği ve fiziksel okuryazarlık seviyesini artırdığı göz-

lemlenmiştir (Cale ve Harris, 2018). Dolayısıyla, ergenlik döneminde uygulanan 

okul temelli zenginleştirilmiş fiziksel aktivite ve egzersiz yöntemleri, çocukların 

fiziksel uygunluk unsurlarının gelişimine önemli ölçüde katkıda bulunmakta ve 

yaşam boyu sürecek sağlıklı davranış alışkanlıklarının temelini atmaktadır 

(Dudley ve diğ., 2017). Bu bulgular, okul temelli zenginleştirilmiş fiziksel akti-

vite ve egzersizler çocukların uzun vadeli sağlık ve esenliklerini desteklemede 

kritik bir rol oynadığını göstermektedir. 

Ergenlik döneminde bilişsel işlevlerin gelişimi son derece önem arz ettiğinden 

dolayı, bu dönemde bilişsel işlevlere yönelik zenginleştirilmiş fiziksel aktivite ve 

egzersiz müdahalelerinin etki düzeyleri son dönemde popüler araştırma konuları 

arasında yer almaktadır (Diamond ve Ling, 2016; Erickson ve Hillman, 2015; 

Schmidt ve diğ., 2016; Canlı, 2022). Bu kapsamda, özellikle bilişsel işlevlerin 

önemli bir parçası olan yürütücü işlevler üzerinde durulmasının sebebi, ergenlik 

döneminde bu işlevlerin çocukların bilişsel ve sosyal gelişimleri açısından kritik 

öneme sahip olmasıdır (Diamond, 2013). Yürütücü işlevlerin gelişimine yönelik 

müdahaleler, programlar ve yaklaşımlar noktasında yapılan araştırmaları derle-

yen kapsamlı bir çalışmada, zenginleştirilmiş fiziksel aktivite ve egzersiz müda-

halelerinin önemi vurgulanmaktadır (Diamond ve Ling, 2016). Benzer şekilde, 

Tomporowski ve ark. (2015), tarafından yapılan kapsamlı bir derleme çalışma-

sında, yüksek bilişsel çaba gerektiren ve beceri öğrenimini içeren niteliksel olarak 

zenginleştirilmiş egzersiz müdahalelerinin çocukların üst bilişsel süreçlerine ve 
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akademik başarılarına önemli olumlu katkılar sunduğu ortaya konmuştur. Çalış-

mada, özellikle karmaşık motor beceriler gerektiren ve strateji geliştirme yete-

neklerini teşvik eden egzersiz programlarının, çocukların problem çözme yete-

neklerini, planlama becerilerini ve akademik performanslarını iyileştirdiği vur-

gulanmaktadır. Bu tür zenginleştirilmiş egzersiz müdahaleleri, çocukların yal-

nızca fiziksel sağlıklarını değil, aynı zamanda bilişsel esnekliklerini, dikkat sü-

rekliliklerini ve çalışma belleği kapasitelerini de artırarak genel bilişsel işlevlerini 

geliştirmektedir. 

Ergenlik döneminde önemli görülen sosyal-duygusal gelişim, zenginleştiril-

miş fiziksel aktiviteler ve egzersizler, okul temelli çevresel zenginleştirmeler ve 

takım sporları aracılığıyla desteklenmektedir (Pozo ve diğ., 2018). Yapılan araş-

tırmalar, bu aktivitelerin gençlerin sosyal becerilerini, duygusal düzenleme yete-

neklerini ve özsaygılarını geliştirdiğini göstermektedir (Goldberg ve diğ., 2019). 

Ayrıca, takım sporlarına katılım, sosyal destek ağlarını güçlendirir ve liderlik be-

cerilerini artırır (Zuckerman ve diğ., 2021). Bu tür programlar, ergenlik döne-

minde yer alan çocukların duygusal dayanıklılıklarını artırarak genel psikolojik 

iyi oluşlarını olumlu yönde desteklediği söylenebilir. 

SONUÇ 

Araştırmada ergenlik döneminde sağlıklı gelişim açısından önemli görülen fi-

ziksel, bilişsel, sosyal ve duygusal unsurların gelişimi noktasında zenginleştiril-

miş fiziksel aktivite ve egzersiz yöntemlerinin etkisi incelenmiştir. Bu yöntemle-

rin, gençlerin fiziksel sağlığını iyileştirmenin yanı sıra bilişsel işlevlerini, sosyal 

etkileşim becerilerini ve duygusal düzenleme yeteneklerini anlamlı ölçüde geliş-

tirdiği belirlenmiştir. Dolayısıyla, ergenlerin bütüncül gelişimini desteklemek 

amacıyla bu tür aktivitelerin eğitim programlarına entegrasyonunun teşvik edil-

mesi gerektiği sonucuna varılmıştır. 
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1. GİRİŞ 

Oyunlar, tarih öncesi dönemlerden bu yana insan kültürünün ayrılmaz bir par-

çası olmuş, eğlence, ritüel, sosyalleşme ve beceri geliştirme araçları olarak hiz-

met etmiştir. Arkeolojik kanıtlar, erken dönem oyunlarının fiziksel yarışmalardan 

masa oyunlarına ve sembolik oyunlara kadar çeşitlilik gösterdiğini ortaya koy-

maktadır. Antik Yunan'daki Olimpiyat Oyunları, MÖ 776'dan itibaren fiziksel 

yarışmaların en eski örneklerinden biridir ve atletizm, güreş ve araba yarışları 

gibi etkinlikleri içeriyordu" (Mark, 2020). Antik Mısır'da Senet ve Mehen gibi 

masa oyunları, arkeolojik kazılarda bulunan oyun tahtaları ve taşlarıyla belgelen-

miştir; bu oyunlar MÖ 2000'lere kadar uzanmaktadır (Crist, Dunn-Vaturi, ve 

Voogt, 2016). Şans oyunlarının yanı sıra, güreş, koşu ve okçuluk gibi fiziksel 

aktiviteler de yaygındı ve hem eğlence hem de geçiş ritüeli olarak yapıldığı, ma-

ğara sanatı ve eserlerde belgelenmiştir (Barker, 1985).  Endonezya'nın Sulawesi 

adasında yaklaşık 51.200 yıl öncesine tarihlenen mağara resimleri, sembolik 

oyunların erken dönemde var olduğunu işaret etmektedir (Aubert et al., 2019). 

Bir diğer örnek olarak, küçük kemikler veya taşlar kullanılarak oynanan “knuck-

lebones (aşık)” oyununun kökenleri, yaklaşık M.Ö. 5000 yıllarında eski Mezo-

potamya ve Mısır kültürlerine kadar uzanmaktadır (Murray, 1952; Bozbay, 

2013).  

2. ANTİK OYUNLARIN İLLÜSTRASYONLARI 

Resim 1, yaklaşık M.Ö. 2000 yıllarında antik Mısır’da popüler olan Senet adlı 

masa oyununu oynayanları göstermektedir. Arkeolojik buluntular, mezarlarda 

bulunan Senet tahtaları ve taşları ile bu oyunun kültürel önemini ve muhtemelen 

ritüelistik kullanımını ortaya koymaktadır. 
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Resim 1. Antik Mısır Masa Oyunu - Senet 

Resim 2, M.Ö. 776 yılında kurulan Antik Yunan’daki Olimpiyat Oyun-

ları’ndan esinlenmiştir. Oyunlar güreş, atletizm ve araba yarışları gibi fiziksel 

müsabakaları içeriyordu ve sosyal ve dini törenlerin vazgeçilmez bir parçasıydı. 

 

Resim 2. Antik Yunan Güreşi - Olimpiyat Oyunları 
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Resim 3, Endonezya'daki Sulawesi Adası’nda bulunan mağara resimleri gibi 

tarih öncesi mağara sanatı, sembolik oyunlar ve ritüel aktivitelerin kanıtını sun-

maktadır. Bu resimler yaklaşık 51.200 yıl öncesine dayanmakta olup, erken dö-

nem eğlence ve kültürel ifadelerin varlığına işaret etmektedir. 

 

 

Resim 3. Tarih Öncesi Sembolik Oyunlar - Mağara Sanatı 

Resim 4’te yer alan, küçük kemikler veya taşlarla oynanan aşık oyunu, M.Ö. 

5000 yıllarında antik Mezopotamya ve Mısır’da ortaya çıkmıştır. Farklı uygarlık-

larda popüler olan bu oyun hem eğlence hem de ritüel amaçlı oynanırdı. Aşık 

kemiği, dört ayaklı memelilerde arka bacakların diz kısmında, insanlarda ise ayak 

bileğinde bulunan bir kemiktir. Özellikle çift toynaklı hayvanlar, örneğin koyun, 

keçi ve geyik gibi türlerin aşık kemiği, altı yüzlü, köşeli, küçük ve oldukça düz-

gün bir yapıya sahiptir. Bu kemik, avuç içinde ya da parmaklar arasında kolayca 

tutulup fırlatılabilecek bir yapıda olduğu için, çeşitli oyunlarda sıklıkla kullanıl-

mıştır. Genellikle zar işlevi görmesiyle bilinen aşık kemiği, kolay erişilebilirliği 

ve fiziksel özellikleri sayesinde tarih boyunca popüler bir oyun malzemesi ol-

muştur (Bozbay, 2013). 
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Resim 4. Aşık Oyunu - Antik Mezopotamya ve Mısır 

Farklı tarih öncesi yerleşimlerde bulunan zarlar, erken insanların şans ve ku-

rallar tarafından yönetilen aktivitelere katıldığını, bu oyun ve rekabet anlayışının 

kültürel bir ortak payda oluşturduğunu göstermektedir (Finkel, 2007). Günümüz 

Türkiye'sinde bulunan erken Neolitik bir yerleşim olan Çatalhöyük’ten elde edi-

len buluntular, bir masa oyunu bağlamında kullanılmış olabilecek oyun taşlarını 

ortaya koymuş ve oyunların erken yerleşik topluluklardaki rolünü vurgulamıştır 

(Hodder, 2006). 

Bunun yanı sıra, oyunlar sosyal ve eğitici işlevler de görmüş, bireylerin ha-

yatta kalma becerilerini geliştirmelerine yardımcı olmuştur. Oyun, fiziksel, sos-

yal, bilişsel ve duygusal gelişime katkıda bulunan, doğal ve sürekli evrimleşen 

bir insan etkinliği olarak tanımlanmıştır. Eğitim de benzer şekilde yaşam boyu 

büyümeyi destekleyen bir süreçtir. Tarihsel olarak, oyun ve eğitim, insan gelişi-

mini teşvik etme noktasında birbirini tamamlayan kesişimlere sahiptir 

(Inan,2018). Av oyunları ve sahte dövüşler gibi fiziksel oyunların, avlanma ve 

savaş için kritik becerilerin gelişmesine katkıda bulunduğuna inanılmaktadır 

(Huizinga, 1955). Bu tür yapılandırılmış oyunlar sosyal bağları güçlendirmiş ve 
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kültürel normların ve değerlerin aktarılmasına katkı sağlamıştır. Eğitim de benzer 

şekilde yaşam boyu büyümeyi destekleyen bir süreçtir.  

Bu erken oyun türleri, günümüzdeki birçok serbest zaman aktivitesinin teme-

lini atarak oyunun insan tarihinde evrenselliğini ve sürekliliğini ortaya koymak-

tadır. Tarih öncesi oyunlar, yalnızca erken toplumların değerlerini ve ihtiyaçlarını 

yansıtmakla kalmaz, aynı zamanda insanların yapılandırılmış eğlence ve rekabet 

arayışındaki doğuştan gelen dürtüsünü de ortaya koyar. 

3. OYUN TANIMINA FARKLI DİLLER VE DÖNEMLERDEN BAKIŞ 

3.1. Eski Dönemlerde Oyun Tanımı 

Oyun, insanlık tarihinin en eski ve evrensel etkinliklerinden biridir. Antik Yu-

nan’da paidia terimi, oyun ve eğlence anlamında kullanılmış ve çocukların doğa-

sında var olan yaratıcı etkinlikleri ifade etmiştir (Platon, akt. Huizinga, 1955). 

Romalılar ise ludus terimiyle hem oyunları hem de eğitim ve rekabet içeren faa-

liyetleri tanımlamışlardır (Murray, 1952). Bu dönemde oyun, bireyler arası bağ-

ların güçlenmesi, becerilerin geliştirilmesi ve ritüelistik anlamlar taşıyan bir et-

kinlik olarak görülmüştür. 

Platon’a göre oyun, çocukların öğrenme sürecinin bir parçasıdır (Platon, akt. 

Huizinga, 1955). Aristoteles ise oyunu "bedenin ve ruhun dinlenmesi için yapılan 

bir etkinlik" olarak tanımlar (Aristoteles, akt. Murray, 1952). Bu tanımlar, oyu-

nun eğlencenin ötesinde bir eğitsel ve sosyal işlevi olduğuna işaret eder. 

Yeni Dönemlerde Oyun Tanımı: Günümüzde oyun, daha geniş bir perspektifle 

ele alınmakta ve birçok disiplin tarafından farklı şekillerde tanımlanmaktadır. Jo-

han Huizinga’nın Homo Ludens adlı eserinde, oyun "özgür, kurallara dayalı ve 

yaratıcılığı teşvik eden bir etkinlik" olarak tanımlanır (Huizinga, 1955). Oyun, 

Huizinga’ya göre, kültürün ve medeniyetin temel bir unsuru olarak insan hayatı-

nın her alanında bulunur. 

Roger Caillois ise Man, Play, and Games adlı çalışmasında, oyunları agon 

(rekabet), alea (şans), mimicry (taklit) ve ilinx (şiddetli hareketler) olarak dört 

temel kategoriye ayırmıştır (Caillois, 1961). Bu modern yaklaşımlar, oyunun sos-

yal, psikolojik ve kültürel boyutlarını anlamada derinlik kazandırmıştır. 

Türk Dil Kurumu (TDK) Tanımı: Türk Dil Kurumu’na (TDK) göre oyun, "va-

kit geçirme, eğlenme veya öğretme amacıyla genellikle belirli kurallar içinde ya-

pılan eğlenceli faaliyet" olarak tanımlanır (TDK, 2024). Bu tanım, oyunun hem 

eğlence hem de öğretim amacıyla yapılan bir etkinlik olduğunu vurgular. Ayrıca 

TDK, oyunun kurallar çerçevesinde şekillendiğini ve bireysel ya da toplu olarak 

yapılabileceğini belirtir. 
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Oyunun Latince Tanımı: Latince’de oyun, ludus kelimesiyle ifade edilir ve 

eğlence, yarışma ve öğrenme etkinliklerini kapsar (Murray, 1952). Ludus aynı 

zamanda Roma döneminde okul anlamında da kullanılmıştır, bu da oyunun eğit-

sel rolüne işaret eder. 

Oyunun İngilizce Tanımı: İngilizcede "game" terimi, genellikle eğlence amacı 

taşıyan, belirli kurallara göre oynanan etkinlikleri ifade eder. Merriam-Webster 

sözlüğüne göre oyun, "bir amaca ulaşmak için yapılan rekabetçi bir etkinlik veya 

eğlenceli bir aktivite" olarak tanımlanır (Merriam-Webster, 2024). Bu tanım, mo-

dern dönemde oyunun daha geniş bir çerçevede ele alındığını göstermektedir. 

Oyunun Fransızca Tanımı: Fransızca’da oyun, "jeu" kelimesiyle ifade edilir 

ve hem fiziksel hem de zihinsel faaliyetleri kapsar. Larousse Sözlüğü’ne göre 

oyun, "belli bir amaca yönelik olarak eğlence, rekabet ya da strateji içeren etkin-

lik" olarak tanımlanır (Larousse, 2024). Fransız kültüründe oyun, estetik ve ya-

ratıcılık yönleriyle de ön plana çıkar. 

Evrensel ve Zamanla Değişen Bir Kavram: Oyun, eski dönemlerden günü-

müze kadar farklı kültürlerde ve dillerde farklı şekillerde tanımlanmış olsa da, 

ortak noktası yaratıcılık, eğlence ve sosyal bağların güçlendirilmesi olmuştur. 

Antik çağda ritüellerle iç içe geçmişken, modern dönemde eğitim, teknoloji ve 

kültürel ifade alanlarında önemli bir araç haline gelmiştir. Günümüzde oyun, bi-

reysel gelişimden toplumsal etkileşime kadar geniş bir yelpazede anlam ve işlev 

taşımaktadır. 

4. TARİH ÖNCESİ OYUNLAR ÜZERİNE LİTERATÜR TARAMASI  

Tarih öncesi oyunlar, eski toplumların sosyal, kültürel ve ruhsal yaşamlarına 

dair değerli bilgiler sunmaktadır. Bu alanda yapılan araştırmalar, antik toplumlar 

arasındaki ortak uygulamaları ve bölgesel uyarlamaları ortaya koyarak oyunların 

çeşitli yönlerini incelemiştir. Barbara Voorhies’in Prehistoric Games of North 

American Indians: Subarctic to Mesoamerica (Kuzey Amerika Yerlilerinin Tarih 

Öncesi Oyunları: Subarktikten Mezoamerika’ya) adlı eseri, bu bölgelerdeki yerli 

oyunlarının çeşitliliğini ve karmaşıklığını anlamada temel bir kaynak olarak öne 

çıkmaktadır. Voorhies (2007), Kuzey Amerika yerlileri arasında oynanan oyun-

ları ayrıntılı bir şekilde inceleyerek oyunların sadece bir eğlenceden ibaret olma-

dığını ortaya koymaktadır. Voorhies’e göre, Kuzey Amerika Yerlilerinin oyun-

ları, kültürel ritüeller, sosyal statü ve ruhsal inançlarla yakından bağlantılıydı ve 

toplumsal yaşamda oynadığı rol açısından son derece önemliydi. Örneğin, tören-

lerde kullanılan zar oyunları, şansa dayalı oyunların ruhsal anlamlarla nasıl yoğ-

rulduğunu gözler önüne sermektedir (Voorhies, 2007). 
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Diğer araştırmacılar da tarih öncesi oyunların sembolik ve ritüel işlevlerini 

vurgulamıştır. Finkel’in Ancient Board Games in Perspective (2007) adlı kitabı, 

antik çağlardan modern döneme kadar uzanan bir zaman diliminde, çeşitli coğ-

rafyalarda oynanan masa oyunlarının tarihini ve kültürel önemini ele almaktadır. 

Kitap, eski medeniyetlerde masa oyunlarının nasıl geliştirildiğini, oynandığını ve 

toplumsal yaşam üzerindeki etkilerini inceler. Finkel, özellikle Mezopotamya, 

Mısır, Hindistan ve diğer bölgelerdeki oyunları detaylı bir şekilde analiz eder ve 

arkeolojik buluntularla desteklenen bir perspektif sunar. 

Kitapta oyun tahtalarının ve taşlarının tasarımları, kullanılan malzemeler, ku-

rallar ve sembolik anlamları detaylandırılır. Finkel, oyunların sadece bir eğlence 

aracı olmadığını, aynı zamanda dini ritüellerde, sosyal etkileşimlerde ve hatta po-

litik bağlamlarda önemli bir rol oynadığını vurgular. Ayrıca, antik oyunların mo-

dern masa oyunlarına nasıl ilham verdiği ve bu oyunların kültürler arası etkile-

şimle nasıl yayıldığı üzerinde durur. 

Sonuç olarak, Ancient Board Games in Perspective, masa oyunlarının tarihini 

anlamak isteyen okuyucular için kapsamlı bir kaynak sunar ve oyunların insanlık 

tarihindeki yeri hakkında derinlemesine bir bakış açısı sağlar.  Finkel (2007), bir-

çok kültürde antik masa oyunlarının sıklıkla kozmolojik inançlarla bağlantılı ol-

duğunu ve toplulukların çevrelerindeki dünyayı yorumlamaları için bir araç işlevi 

gördüğünü belirtmektedir. Örneğin, eski Mezopotamya'da oyunlar bazen karar 

vermek veya tanrılarla iletişim kurmak için kehanet aracı olarak kullanılıyordu. 

Oyunların fiziksel ve ruhsal dünyalar arasında bir köprü olarak kabul edilmesi, 

Voorhies’in bulgularıyla uyum göstermekte ve farklı tarih öncesi kültürlerde 

oyun ile maneviyat arasındaki evrensel bağlantıyı ortaya koymaktadır. 

Güreş, koşu ve sahte dövüş gibi fiziksel oyunlar da tarih öncesi toplumlarda 

oldukça yaygındı ve hem eğitim hem de toplumsal bağları güçlendirme amaçlı 

olarak kullanıldı. Barker (1985), özellikle bu fiziksel yarışmaların avlanma ve 

savunma için hazırlık niteliğinde olan sosyal değerine dikkat çekmektedir. Bar-

ker’ın Prehistoric Games and Play (1985) adlı makalesi, tarih öncesi dönemlerde 

oyunlar ve oyun oynamanın arkeolojik kanıtlarını incelemektedir. Barker, bu dö-

neme ait oyunların, sadece eğlence amacıyla değil, aynı zamanda sosyal, ritüel 

ve eğitsel bağlamlarda da önemli bir işlevi olduğunu savunur. Makale, arkeolojik 

kazılarda bulunan oyun nesneleri, oyun tahtaları ve kemik, taş veya seramikten 

yapılmış oyun taşlarını analiz ederek, bu nesnelerin işlevleri ve kullanımları üze-

rine yorumlar sunar. Barker, ayrıca oyunların bireyler arası etkileşimleri nasıl teş-

vik ettiğini ve bu etkileşimlerin sosyal yapıların gelişimindeki rolünü tartışır. 

Özellikle, tarih öncesi toplumlarda oyunların stratejik düşünme, koordinasyon ve 

öğrenme becerilerini geliştirdiğini vurgular. Makale, tarih öncesi oyunlarla ilgili 



35 

doğrudan kanıtların sınırlı olduğunu kabul etmekle birlikte, bulunan nesnelerin 

ve bağlamlarının titizlikle incelenmesi sayesinde oyunların geçmiş toplumların 

kültürel ve sosyal yaşamındaki yerini anlamaya yardımcı olabileceğini belirtir. 

Sonuç olarak, Barker, tarih öncesi oyunların sadece eğlence aracı değil, aynı 

zamanda toplumsal bağları güçlendiren, kültürel değerleri aktaran ve bireysel be-

cerileri geliştiren önemli bir araç olduğunu ileri sürer. Voorhies’in çalışması, 

denge, güç ve çeviklik gibi hayatta kalma için kritik becerileri geliştirmeye yö-

nelik olarak tasarlanan yerli oyunları anlatarak bu görüşü desteklemektedir (Vo-

orhies, 2007). 

Murray (1952) ve Hodder (2006) tarafından yapılan ek analizler, Çatalhö-

yük'ten Kuzey Amerika'ya kadar çeşitli arkeolojik alanlarda bulunan erken zar ve 

masa oyunları gibi yapılandırılmış oyunların küresel varlığını gözler önüne ser-

mektedir. Murray’nin A History of Board Games Other Than Chess (1952) adlı 

eseri, satranç dışındaki masa oyunlarının tarihini kapsamlı bir şekilde ele alan 

önemli bir çalışmadır. Yazar, farklı kültür ve dönemlerden gelen masa oyunları-

nın kökenlerini, gelişim süreçlerini ve oynanış biçimlerini detaylı bir şekilde in-

celemektedir. 

Kitap, oyunların toplumsal ve kültürel bağlamlardaki yerini araştırarak, bu 

oyunların bireyler arası etkileşimlerde, ritüellerde ve eğlence aktivitelerinde oy-

nadığı rolü vurgular. Murray, masa oyunlarının farklı toplumlar arasındaki yayı-

lımını ve bu süreçte yaşanan kültürel değişimlerin oyunların kurallarına, yapısına 

ve oynanışına nasıl yansıdığını tartışır. Mezopotamya, Antik Mısır, Hindistan ve 

Ortaçağ Avrupa’sından örnekler sunarak, oyunların tarihsel çeşitliliğini ve zen-

ginliğini ortaya koyar.  Kitap, oyun tahtalarının ve taşlarının tasarımlarını, kulla-

nılan malzemeleri ve oyunların arkasındaki fikirleri ayrıntılı bir şekilde açıklar-

ken, oyunların strateji, şans ve sosyal etkileşim unsurlarını nasıl birleştirdiğine de 

dikkat çeker. Murray’nin çalışması, oyun tarihine yönelik disiplinler arası bir 

yaklaşım sunarak, oyunların kültürel tarih ve insan davranışlarının anlaşılmasın-

daki önemine ışık tutar. Sonuç olarak, A History of Board Games Other Than 

Chess, masa oyunlarının tarihine ve bu oyunların toplumsal, kültürel ve eğitsel 

bağlamlardaki rollerine dair zengin bir perspektif sunan klasik bir eserdir.  

Hodder’ın The Leopard's Tale: Revealing the Mysteries of Çatalhöyük (2006) 

adlı kitabı, Neolitik dönemin en önemli yerleşimlerinden biri olan Çatalhöyük’te 

yapılan arkeolojik kazılarla ilgili kapsamlı bir anlatı sunmaktadır. Kitap, Çatal-

höyük’ün sosyal, kültürel ve dini yapısını anlamaya yönelik çalışmaların sonuç-

larını detaylandırır ve buradaki buluntuların tarih öncesi insan yaşamına dair yeni 

bakış açıları sunduğunu vurgular. Hodder, Çatalhöyük’ün mimarisi, sanat eserleri 
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ve günlük yaşamın izleri üzerinden toplumun nasıl organize olduğunu ve bura-

daki insanların inanç, ritüel ve sembolizmle zenginleştirilmiş bir yaşam sürdü-

ğünü gösterir. Özellikle, duvar resimleri ve diğer sanatsal buluntular aracılığıyla 

yerleşim yerinin toplumsal ve dini yapıları arasında nasıl bir bağlantı kuruldu-

ğunu açıklar. Kitapta, "leopar" motifinin önemi ve bu sembolün yerel mitoloji ve 

kimlik üzerindeki etkileri detaylandırılır. Hodder ayrıca, Çatalhöyük kazılarını 

bir "bağlamsal arkeoloji" yaklaşımıyla değerlendirir. Bu yaklaşım, buluntuların 

sadece fiziksel özelliklerini değil, aynı zamanda çevresel, sosyal ve kültürel bağ-

lamlarını da anlamayı hedefler. Kitap, yerleşim yerinin hem bireysel yaşam hem 

de toplumsal yapı üzerindeki etkilerini anlamaya yönelik yenilikçi analizler su-

nar. Sonuç olarak, The Leopard's Tale, Çatalhöyük’ün sırlarını çözerek tarih ön-

cesi toplumların günlük yaşamlarına, inanç sistemlerine ve sanatsal ifadelerine 

dair zengin bir portre çizen önemli bir eserdir. Bu çalışmalar, tarih öncesi top-

lumlarda oyunların topluluk ortamlarındaki önemini vurgulamakta ve oyunun in-

san kültürünün evrensel bir yönü olduğunu kanıtlamaktadır. Özellikle Murray’in 

eski oyun taşları ve oyma oyun tahtaları gibi oyunlarla ilgili araştırmaları, Voor-

hies’in Kuzey Amerika yerlilerinin oyunlarını ele alan çalışmasıyla birlikte ele 

alındığında, oyunun binyıllar boyunca süregelen bir kültürel pratik olduğunu or-

taya koymaktadır. 

Huizinga’nın Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Culture (1955) 

adlı klasik eseri, oyunun insan kültüründeki temel rolünü ve önemini inceleyen 

öncü bir çalışmadır. Huizinga, oyunun sadece bir eğlence aracı olmadığını, aynı 

zamanda kültürün oluşumunda ve gelişiminde belirleyici bir unsur olduğunu sa-

vunur. Eserde, oyun kavramı geniş bir perspektifle ele alınarak insan davranışları, 

toplumsal yapı, dil, hukuk, sanat, din ve felsefe gibi farklı alanlardaki etkileri 

detaylandırılır. Huizinga, oyunun doğasının özgürlük, kurallar, yaratıcılık ve gö-

nüllü katılım temelinde şekillendiğini vurgular. Ayrıca, oyunların bir tür "şenlik" 

ve "yaratıcı ifade" aracı olarak kültürün yapı taşlarından biri olduğunu öne sürer. 

Kitapta, oyun unsurunun antik dönemden modern döneme kadar medeniyetler 

üzerindeki etkisi tarihsel örneklerle incelenir. Oyun ve rekabetin (agon) toplum-

sal yaşamı nasıl şekillendirdiği ve bu unsurların ritüeller, tiyatro, spor ve hukuki 

süreçler gibi farklı alanlarda nasıl varlık gösterdiği tartışılır. Huizinga, oyunların 

sembolik bir anlam taşıdığını ve insanlığın kültürel ifadelerinde derin bir yere 

sahip olduğunu ifade eder. Sonuç olarak, Homo Ludens, oyunun kültürün evri-

mine olan katkısını anlamak için vazgeçilmez bir kaynak niteliğindedir ve oyunu, 

insan olmanın temel bir parçası olarak ele alır. Bu eser, oyun kavramına dair dü-

şünceleri derinleştirerek birçok disiplin için temel bir referans noktası oluştur-

muştur. 
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Walter Crist, Anne-Elizabeth Dunn-Vaturi ve Alex de Voogt’un Ancient 

Egyptians at Play: Board Games across Borders (2016) adlı kitabı, Eski Mısır’da 

oynanan masa oyunlarının tarihini ve bu oyunların kültürler arası etkileşimlerini 

inceleyen önemli bir çalışmadır. Kitap, Eski Mısırlıların masa oyunlarını yalnızca 

bir eğlence aracı olarak değil, aynı zamanda dini, sembolik ve sosyal anlamları 

olan faaliyetler olarak nasıl kullandığını detaylı bir şekilde ele alır. Yazarlar, 

masa oyunlarının Eski Mısır’daki popülerliğini ve bunların komşu medeniyetler 

ile olan ilişkisini tartışır. Kitapta, Senet ve Mehen gibi ikonik oyunlar başta olmak 

üzere, oyun tahtaları, taşları ve semboller arkeolojik bulgular üzerinden incelenir. 

Oyunların tasarımları, oynanma biçimleri ve kültürel bağlamları, bu oyunların 

Mısır dışındaki diğer medeniyetlerle nasıl yayıldığını ve karşılıklı kültürel etkiler 

taşıdığını gösterir. Kitap ayrıca, oyunların toplumsal statü ve dini ritüellerdeki 

rollerine de değinir. Özellikle Senet oyunu, ölüler diyarına geçişi simgeleyen bir 

anlam taşırken, diğer oyunlar daha sıradan sosyal etkileşimler için kullanılmıştır. 

Bu kapsamda, oyunların sadece günlük yaşamın bir parçası değil, aynı zamanda 

inanç sistemlerinin ve kültürel kimliğin bir ifadesi olduğu vurgulanır. Sonuç ola-

rak, Ancient Egyptians at Play, masa oyunlarının Mısır kültüründeki yerini ve bu 

oyunların sınırları aşan bir fenomen olarak nasıl evrildiğini anlamak için zengin 

bir kaynak sunmaktadır. Yazarlar, oyunlar aracılığıyla, Eski Mısır’ın hem yerel 

hem de küresel bağlamdaki kültürel etkilerine ışık tutmaktadır. 

Tarih öncesi ve antik dönem oyunlarının incelenmesi, farklı toplumların kül-

türel, sosyal ve ruhsal yaşamlarına ışık tutarak oyunun evrensel bir insan faaliyeti 

olduğunu ortaya koymaktadır. Kuzey Amerika yerli oyunlarından Mezopotamya 

ve Mısır masa oyunlarına kadar uzanan bu çalışmalar, oyunların yalnızca eğlence 

aracı olarak değil, aynı zamanda sosyal bağları güçlendiren, kültürel değerleri 

aktaran ve bireysel becerileri geliştiren işlevler taşıdığını göstermektedir. 

Barbara Voorhies’in Kuzey Amerika yerli oyunlarını ele alan çalışması, oyun-

ların dini, sosyal ve eğitsel işlevlerini ortaya koyarken; Peter Barker, oyunların 

avcılık ve savaş gibi beceriler geliştirmeye yönelik sosyal araçlar olduğunu sa-

vunmaktadır. Her iki yazarın bulguları, oyunların sadece bireysel becerileri değil, 

aynı zamanda topluluk değerlerini güçlendirdiğini vurgulamaktadır. 

Irving Finkel ve Walter Crist gibi araştırmacılar ise masa oyunlarının tarihi 

bağlamlarına odaklanarak, Mezopotamya ve Mısır’da oyunların sadece eğlence 

değil, aynı zamanda kehanet, kader ve ruhsal inançlarla bağlantılı olduğunu gös-

termektedir. Özellikle Crist ve arkadaşlarının Mısır masa oyunlarına dair çalış-

ması, bu oyunların kültürel sınırları aşarak diğer toplumları etkilediğini ortaya 

koymakta, oyunların küresel kültürel etkileşimdeki rolünü güçlendirmektedir. 
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Ian Hodder’ın Çatalhöyük üzerine yaptığı araştırmalar, erken yerleşik toplum-

larda oyunların sosyal uyum ve topluluk içindeki dengeyi sağlamak için önemli 

bir araç olduğunu göstermektedir. Johan Huizinga’nın klasik eseri Homo Ludens 

ise oyun kavramını kültürel değerlerin yaratılması ve aktarılması bağlamında ele 

alarak, oyunların sosyal yapıları ve sanatı nasıl şekillendirdiğine dair teorik bir 

çerçeve sunmaktadır. 

Son olarak, H.J.R. Murray’nin oyun tarihine dair kapsamlı analizi, oyunların 

evrensel bir fenomen olduğunu ve strateji, şans ve beceri gibi unsurların tüm top-

lumlarda benzer şekilde ele alındığını ortaya koymaktadır. Murray’nin bulguları, 

Voorhies ve diğer araştırmacıların yapılandırılmış oyun dürtüsüne dair gözlem-

leriyle uyum içerisindedir. 

Bu karşılaştırmalı inceleme, oyunların tarih öncesi ve antik dönemlerde eğ-

lenceden çok daha fazlasını ifade ettiğini; sosyal bağları güçlendiren, kültürel 

normları pekiştiren ve bireylerin hem toplumsal hem de bireysel gelişiminde mer-

kezi bir rol oynayan çok yönlü bir olgu olduğunu ortaya koymaktadır. Oyun kav-

ramı ile ilgili literatür incelendiğinde, tarih öncesi oyunların erken insan toplum-

larının sosyal, ruhsal ve pratik yönleriyle yakından bağlantılı olduğunu göster-

mektedir. Voorhies’in çalışması, bu anlayışa bölgesel bir perspektif katarak Ku-

zey Amerika'da, Subarktikten Mezoamerika'ya kadar uzanan bölgelerde oyunla-

rın kültürel bir ifade biçimi olarak önemini ortaya koymaktadır. Barker, Finkel, 

Murray ve Hodder’ın çalışmalarıyla birlikte bu araştırma, oyunların insan ifade-

sinin evrensel ve kalıcı bir formu olarak süregelen önemini vurgulamaktadır. 

5. GEÇMİŞTEKİ OYUNLARIN MODERN SPORLAR VE OYUNLAR 

ÜZERİNE ETKİLERİ: VOLEYBOL, TENİS VE BASKETBOL  

Günümüzde popüler olan modern sporlar, tarih boyunca oynanan fiziksel 

oyunların evrimleşmiş biçimleri olarak değerlendirilebilir. Voleybol, tenis ve 

basketbol gibi sporlar, geçmişteki benzer fiziksel aktivitelerden ve topluluk et-

kinliklerinden esinlenmiştir. Aşağıda, bu sporların tarih öncesi oyunlarla bağlan-

tısı ele alınmaktadır. 

5.1. Voleybol ve Eski Top Oyunları 

Voleybol, bir takım oyunu olarak hızlı hareket, strateji ve top kontrolü gerek-

tirir. Tarih öncesinde, toplarla oynanan bazı oyunlar, bu sporun erken formlarını 

temsil edebilir. Özellikle Mesoamerika'daki pelota oyunu, voleybolun tarihsel bir 

öncüsü olarak değerlendirilebilir. Bu oyun, bir topun belirli bir alan içinde rakip 
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tarafa gönderilmesi temeline dayanıyordu (Voorhies, 2007). Ayrıca, antik Yu-

nan’da ve Roma’da oynanan top oyunları da voleybolun fiziksel ve sosyal yapı-

sına benzerlik göstermektedir. 

 

 

 

 

 

Resim 5. Pelota 

Resim 6, İspanya'nın Bask Bölgesi'nde ortaya çıkan ve dünyanın en hızlı sporu 

olarak kabul edilen günümüz pelota oyununu tasvir etmektedir. Oyuncular, topu 

duvara çarptırarak rakiplerinden uzaklaştırmayı hedeflerler. Bu oyun, hentbol ve 

squash karışımı bir yapıya sahiptir. 

 

Resim 6. Mesoamerika'da oynanan pelota oyununu  

5.2. Tenis ve "Elle Top Oynama" Gelenekleri 

Modern tenis, orta çağ Avrupa’sında popüler olan jeu de paume (avuç içi 

oyunu) adlı oyundan türemiştir. Ancak bu tür oyunların daha eski bir geçmişi 

olduğu düşünülmektedir. Eski Mısır ve Mezopotamya’da topların elle veya bir 

araç yardımıyla karşı tarafa gönderilmesini içeren oyunların oynandığına dair ar-

keolojik buluntular mevcuttur (Finkel, 2007). Jeu de paume, bugün raket kullanı-

lan tenis oyununa evrilmiş ve stratejik zeka ile fiziksel dayanıklılığın birleştiril-

diği bir spor halini almıştır. 
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Resim 7. Jeu de Paume 

5.3. Basketbol ve Topla Çember Oyunları 

Basketbol hem fiziksel dayanıklılık hem de hedef odaklı bir spor olarak, tarih 

öncesi dönemde oynanan bazı ritüelistik oyunlarla paralellik göstermektedir. Me-

soamerika’da oynanan ve bir topun bir çemberden geçirilmesini amaçlayan pok-

ta-pok veya Tlachtli oyunu, basketbolun en eski örneği olarak gösterilebilir 

(Crist, Dunn-Vaturi & Voogt, 2016). Bu oyun, sadece fiziksel beceri değil, aynı 

zamanda dini ritüellerin bir parçasıydı. Günümüzde basketbol, bu tür oyunların 

eğlence ve rekabet boyutunun geliştirilmiş bir formu olarak kabul edilmektedir. 

 

Resim 8. Pok ta Pok/Tlachtli 

Pok-ta-pok/Tlachtli, Mesoamerika'da Maya ve Aztek uygarlıkları tarafından 

oynanan antik bir top oyunudur. Bu oyun, genellikle dikdörtgen şeklindeki özel 

sahalarda oynanırdı. Oyuncular, ağır bir kauçuk topu ellerini kullanmadan, kalça, 

omuz veya diz gibi vücut bölümleriyle hareket ettirerek rakip sahaya göndermeyi 

veya yan duvarlarda bulunan taş halkalardan geçirmeyi hedeflerlerdi.  
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Bu üç sporun tarih öncesi oyunlarla bağlantısında bazı ortak unsurlar bulun-

maktadır. Bunlar; 

 Top Kullanımı: Antik toplar genellikle hayvan derisinden veya bitki 

liflerinden yapılırken, modern spor topları daha gelişmiş malzemeler-

den üretilmiştir. 

 Sosyal ve Ritüel İşlevler: Eski oyunlar, toplumsal bağları güçlendir-

mek ve ritüelistik anlamlar taşımak için oynanırken, modern sporlar 

da rekabet ve takım ruhu gibi sosyal işlevlere hizmet etmektedir. 

 Fiziksel Dayanıklılık ve Strateji: Hem eski oyunlar hem de modern 

sporlar, fiziksel becerilerin ve stratejik düşünmenin bir araya geldiği 

etkinliklerdir. 

 Voleybol, tenis ve basketbol gibi modern sporlar, tarih öncesi dönem-

lerde oynanan fiziksel oyunlardan büyük ölçüde etkilenmiştir. Eski 

toplumların toplarla oynadığı oyunlar, bu sporların temel prensiple-

rini ve fiziksel yapılarını şekillendirmiştir. Bu bağlantılar, sporların 

sadece fiziksel aktiviteler değil, aynı zamanda insanlık tarihinin kül-

türel ve sosyal gelişiminin bir parçası olduğunu göstermektedir. 

SONUÇ 

Tarih öncesi oyunlar üzerine yapılan literatür, oyunların antik toplumlarda eğ-

lenceden öte işlevler taşıdığını göstermektedir. Kuzey Amerika yerli toplulukla-

rının ritüel zar oyunlarından Mısır masa oyunlarının ruhsal sembolizmine kadar, 

oyunlar sosyal, ruhsal ve kültürel araçlar olarak insan topluluklarının ayrılmaz bir 

parçası olmuştur. Kültürler genelinde yapılandırılmış oyunlar, topluluk değerle-

rini pekiştirmiş, üyeleri bir araya getirmiş ve rekabet içgüdülerinin güvenli, kont-

rollü ortamlarda ifade edilmesine olanak tanımıştır. Bu eserler, oyunların zaman 

ve coğrafyayı aşan evrensel bir insan kültürü özelliği olduğunu, ortak değerler ve 

sosyal yapılarla birleştiklerini ortaya koymaktadır. 

Tarih öncesinde oynanan bu oyunlar, yalnızca o dönemlerin sosyal bağlarını 

ve kültürel ritüellerini yansıtmakla kalmamış, günümüzdeki oyun, spor ve sosyal 

etkinliklerin temellerini de atmıştır. Mehen, Senet ve pok-ta-pok gibi eski oyun-

lar, modern masa oyunları, basketbol, voleybol ve futbol gibi sporların şekillen-

mesinde önemli bir rol oynamıştır. Özellikle yapılandırılmış kurallar, stratejik 

düşünme ve fiziksel beceri gerektiren oyunlar, günümüz sporlarının temel unsur-

larıyla büyük benzerlikler taşımaktadır. 
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Oyunların ritüelistik anlamları ve toplulukları birleştirme işlevi, modern top-

lumlarda da kendini göstermeye devam etmektedir. Olimpiyatlar gibi uluslararası 

spor etkinlikleri, tarih öncesi ritüellerdeki topluluk birleştirici rolü üstlenirken, 

çocukların oynadığı basit oyunlar bile sosyal ve motor becerilerin gelişimini des-

tekleyen işlevlere sahiptir. 

Sonuç olarak, tarih öncesi oyunlar, modern insan kültürünü şekillendiren bir 

miras olarak kabul edilebilir. Bu oyunlar, eğlence ve rekabetin ötesine geçerek, 

sosyal bağların güçlenmesine, kültürel değerlerin aktarılmasına ve bireysel bece-

rilerin gelişmesine katkı sağlamıştır. Hem antik hem de modern toplumlarda 

oyunların evrensel bir insan davranışı olarak kalıcılığı, onların insan kültüründe 

ne kadar derin bir yer edindiğini göstermektedir. 
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Giriş 

Tenis, değişken süreli ve düşük yoğunluklu aktivite dönemlerinden oluşan 

yüksek yoğunlukla (daha çok hızlanmalar, yavaşlamalar, ani yön değiştirme) ile 

karakterize edilir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006). İki puan arasında aktif 

dinlenme (puanlar arasında: 20 saniye) ve oturma dönemleri (oyunda değişim 

arası: 90 ve 120 saniye) gerçekleşir. Dahası, bu eylemleri hızlı algısal-motor ile 

birleştirerek sporcuların vuruş doğruluğu ve ortaya çıkan top hızının mümkün 

olunan en büyük kombinasyonuyla vuruşları gerçekleştirmeleri gerekir (Kilit & 

Arslan, 2017). Fizyolojik bir bakış açısından, maç sırasında sporcular tipik olarak 

maksimum kalp atış hızının (HRmax) %70-90'ına ve maksimum oksijen alımının 

(Vo2max) %50-60’ına yakın ortalama yoğunluklarda egzersiz yaparlar ve geçici 

artışlar (örneğin, uzun rallilerde) Vo2max’ın %80'ine ve HRmax'ın %100'üne ya-

kın değerlerle daha yüksek yoğunluklu evreleri yansıtır (Murias ve ark., 2007).  

Tenis Maçında Anaerobik Enerji Sisteminin Etkisi 

Anaerobik enerji sistemleri, tenis maçlarında sporcuların yüksek yoğunluklu 

eforlarını destekler. Maç sırasında: 

Ani Hızlanmalar ve Yön Değiştirmeler: ATP-PCr sistemi, ani hareketler ve 

hızlanmalar sırasında enerji hızlı olarak bu yoldan sağlanır. 

Yoğun Ralliler: Glikoliz, uzun süren rallilerde hızlı enerji sağlamak için dev-

reye girer, bu da sporcunun yoğun hareketlerine enerji sağlar. 

Kısa Toparlanma Süreleri: Anaerobik sistem, puanlar arasındaki kısa din-

lenme sürelerinde kısmen yenilenebilir, bu da sporcuların yüksek yoğunluklu ha-

reketlere devam edebilmesine yardımcı olur (Smekal ve ark. 2001; Kovacs, 

2007). 

Bu bölümde, iki sayı arasında gerçekleşen, anaerobik stresin kasların üzerin-

deki etkileri, metabolik toparlanmayı sağlayan mekanizmalar ve bu süreçte kul-

lanılan stratejiler ayrıntılı olarak incelenecektir. Anaerobik enerji sistemi, özel-

likle kısa süreli ve yüksek yoğunluklu aktivitelerde hızlı enerji sağlamak için kul-

lanılır ve tenis maçlarında önemli bir rol oynar. Anaerobik enerji sistemi, oksijen 

kullanmaksızın enerji üretir ve iki ana yoldan çalışır: ATP-PCr (Adenozin Tri-

fosfat-Fosfokreatin) sistemi ve glikolitik sistemdir. 

1. ATP-PCr Sistemi 

Yapısı ve İşleyişi: ATP-PCr sistemi, çok kısa süreli (yaklaşık 10 saniyeye ka-

dar) ve patlayıcı aktiviteler sırasında enerji sağlamak için kullanılır. Bu sistemde, 
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kaslarda depolanan fosfokreatin (PCr) hızla ATP'ye dönüştürülerek kasların 

enerji ihtiyacı bu yolla karşılanır  

Tenisteki Rolü: Tenis maçlarında, özellikle servis, return, fileye çıkma ve ani 

hızlanmalar gibi kısa süreli ancak yüksek yoğunluklu hareketlerde ATP-PCr sis-

temi devreye girer. Bu sistem, ani ve patlayıcı hareketler için gerekli enerjiyi sağ-

lar (Ulupınar, 2020). 

2. Glikolitik Sistem (Laktik Asit Sistemi) 

Yapısı ve İşleyişi: Glikoliz sürecinde, glikoz laktik asit üretimi yoluyla 

ATP'ye dönüştürülür. Bu sistem, daha uzun süren (10 saniyeden birkaç dakikaya 

kadar) yüksek yoğunluklu aktivitelerde enerji sağlar ve oksijen kullanılmaz. 

Tenisteki Rolü: Teniste uzun ralliler veya yoğun efor gerektiren hareketlerde 

glikoliz sistemi devreye girer. Bu sistem, sporcuların kaslarına hızlı enerji sağlar-

ken, yorgunluk ve yanma hissi veren laktik asit birikimine neden olur (Ulupınar, 

2020). 

Tenis, yüksek dirençli, kısa süreli eforlarla dolu ve aralıklı bir spordur. Bu 

özellikler nedeniyle tenisçiler sık sık anaerobik enerji sistemlerini kullanırlar. 

Aşağıda tenis oyununun kendine özgü hareket ve durumlarına bağlı olarak anae-

robik enerji sisteminin nasıl oynandığını açıklamaktadır: 

1. Servis Vuruşları 

Anaerobik Sistemle İlişkisi: Servis ve dönüş (karşılama) vuruşları, maçın en 

hızlı ve patlama anlarından biridir. Servis atarken sporcu, topa yüksek bir güçle 

vurur; geri dönerken hızla gelen topu karşılamak için ani bir tepki gösterir. Her 

iki durumdaki ATP-PCr sistemi devreye girer. Bu sistem, kaslarda anında enerji 

patlaması için kullanılır.  

Etkisi: Güçlü bir servis, tenis maçında büyük bir avantaj sağlar. Sporcuların 

servis sırasında ve geri dönüş sırasında patlayıcı güç gösterimi, anaerobik enerji 

veriminin etkili bir şekilde kullanılmasına bağlıdır. Bu sistemin güçlü olması, 

sporcuya rakipten daha hızlı ve güçlü bir tepki verme şansı tanır (Kovacs, 2007). 

2. Kısa ve Yoğun Ralliler 

Anaerobik Sistem İlişkisi: Teniste ralliler, ortalama birkaç saniyeden bir da-

kikaya kadar sürebilir. Bu yoğun ralliler sırasında sporcu, sürekli hareket etmek 

ve oksijenin anaerobik enerji üretiminden sağlanması gerekir. Vücut hızlı enerji 

sağlaması için anaerobik glikolizi kullanılır. Glikoz, laktik asit üreterek enerji 

sağlar. 
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Etkisi: Kısa ve yoğun rallilerde sporcuların hızlı ve ani yön değiştirmeleri 

gerekir. Anaerobik kapasitesi yüksek olan bir tenisçi, laktik asit göstergesine 

karşı daha dayanıklı olur ve daha uzun süreli yüksek performans gösterir (Smekal 

ve ark., 2001). 

3. Yön değiştirme ve Kısa Mesafe Sprintleri 

Anaerobik Sistem İlişkisi: Tenis, sürekli yön değiştirmeleri olan bir spordur. 

Sporcular, kısa bir sürede koşarak topa yetişmek zorundadır. Bu hareketler, kısa 

mesafelerde yapılan hızlı sprintlerle devam eder. ATP-PCr sistemi, bu kısa ve 

hızlı koşularda enerji sağlamak için kullanılır. 

Etkisi: Yüksek anaerobik kapasite, sporcunun hızlı yön değiştirme yeteneğini 

arttırır. Örneğin, kısa bir süreçten diğerine yapılan ani sprintler, sporcunun hızlı 

hareket edebilmesi ve ani değişim olanağı için gerekli anaerobik enerji varlığı 

gerektirir. Bu beceri, rakibe karşı avantaj sağlar çünkü sporcu kısa sürede farklı 

yoğunluklara ulaşabilir (Kovacs, 2007). 

4. Fileye Çıkma ve Smaç Vuruşları 

Anaerobik Sistemle İlişkisi: Fileye çıkma ve smaç vuruşları, ani hızlanma 

ve güçlü bir bitirici vuruş gerektirir. Bu tür patlayıcı hareketlerde, vücut hızıyla 

enerji üretimi yapar ve bu da ATP-PCr sistemini devreye sokmaktadır. 

Etkisi: Özellikle çiftlerin oyunlarında, fileye çıkmak ve güçlü bir smaç vur-

mak, rakibe karşı avantaj sağlar. Anaerobik enerjinin etkin kullanımı, bu tür hızlı 

ve güçlü hareketlerin gerçekleşmesini artırır (Bergeron ve ark., 1991). 

5. Puanlar Arasında Hızlı Toparlanma 

Anaerobik Sistem İlişkisi: Teniste, puanlar arasında genellikle kısa bir din-

lenme süresi vardır (yaklaşık 20-25 saniye). Ancak bu süre boyunca sporcuların 

anaerobik sistemlerini yenilemeleri yeterlidir, ancak tam toparlanmayı başarmak 

mümkün değildir. ATP-PCr sistemi, bu kısa dinlenme süresi boyunca kısmen ye-

niden doldurulabilir. 

Etkisi: Anaerobik dayanıklılık antrenmanları sayesinde, sporcuların puanları 

arasındaki kısa süreli toparlanmada daha hızlı iyileşebilirler. Bu, sporcunun bir 

sonraki puanında yüksek performans sergilemeye devam etmesine yardımcı olur. 

Anaerobik kapasitesi yüksek sporcular, uzun bir maç boyunca enerjilerini koru-

yarak dayanıklılıklarını arttırır (Ferrauti ve ark., 2001).  

6. Maç Boyunca Yüksek Yoğunluklu Devamlılık Sağlama 
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Anaerobik Sistemle İlişkisi: Maç boyunca sporcular, yedek anaerobik enerji 

sistemlerini kullanmak zorunda kalır. Yoğun ralli, hızlı hareketi, anaerobik sis-

temden enerji talep eder. Bu nedenle sporcuların uzun bir maç yapabilmeleri, 

anaerobik kapasitelerini sürdürebilirliği ile alakalıdır. 

Etkisi: Anaerobik kapasitesi güçlü olan tenisçiler, uzun maçlarda performans-

larını geliştirebilirler. Bu, maçın sonuna kadar rakibine karşı güçlü kalmalarını 

sağlar. Özellikle Grand Slam gibi uzun süren turnuvalarda bu dayanıklılık büyük 

bir avantaj sağlar (Kovacs, 2007). 

Anaerobik Kapasiteyi Arttırmaya Yönelik Antrenmanlar 

Sprint Çalışmaları ve İnterval Antrenmanları: Kısa mesafelerde yüksek 

yoğunluklu sprint çalışmaları ve interval antrenmanları, tenisçilerin anaerobik 

güçlerini arttırır. Örneğin 10-15 saniyelik sprint çalışmaları ve ardından kısa din-

lenme periyotları, kısa sürede yapılacak ani hızlanmalar için ideal bir hazırlık 

sağlar (Ulupınar, 2020). 

Pliometrik Antrenmanlar: Patlayıcı gücünü artırmaya yönelik (Gökhan & 

Aktaş, 2013) pliometrik antrenmanlar (örneğin, zıplama, squat jump) tenisçilerin 

hızlı ve güçlü hareket yeteneğini arttırır (Davies ve ark., 2015). 

Yüksek Yoğunluklu Direnç Antrenmanları: Kas gücünü ve laktik asit tole-

ransını arttırmak için yüksek yoğunlukta ağırlık antrenmanları yapılabilir (Ata-

kan ve ark., 2021). 

Anaerobik Enerji Sistemi ve Metabolik Yorgunluk 

Tenis, yüksek yoğunluklu, aralıklı bir yapıya sahip olduğu için sporcuların 

sıklıkla kısa süreli ve yoğun efor harcamalarını gerektirir. Ani hızlanmalar, hızlı 

yön değişimleri, güçlü servisler ve dönüş vuruşları gibi hareketler, kişinin enerji 

sistemi hızlı bir şekilde zorlar. Bu hareketler sırasında oksijenin yeterince sağla-

namaması durumunda, vücudun enerji üretimini anaerobik yolla sağlar. Bu süreç 

kısa süreli yüksek enerji üretimi sağlarken, aynı zamanda yorgunluğa yol açan 

metabolik yan ürünler de üretir. Bu durum, "metabolik yorgunluk" olarak nite-

lendirilir ve sporcuların doğrudan etkilerini gösterir (Girard ve ark., 2008). 

Teniste yoğun tempolu kısa süreli eforlar sırasında anaerobik enerji sistemi 

devreye girer. Bu sistem, oksijen kullanmadan ATP (adenozin trifosfat) üretimini 

sağlar. Ancak bu enerji sistemi sonuçları ve laktik asit gibi metabolik süreçlerin 

kırılmasına neden olur. Laktik asit miktarı, kas fonksiyonunu bozarak yorgunluğa 

neden olur (Girard ve ark., 2008). 
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Laktik asit miktarıyla birlikte kaslarda pH düşer ve kasların kasılma yeteneği 

azalır. Bu durum, tenisçiler için özellikle zorlu hale gelir, çünkü bir puan sonrası 

yalnızca 20-25 saniye gibi kısa bir sürede hem fiziksel hem de zihinsel olarak 

toparlanmaları gerekir. Yeterli toparlanma gerçekleşmezse, yorgunluk birikerek 

sporcunun performansını düşürebilir (Morais ve ark., 2023). 

Metabolik Yorgunluğun Performansa Etkisi 

Metabolik yorgunluk, tenis maçında sporcunun hareket özgürlüğü, vuruş gücü 

ve tepki sürelerini olumsuz etkiler. Yorgunluk, sporcunun bir sonraki puana ha-

zırlığını zorlaştırır ve eksikleri giderir. Tenisçiler, kaslardaki enerji miktarını 

azaltmak için oksijen alımını artıran laktik asidi uzaklaştırmaya ihtiyaç duyar. 

Ancak, bu sürenin sınırlı olması tam toparlanmanın gerçekleşmesini zorlaştırır ve 

yeteneklerini sınırlandırır (Bergeron, 2014). 

Metabolik stresin yanı sıra zihinsel performans gücünü de etkiler. Zihinsel 

antrenman teknikleri motor beceri kazanımında fiziksel aktiviteleri desteklemek 

amacıyla kullanılabilmektedir (Kulak ve ark., 2011). Laktat miktarı ve kas yor-

gunluğu, sporcunun zihinsel odaklanmasını zorlaştırır, dikkatin dağılmasına ve 

azalmasına neden olabilir. Bu nedenle, iki sayı arasındaki toparlanma süreci hem 

fiziksel hem de zihinsel gücün korunması için önemlidir (Girard ve ark., 2008). 

Laktik Asit ve Kas Yorgunluğu 

Teniste uzun süren yoğun ralliler ve ani hızlanmalar sırasında kaslarda laktik 

asit miktarı artar. Kısa süreli ve yoğun efor sırasında, kaslar oksijen süresi nede-

niyle anaerobik yolla glikozdan enerji üretme yoluna başvurur. Bu süreçte gli-

kozdan laktik asit üreterek enerjiye dönüştürür. Laktik asit kaslarda biriktiğinde, 

kasların pH seviyesi düşerek asidik bir ortam yaratır. Bu asidik ortam, kasların 

kasılmasını olumsuz etkiler kasların verimini artırır ve yorgunluk hissini arttırır 

(Bergeron ve ark., 1991; Cunha ve ark., 2019). Laktik asit kaslarda birikmesi so-

nucu, hareket kabiliyetlerini kaybetmeye başlar ve patlayıcı güçlerin aralıklı ha-

reketlerinde zorlanırlar. Bu durum, özellikle maçın ilerleyen dakikalarında belir-

gin hale gelir ve performansın düşmesine neden olur. 

Laktik Asit Birikiminin Kas Fonksiyonları Üzerindeki Etkisi 

Kas Kasılma Yeteneğinin Azalması: Laktik asit kasta biriktiğinde, pH sevi-

yesini düşürerek asidik bir ortam oluşturur. Bu asidik ortam, kasların kasılmasını 

olumsuz etkiler; kas proteinleri (özellikle aktin ve miyozin) optimal şekilde çalı-

şamaz hale gelir. Sonuç olarak kaslar hızla yorulmaya başlar ve güç üretimi aza-

lır. Teniste, bu durum vuruş gücünde düşüşe ve hareketlerin hızında azalmaya 

neden olur (Cairns, 2006). 
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Koordinasyonun bozulması: Laktik asit parçaları, merkezi sinir sistemi de 

etkileyerek sporcuların kas koordinasyonunu bozabilir. Kasların verimli kasıl-

ması, sporcuların kort üzerinde dengeli ve kontrollü hareketini sağlar (Girard ve 

ark., 2008) 

Kasın Yorgunluğu Üzerindeki Etkisi: Laktik asit oranı, kasta yorgunluk 

hissi yaratarak sporcunun kort üzerindeki hareketlerini yavaşlatır ve patlama gü-

cünü azaltır. Özellikle uzun rallilerde ve zorlayıcı sayılarda laktik asit, sporcunun 

gücünü sınar (Girard ve ark., 2008). 

Laktik Asidin Yorgunluk ve Toparlanma Üzerindeki Etkisi 

Kas Yorgunluğu ve Dayanıklılığın Azalması: Laktik asit birikimi kaslarda 

yorgunluk hissine neden olur. Teniste bu yorgunluk, oyunun ilerleyen dakikala-

rında sporcunun gücünün zayıflamasını sağlar. Uzun rallilerde veya zor skorla-

rında gevşemeler, reaksiyon süresinin ve hareketlerin yavaşlamasını sağlar (Ca-

irns, 2006). 

Toparlanma Süresinin Uzaması: Anaerobik enerji üretimi sonucu biriken 

laktik asit, kasların toparlanma süresini uzatır. Maç sırasında puanlar arasında 

kısa süre dinlenmenin mümkün olduğu durumlarda, sporcular bir sonraki puana 

tamamen toparlanmış olarak başlamakta zorlanırlar. Bu da özellikle maçın son-

larına doğru performansın düşmesine yol açar (Girard ve ark., 2008). 

Metabolik yorgunluğa yol açan laktik asit, kasların toparlanma sürecini uzatır. 

Teniste puanlar arasındaki kısa dinlenme süreleri, laktik asitlerin kaslardan tama-

men uzaklaştırılması için yetersizdir. Bu durum, sporcunun bir sonraki puana ye-

teri kadar toparlanamadan başlamasına yol açar (Ferrauti ve ark., 2001; Bergeron 

ve ark., 1991). 

Yeterince toparlanamayan kaslar, bir sonraki yoğun efor için hazırlıklı olmaz 

ve performans düşmesi yaşanır. Bu durum, özellikle maçın sonlarına doğru daha 

belirgin hale gelir, devamlılığı yüksek performans sergilemesini zorlaştırır. 

Laktik Asit ile Performans Düşüşü ve Stratejik Kararların Etkilenmesi 

Patlayıcı Gücün Azalması: Laktik asit miktarı nedeniyle kaslar daha yavaş 

çalışmaya başlar. Örneğin, fileye hızlı bir şekilde çıkma veya ani yön değiştirme 

gibi hareketler zorlaşır. Bu durum, sporcunun kararlarını da etkileyerek oyunu 

daha savunmacı bir hale getirebilir (Hazır ve Açıkada, 2005). 

Hız ve Reaksiyon Süresinde Yavaşlama: Laktik asit birikimi, sporcuların 

vuruş yüzde oranlarına ve reaksiyon süresi yavaşlamasına sebep olur. Bu, tenis 

gibi hızlı bir sporda büyük bir dezavantajdır. Yorgunluğun artmasıyla birlikte 
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sporcunun refleksleri zayıflar, bu rakibin vuruşlarına karşı daha yavaş tepki ver-

mesine ve dolayısıyla daha fazla puan kaybına neden olabilir (Smekal ve ark., 

2000). 

Tenis Maçında Kas Yorgunluğunun Sporcu Performansına Etkisi 

Tenis, yoğun ve tekrarlayıcı hareketlerle dolu, uzun süreli bir dayanıklılık spo-

rudur. Maç boyunca sporcular, hızlı yön değişimler, yüksek hızda koşular, güçlü 

vuruşlar gibi birçok patlayıcı hareket içeren durumlar ile karşı karşıyadır. Bu tür 

hareketlerin sürekli tekrarlanması kaslarda bir yorgunluğa yol açar (Fernandez-

Fernandez ve ark., 2011). 

1. Hız ve Patlayıcı Gücün Azalması: Teniste hız ve patlayıcı güç, sporcunun 

kort üzerinde avantaj sağlaması açısından kritiktir. Ancak kasın hızlanma kapa-

sitesi ve patlayıcı gücünün azalması, ani hızlanmalar, köşelere hızlı hareket etme 

veya fileye çıkma gibi temel hareketlerdeki zorlukların yaşanmasına neden olur 

(Smekal ve ark., 2000; Hazır ve Açıkada, 2005). 

Maçın başındaki enerji ve hızlı olan sporcunun yorgunluğunun artmasıyla bir-

likte rakibinin hamlelerine yeterince hızlı karşılık veremeyebilir. Bu da sporcu-

nun savunmada ve hücumda daha zayıf performansının göstermesine ve rakibe 

puan verme olasılığını artırır. 

2. Vuruş Doğruluğu ve Kontrolün Azalması: Kas yorgunluğu, ince motorda 

bozulma üzerinde de olumsuz bir etkiye sahiptir. Yorgun kaslar, topa istenilen 

doğrulukta ve hızlı reaksiyonu zorlaştırır. Vuruşlarda beklenen hassasiyeti bozu-

lan sporcu, topa yanlış açı verilebilir veya topu yönlendirmede zorlanabilir (Da-

vey ve ark., 2002). 

Yorgunluk nedeniyle vuruş kaybı azalan bir tenisçi daha fazla hata yapmaya 

başlar. Bu da rakibe kolay puanların verilmesine neden olabilir ve sporcunun mo-

tivasyonunu olumsuz etkiler. 

3. Reaksiyon Süresinin Uzaması: Reaksiyon süresi; sporcuların alan ve za-

man baskısı altında hızlı karar alabilme yeteneği ile ilgili, performansı etkileyen 

önemli bir faktördür (Aktaş, 2019). Yorgunluk, yalnızca kasları değil, merkezi 

sinir sisteminin de etkiler. Tenis gibi yüksek tempolu bir sporda, bu gecikme çok 

önemlidir. Kas yorgunluğu, merkezi sinir sistemi de etkileyerek sporcunun reak-

siyon süresini uzatır. Tenis gibi hızlı bir sporda bu durum, rakibin vuruşlarına geç 

reaksiyon vermesine yol açar. Bu gecikme, özellikle kritik puanlarda sporcunun 

dezavantajı yaşamasına neden olabilir (Fabre ve ark., 2014). 
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Reaksiyonun gelişmemesi, sporcunun rakibinin vuruşlarına geç tepki verme-

sine neden olur. Bu gecikme, sporcunun topu karşılamakta zorlanmasını ve böy-

lece puan kaybına yol açabilir. Özellikle kritik puanlarda reaksiyon süresindeki 

bu yavaşlama, sporcunun dezavantajları yaşamasına neden olabilir. 

4. Zihinsel Dayanıklılığın Zayıflaması: Kas yorgunluğu yalnızca fiziksel 

performansı değil, zihinsel gücü de etkiler. Yorgunluğun artması, sporcunun zi-

hinsel olarak kendini daha yorgun ve motivasyonsuz hissetmesine yol açar. Bu 

durumda sporcunun karar verme yeteneği azaltılabilir (Enoka & Duchateau, 

2008).  

Maçın sonlarına doğru kas kasılma özelliği azalır ve sporcunun zihinsel sü-

reçlerde de zorluklar yaşamasına sebep olur. Stratejik düşünme ve motivasyonu 

azalabilir, bu da sporcunun rakibine karşı performansını azaltır. Yorgunlukla bir-

likte gelen zihinsel düşüş, sporcunun maç içinde kritik anlarda hata yapmasına 

veya oyunun temposuna ayak uyduramamasına neden olabilir. Teniste kas yor-

gunluğu, performansında ciddi düşüşlere neden olur. Bu nedenle tenisçiler, yo-

rulma dayanıklılıklarını uzatmak için dayanıklılık ve kuvvet antrenmanlarına 

ağırlık vermelidir. Bu tür antrenmanlar, sporcuların uzun süreli maçlarda yorul-

malarının azalmasına ve yüksek performansın sürdürülmelerine yardımcı olur.  

Metabolik Yorgunluk ile Mücadele Stratejileri 

Tenis sporcularının metabolik yorgunlukla baş edebilmesi için dayanıklılık ve 

güç antrenmanlarına odaklanması önemlidir. Dayanıklılık antrenmanları, sporcu-

ların laktik asit oranlarına karşı direncin artmasına ve toparlanma sürelerinin uza-

masına yardımcı olur. Ayrıca aralıklı antrenmanlar ve yüksek yoğunluklu kısa 

süreli sprintler, sporcuların daha uzun süre yüksek performans göstermelerini 

sağlar. Bu tür antrenmanlar, sporcuların anaerobik performansını destekler ve 

metabolik yorgunluğa daha dayanıklı olmalarını sağlar (Kovacs, 2007; Söderling 

ve Hultman, 2006). 

İki Sayı Arasında Toparlanma Süreci 

İki sayı arasındaki kısa dinlenme süresi, sporcunun toparlanması için kritik 

önem taşır. Bu kısa süre içinde vücut, laktat birikimini sürdürür, kreatin fosfat 

depolarını yenilemeye ve kas fonksiyonlarını stabilize etmeye çalışır. Topar-

lanma sürecinde, nefes kontrolü, kalp atış hızının azaltılması ve laktadın uzaklaş-

tırılması sağlar (Christmass ve ark., 1998). 

Oksijen Alımı ve Laktadın Uzaklaştırılması: Oksijen alımı, laktik asit mik-

tarını en aza indirmek için kritik bir rol oynar. Derin nefes alıp verme, oksijenin 

kaslarda depolanmasını artırarak laktik asitlerin kan yoluyla uzaklaştırılmasını 
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sağlar ve bir sonraki puan için daha hazır hale gelmesini sağlar (Nummela ve ark., 

2006). 

Kreatin Fosfat Yenilenmesi: Anaerobik enerji üretiminde kreatin fosfat 

önemli bir kaynaktır. Kreatin fosfat, yüksek yoğunluktaki eforlar sırasında hızlı 

bir enerji kaynağı sağlar ve bu enerjinin kısa sürede tükenmesi mümkündür. İki 

sayı arasındaki kısa sürede kreatin fosfatın tam olarak yenilenmesi mümkün ol-

masa da bu süreçteki değişim artışı antrenmanlarla geliştirilebilir (Bogdanis, 

2012). 

Metabolik Stres ve Toparlanma 

Metabolik Stres: Laktik asit birikimi, kasta metabolik stres yaratır. Bu, kasın 

enerji dengesini bozar ve toparlanma sürecini uzatır. Teniste puanlar arasında 

kısa dinlenme koşulları nedeniyle sporcuların laktik asitlerin tamamen uzaklaştı-

rılması her zaman mümkün olmaz, bu da bir sonraki puan sırasında tam toparlan-

mamalarına yol açar (Zurek ve ark., 2022). 

Toparlanma Zorlukları: Artan laktik asit seviyesi, sporcunun bir sonraki ha-

reketinde veya rallide yüksek performans gösterimini zorlaştırır. Anaerobik ka-

pasitesi yüksek olan tenisçiler ise laktik asit birikimine karşı daha dayanıklıdır 

(Ulupınar, 2020). 

Metabolik Yorgunluğu Azaltma ve Toparlanmayı             Destekleme 

Stratejileri 

Metabolik yorgunlukla başa çıkmak ve toparlanmayı desteklemek için çeşitli 

stratejiler uygulanabilir. Aşağıda bu sürecin etkili olan bazı yöntemleri anlatıl-

maktadır: 

Nefes Kontrol Teknikleri: Derin ve kontrollü nefes alarak oksijen alımını 

arttırır, laktik asit daha oluşmasına yardımcı olur. Bu, sporcunun kısa dinlenme 

süresinde daha hızlı toparlanmasını sağlar (Mourya ve ark., 2009). 

İzotonik İçecekler ve Sıvı Desteği: Maç sırasında izotonik içeceklerin tüke-

tilmesi, elektrolit miktarının korunması ve yorgunluğun azalması ve enerjinin art-

ması sağlanır (Burke, 2010). 

Mental Güç Koruma Teknikleri: Pozitif içsel konuşma ve görselleştirme 

gibi teknikler, sporcunun zihinsel gücünü artırır ve motivasyonunu korur. Örne-

ğin, "Bir sonraki sayıyı kazanabilirim" gibi pozitif ifadelerle kendini motive et-

mek, zihinsel yorgunlukla başa çıkmasında etkilidir (Hatzigeorgiadis ve ark., 

2009). 
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Metabolik Toparlanmayı Destekleyen Antrenman Modelleri 

Yüksek Yoğunluklu İnterval Antrenmanlar (HIIT) ve Anaerobik Kapa-

siteyi Artırmadaki Rolü 

Yüksek Yoğunluklu İnterval Antrenmanlar (HIIT), özellikle sporcularda ana-

erobik kapasiteyi arttırmada etkili bir antrenman yöntemidir. HIIT, kısa süreli an-

cak yüksek yoğunluktaki egzersizlerle, kısa süreli dinlenme aralıklarının ardışık 

olarak uygulamasını içermektedir. Bu tür antrenmanlar, vücudun enerji sistemle-

rini zorlayarak hem aerobik hem de anaerobik enerji üretimi geliştirir (Bishop ve 

ark., 2011). 

HIIT Antrenmanlarının Anaerobik Kapasiteye Etkisi 

1.Laktik Asit Toleransının Arttırılması: HIIT sırasında sporcular kısa süreli 

ancak yüksek yoğunlukta çaba harcar ve bu kaslarda laktik asit birikimine sebep 

olur. Laktik asit miktarı, kaslarda yorgunluk hissi yaratır; ancak HIIT antrenman-

ları, sporcuların bu birikimine karşı tolerans geliştirmesine yardımcı olur. Laktik 

asit toleransı özelliklerine göre, sporcular daha uzun süre yüksek kalitede perfor-

mans sergileyebilirler (Bishop ve ark., 2011). 

2.Kasların Enerji Üretim Kapasitesinin Artması: HIIT antrenmanları, 

ATP-PCr (Adenozin Trifosfat-Fosfokreatin) ve glikolitik sistemlerin sürdürüle-

bilirliğini arttırır, kasların daha hızlı enerji üretimini sağlar. Bu enerji üretimi, 

kısa süreli ve yoğun faaliyetlerde anaerobik sistemin daha verimli kullanılmasına 

olanak sağlar. Bu tür antrenmanlarla, sporcuların kasları yoğun faaliyetler sıra-

sında daha az yorulur ve daha hızlı toparlanır (Bishop ve ark., 2011). 

3.Toparlanma Sürelerinin Kısalması: HIIT antrenmanları ile toplam topar-

lanma aralıkları artar. Yüksek kaliteli efor ve kısa dinlenme aralıkları sayesinde, 

kaslarda laktik asitlerin daha hızlı uzaklaştırması mümkündür (Ulupınar, 2020). 

4.Maksimum Oksijen Tüketimi (VO₂ max) Üzerindeki Etkisi: HIIT, ana-

erobik kapasiteyi artırmanın yanı sıra, sporcuların VO₂ max seviyesini de yüksel-

tir. VO₂ maksimum kapasitesinin artması, sporcunun daha yüksek seviyelerde 

bile oksijenin verimli bir şekilde depolanmasını ve kullanmasını sağlar (Bishop 

ve ark., 2011). 

HIIT'in Tenis Branşındaki Önemi 

Tenis gibi yüksek yoğunluklu ve aralıklı spor dallarında, sporcuların sürekli 

ani hızlanmaları ve yön değiştirmeleri gerekir. HIIT antrenmanları, bu tür hare-

ketler için gerekli olan anaerobik performansın arttırılması, daha uzun süre yük-

sek performans gösterilmesine olanak tanır. Aynı zamanda, HIIT antrenmanları 
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korttaki patlayıcı güç, hızlanma ve dinlenmelerinde toparlanmada bütünlüğü sağ-

lar. Bu sayede sporcular maç boyunca enerjilerini daha verimli kullanabilir (Zhao 

ve ark., 2024). 

Direnç Antrenmanları ve Güç Artırma Çalışmaları 

Direnç antrenmanları ve güç artırma çalışmalar ile metabolik kapasiteyi artı-

ran sporcular yüksek yoğunluklu eforları daha uzun süre sürdürebilmelerini sağ-

lar. Tenis gibi yoğun efor gerektiren bir sporda, metabolik dayanıklılık ve patla-

yıcı gücün gelişimi, sporcunun maç boyunca enerjisini verimli kullanmasını ve 

yorgunluk belirtilerini geciktirmesini sağlar. Bu tür müsabakalar, kasların daha 

fazla enerji üretmesine, laktik aside karşı direnç kazanmasına ve toparlanma sü-

reçlerinin hızlanmasına yardımcı olur (Latham ve ark., 2004). 

1. Direnç Antrenmanları ile Metabolik Dayanıklılığın Arttırılması 

Açıklama: Direnç antrenmanları, kaslarda daha fazla kuvvet gücünü ve kas 

gücünün artmasını sağlar. Direnç antrenmanları sırasında yüksek enerji ihtiyacı 

nedeniyle anaerobik enerji sistemleri yoğun olarak kullanılır. Bu, kasların enerji 

ihtiyacını karşılamak için glikolitik yolu daha verimli kullanmalarına olanak ta-

nır, böylece metabolik dayanıklılığı artar. 

Tenis ile İlişkilendirme: Tenis maçları boyunca sporcuların hızlı hareket et-

mesi ve herhangi bir yönde değişiklik yapması gerekir. Metabolik değişiklikler 

yüksek olan bir tenisçi, bu hareketleri tekrarlarken yorgunluk hissetmeden ayakta 

kalabilir. Örneğin, güçlü bacak kasları, sporcunun kısa sürede hızlı bir şekilde 

pozisyon değiştirmesini sağlar ve bu, uzun rallilerde avantaj sağlar (Kraemer ve 

ark., 2003). 

2. Laktik Asit Toleransının Arttırılması 

Açıklama: Güç artırma çalışmaları, kasların laktik asit oranlarına karşı tole-

ransını artırır. Direnç ve güç antrenmanları, kasların laktik asit birikimi altında 

çalışılabilmesini sağlar. Bu, laktik asit birikiminden kaynaklanan yorgunluk his-

sini geciktirir. Laktik asit toleransının artması, özellikle uzun süren maçlarda 

sporcuların oyunda kalmasını arttırır. 

Tenis ile İlişkilendirme: Teniste ani hızlanmalar, hızlı çıkışlar ve yoğun ral-

liler sırasında laktik asit miktarı yüksek seviyelere ulaşabilir. Laktik asit toleransı 

yüksek olan tenisçiler, performanslarını daha uzun süre sürdürebilirler. Bu da 

sporcunun hızlı bir şekilde toparlanması ve rakibe karşı daha başarılı bir şekilde 

karşılık vermesine olanak tanır (Bishop ve ark., 2011). 
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3. Patlayıcı Gücünün Geliştirilmesi 

Açıklama: Güç artırma antrenmanları, kasların kısa sürede maksimum kuvvet 

üretebilmelerini geliştirir. Pliometrik antrenmanlar (zıplama, squat jump vb.) gibi 

güç artırıcı çalışmalar, kasların hızlı ve patlayıcı hareketlerde daha etkili olmasını 

sağlar. Bu çalışmaların, sporcunun kort üzerinde hızlı hareket edebilmesini ve ani 

değişimlerde etkinleştirilmesini sağlar. 

Tenis ile İlişkilendirme: Teniste patlayıcı güç, özellikle servislerde, fileye 

çıkmada ve yön değiştirmelerde avantaj sağlar. Örneğin, güçlü bir servis, rakibin 

topa hızlı tepki vermesini zorlaştırır ve puan kazanma olasılığını artırır. Aynı şe-

kilde, hızlı bir fileye çıkış hareketi, sporcuya agresif bir oyun kurma imkanı tanır 

ve rakibi baskı altında bırakır (Kovacs, 2007). 

4. Toparlanma Sürelerinin Kısaltılması 

Açıklama: Direnç ve güç antrenmanları, kasların toparlanma süresini kısaltı-

lır. Yüksek verimli eforlar sırasında kaslarda biriken laktik asit, toparlanma süresi 

uzatılabilir. Ancak güç ve direnç antrenmanları ile antrenmanlı kaslarda biriken 

laktik asitler daha hızlı uzaklaştırılarak toparlanmanın hızlanmasını sağlar. Bu 

durum, sporcunun bir sonraki yoğun efora daha kısa sürede hazırlanmasına ola-

nak tanır. 

Tenis ile İlişkilendirme: Teniste puanlar arasında kısa süre dinlenme oldu-

ğundan sporcuların hızlı bir şekilde toparlanması gerekir. Toparlanma kapasitesi 

yüksek olan bir tenisçi, her puandan sonra yüksek performansla oyunda kalabilir. 

Bu durum, özellikle uzun süren maçlarda ve rakibe karşı avantaj sağlamak için 

önemlidir (Ferrauti ve ark., 2001). 

5. Aerobik ve Anaerobik Kapasitenin Geliştirilmesi 

Açıklama: Güç artırma ve direnç antrenmanları, aerobik ve anaerobik kapa-

siteyi birlikte geliştiren çalışmalardır. Bu tür antrenmanlar, sporcunun hem uzun 

süreli dayanıklılık (aerobik) hem de kısa süreli patlayıcı güç (anaerobik) süresini 

uzatır. Bu sporcunun hem hızlı hareket etme hem de uzun süre dayanıklı kalma 

olanağı sağlayabilir. 

Tenis ile İlişkilendirme: Teniste aerobik kapasite, maçın uzunluğu boyunca 

gücünü korurken, anaerobik kapasite kısa ve yoğun eforlar gerektiren hareket-

lerde önemlidir. Yüksek aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip bir tenisçi, maçın 

süresi boyunca enerjisini koruyabilmesi ve rakibine karşı dayanıklı kalma avan-

tajını sağlar (Fernandez-Fernandez ve ark., 2009). 
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Toparlanma Egzersizlerinin Önemi: Kaslarda Biriken Laktik Asitlerin 

Azaltılması 

Toparlanma egzersizleri, yoğun efor sırasında kaslarda biriken laktik asitlerin 

daha hızlı uzaklaştırılmasını sağlamak için uygulanan düşük yoğunluktaki egzer-

sizlerdir. Bu tür egzersizlerin amacı, kaslarda oluşan yorgunluk hissini azaltmak, 

toparlanma sürecini hızlandırmak ve bir sonraki yoğun efor için kasları hazır hale 

getirmektir. 

1. Laktik Asit Birikiminin Etkileri ve Uzaklaştırılması 

Yoğun efor sırasında enerji sağlamak için anaerobik glikoliz süreci devreye 

girer ve bu süreçte laktik asit yan ürün olarak üretilir. Laktik asit, kaslarda birik-

tiğinde, pH seviyesi düşerek asidik bir ortam oluşturur ve kasların kasılmasını 

olumsuz etkiler. Laktik asidin uzun süre kalması ve uzaklaştırılamaması, kaslarda 

yorgunluk hissini arttırır ve toparlanma sürecini uzatır (Cairns ve ark., 2006). 

2. Düşük Yoğunluklu Egzersizlerin Rolü: Toparlanma egzersizleri olarak 

düşük yoğunluklu aktiviteler (örneğin, hafif koşu veya bisiklet) kanı hızlandırıla-

rak laktik asitlerin kaslardan uzaklaştırılması sağlar. Böylece, laktik asit daha 

hızlı bir şekilde metabolize edilerek yeniden enerji üretimine dahil edilir (Duran, 

2020). 

3. Kas Yorgunluğunu Azaltma ve Performansı Destekleme 

Laktik asit, kaslarda yorgunluk hissine neden olur ve bu stres performansı 

olumsuz etkiler. Toparlanma egzersizleri, kanın genişlemesini sağlayarak kaslara 

daha fazla oksijen gitmesini sağlar ve biriken laktik asitleri uzaklaştırır. Bu kas-

ların daha hızlı toparlanmasına katkıda bulunur (Cunha ve ark., 2019). 

4. Aktif Dinlenme ve Kan Dolaşımını Artırma 

Toparlanma egzersizleri, kaslara daha fazla oksijen kaynağını sağlamasına 

yardımcı olarak laktik asitlerin hızlı bir şekilde metabolize edilmesini sağlar. Ak-

tif dinlenme, kaslarda biriken metabolik atıkların (örneğin, laktik asit) uzaklaştı-

rılması için kanın temizlenmesini hızlandırır. Bu akım artışı, kasların daha hızlı 

oksijenlenmesini sağlar ve toparlanmayı sağlar (Florin ve ark., 2021; Christmass 

ve ark., 1998) 

5. Metabolik Stresi Azaltılma ve Kas Hasarının Önlenme 

Laktik asit, kaslarda metabolik stresin kalıcı olmasına uzun süreli kas hasarına 

yol açabilir. Düşük yoğunluklu toparlanma egzersizleri, kaslardaki metabolik 

stresin azaltılması ve kasların korunmasına katkıda bulunur. Bu tür egzersizler, 
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kasların daha dayanıklı olmasını ve yoğun efor sonrasında daha çabuk toparlan-

masını sağlar (Christmass ve ark., 1998). 

İki Sayı Arasında Dinlenme Sürecinde Uygulanan Pratik Yöntemler 

Puanlar arasında çok kısa bir dinlenme süresi olmasına rağmen, profesyonel 

tenisçiler bu süreyi verimli bir şekilde kullanarak hem fiziksel hem de zihinsel 

olarak toparlanırlar. Bu kısa dinlenme sürecinde uygulanan bazı pratik yöntemler 

şunlardır: 

1.Nefes Kontrolü ve Derin Nefes Alma: Puanlar arasında derin nefes almak, 

vücudu sakinleştirir ve kalp atış hızını düşürerek sporcunun rahatlamasına yar-

dımcı olur. Bu teknik, sporcunun stres seviyesini azaltır ve bir sonraki puana daha 

hazır hale gelmesini sağlar (Morais,2023). 

2.Gözleri Kapatarak Zihinsel Toparlanma: Bazı sporcular, puan arasında 

birkaç saniye gözlerini kapatarak zihinsel olarak toparlanır. Bu kısa mola, zihni 

rahatlatır ve sporcunun mevcut ana odaklanmasına yardımcı olur. Bu teknik, zi-

hinsel yorgunluk hissini azaltarak oyuna yeniden odaklanmayı sağlar (Cotterill, 

2010). 

3.Vücut Duruşu ve Kas Gevşetme: Profesyonel sporcular, puanlar arasında 

kaslarını gevşetmek ve vücut duruşlarını düzelterek fiziksel rahatlama sağlarlar. 

Örneğin, omuzlarını ve kollarını gevşetmek, kaslardaki gerginliği azaltır ve bir 

sonraki puana daha hazırlıklı hale getirir (Kraemer ve ark., 2003). 

Maç Sırasında Kullanılan Toparlanma Yöntemleri ve Başarılı Sporcular-

dan Örnekler 

Maç sırasında fiziksel ve zihinsel toparlanma, sporcunun bir sonraki puana 

hazır hale gelmesi için önemlidir. Profesyonel tenisçiler, toparlanma süreçlerinde 

farklı teknikler kullanarak hem fiziksel hem de zihinsel olarak enerjilerini yeni-

den kazanırlar. 

1.Fiziksel Toparlanma (Aktif Dinlenme): Teniste puanlar arasındaki kısa 

sürelerde profesyonel sporcular, hafif tempoda yürüyerek veya kort çevresinde 

yavaşça hareket ederek aktif dinlenme sağlarlar. Bu hareketler, kaslara oksijen 

taşınmasına yardımcı olur ve kaslardaki laktik asidin uzaklaştırılmasını hızlandı-

rır. Rafael Nadal gibi sporcular, puanlar arasında kortta yavaşça yürüyerek fizik-

sel toparlanmalarını hızlandırır (Kraemer ve ark., 2003). 

2.Soğukkanlılık ve Dikkat Toplama: Dikkat aynı zamanda bir hedefe yöne-

lik bilinçli ve yoğun algıdır (Aktaş ve ark., 2022). Maçın önemli anlarında zihin-

sel olarak toparlanmak büyük bir avantaj sağlar. Novak Djokovic gibi üst düzey 
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tenisçiler, puan aralarında kort çevresine odaklanarak veya derin nefes alarak zi-

hinlerini rahatlatır ve dikkatlerini toplar. Bu, onların bir sonraki puana daha odak-

lanmış ve zihinsel olarak hazır hale gelmelerini sağlar (Cotterill, 2010). 

3.Hidrasyon ve Enerji Alımı: Maç sırasında sporcuların vücutlarını destek-

lemeleri gerekir. Profesyonel tenisçiler, puan veya set aralarında su içerek veya 

enerji jelleri tüketerek vücut sıvı dengesini korur ve enerji seviyelerini yükseltir. 

Örneğin, Serena Williams gibi başarılı sporcular, maç boyunca hidrasyona dikkat 

ederek fiziksel dayanıklılıklarını korurlar (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006). 

Sonuç 

Tenis, anaerobik enerji sistemlerinin yoğun olarak kullanıldığı bir spor bran-

şıdır. Servis, dönüş, hızlı ralliler, yön değiştirme, sprintler ve fileye çıkma gibi 

durumlar sırasında ATP-PCr ve glikoliz sistemleri devreye girer. Anaerobik ka-

pasitesi yüksek olan tenisçiler, bu kısa süreli ama yüksek yoğunluklu hareketleri 

daha etkili bir şekilde yapabilir ve maç boyunca enerji üretebilirler. Bu nedenle, 

anaerobik enerji sistemini destekleyen antrenmanlar, tenis performansını artır-

mak için vazgeçilmezdir. 

Tenis maçındaki sayı arasında metabolik yorgunluk ve toparlanma, sporcunun 

hayatta kalması için kritik bir öneme sahiptir. Anaerobik stres altında toparlan-

manın verimli kullanılması, sporcuların hem fiziksel hem de zihinsel dayanıklı-

lıklarının korunmasına olanak sağlar. Bu süreçte nefes kontrolü, sıvı desteği ve 

zihinsel güç koruma teknikleri gibi stratejiler, sporcuların metabolik yorgunluğu-

nun yönetilmesine ve toplamda üst düzeyde tutmasına yardımcı olur. Gelecekte 

bu doğrultuda yapılacak çalışmalar sporcular için daha etkili toparlanma yöntem-

lerinin geliştirilmesine olanak sağlayacaktır. Tenisçilerin anaerobik enerji sistem-

lerini etkin bir şekilde kullanmaları, metabolik yorgunluğu yönetebilmeleri ve 

uygun toparlanma stratejilerini benimsemeleri, sporcuların maç performanslarını 

sürdürebilmeleri ve rakiplerine karşı üstünlük sağlayabilmeleri açısından hayati 

öneme sahiptir. Bu bağlamda, antrenörlerin ve spor bilimcilerin bu alanlarda yap-

tıkları çalışmalar, tenisçilerin başarılarına doğrudan katkı sağlayacaktır. 
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GİRİŞ 

Beden sağlığı ve ruh sağlığı, insanoğlunun dünyaya ilk geldiği andan itibaren 

yaşamı boyunca mutlu ve huzurlu olabilmesi için önemli etkenlerin başında gelir. 

İnsanın sahip olduğu vücut yapısı devamlı olarak hareket etmeye programlanmış 

bir makineye benzer. Bireyler günlük yaşamları içerisinde hareket etmez veya 

yeteri kadar enerji harcamazlarsa çeşitli sağlık sorunları ile karşı karşıya kalırlar 

(Karapolat ve Akgül, 2019). WHO (Dünya Sağlık Örgütü) sağlığı, sadece hasta 

olmama veya mikroplardan uzak olma durumu olarak değil, fiziksel, sosyal ve 

ruh hali olarak iyi olma durumu olarak açıklamaktadır (Owen ve Çelik, 2018). 

Son yıllarda çok hızlı bir şekilde hayatımıza giren teknolojik gelişmeler, insanla-

rın hayat tarzlarını değiştirmiş ve yaşamın her alanında kullanılmaya başlamıştır. 

Özellikle akıllı cihazlar insanların hareketsiz bir yaşam biçimini yaşamalarına se-

bep olmaktadır. Dünyada yaşayan insanların birçoğu bu sağlık sorunu ile son dö-

nemlerde karşı karşıya kalmıştır. Günümüzde kalp damar hastalıkları, şeker ve 

solunum yolu rahatsızlıkları gibi birçok hastalığın nedeninin yeterli miktarda ha-

reket edilmemesi olduğu bilim insanları tarafından belirtilmektedir (Ertop, Yıl-

maz ve Erdem, 2012). Kişilerin fiziksel olarak sağlıklı bir yaşam sürmesinin en 

temel unsurlarından birisi de kas-iskelet sisteminin düzgün çalışmasıdır. Kas ve 

iskelet sisteminin düzgün bir şekilde çalışabilmesi de doğru bir şekilde dizilme-

sine bağlıdır. Vücut uzuvlarının dizilmesine de postür denilmektedir (Yürekli ve 

Şenel, 2024). Sağlıklı bir postür gelişimi için çocukluk döneminden itibaren olan 

gelişim önemlidir (Łubkowska vd., 2014). Büyüme ve gelişmedeki hızdan dolayı 

postürdeki değişmeler en fazla okul çağında ortaya çıkmaktadır (Murphy vd., 

2004). Fizyolojik ve biyomekanik yönden iyi postür, minimum çaba ile vücutta 

maksimum yeterliliği sağlayan duruştur. 

Postür  

Postür, bedenin her bir bölümünün kendisine paralel segmente ve tüm bedene 

oranla olabilecek en iyi biçimde yerleştirilmesi durumudur (Karakuş ve Kılıç, 

2006). Postür, şahsın anatomik duruş biçiminde beden kısımlarının birbirine göre 

sıralanma veya iskelet-kas sisteminin vücudu darbelerden savunacak şekilde be-

den düzlem ve eksenleri çerçevesinde konumlanmasıdır. Şahısların hayatları içe-

risinde psikolojik ve fiziksel durumlarında etki gösteren önemli bir husustur. Alı-

şılan dinlenme postürünü etkileyen bazı faktörler şunlardır; vücut ağırlığının 

oranı, yaşa bağlı yapısal faktörler, kas performansı, cinsiyet, proprioseptif kapa-

site, psikolojik durum, kişilik ve meslek.  Sağlıklı bir postür, bedenin her bir bö-

lümünün ağırlık merkezinde vertikal olarak konumlanmasıdır. Kütle merkezinde 

meydana gelebilecek herhangi bir sapma bedende postüral olarak ciddi kayma-
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lara neden olabilmektedir (Şimşek ve Ertan, 2011). Postür analizini gerçekleştir-

mek için farklı yollar bulunmaktadır. Postür inceleme aslen gözlemleme yoluyla 

yapılmakla birlikte simetrigraf, çekül, ganyometrik ölçümler, fotoğraflama, late-

ral radyografi ve değişik konumlardaki mesafe ölçümleri gibi yöntemler kullanı-

larak yapılır. (Atılgan vd., 2015). Takip edilemeyecek kadar hızlı gelişen tekno-

loji ile birlikte kolay uygulanabilen ve güvenilirlik oranı yüksek fotoğraflama ve 

düşük doz X-Ray tarayıcılar ile birlikte bilgisayar destekli sistemler kullanılarak 

ölçümler alınmaktadır. Söz konusu metotlarda da beden bölümleri ile bedende 

belirlenen referans noktaları arasındaki bağ, anatomik niteliklerle kıyaslanarak 

farklılıklar ve sapmalar belirlenip şahsın postürü değerlendirilmektedir (Bielec 

vd., 2013). 

İdeal (İyi) Postür 

İdeal bir postür, vücudun en yüksek verimliliği en az çabayla sağladığı duruş 

olarak tanımlanır. Aynı zamanda, vücudun görünümünün iyi olduğu, dengeli ve 

yeterli bir duruş sağladığı, organların düzenli çalışmasına olanak tanıyan ve ek-

lemlerdeki zorlanmayı en aza indiren, bireyin kendisini rahat hissederek aldığı 

pozisyon olarak da ifade edilebilir. Postürü doğru yapan ağırlığın vücudun bütün 

bölümlerine eşit şekilde dağılmasıdır (Wojtys vd., 2000). Klasik postür, bedenin 

en yüksek verimlilikle kullanılmasını sağlarken, sakatlık ve rahatsızlık risklerini 

olabildiğince düşük düzeye indirir. Kalçanın doğru pozisyonu, gövde, ekstremi-

teler ve karın bölgesinin düzgünlüğünü ve iyi duruşunu destekler. Aynı zamanda 

göğüs kafesinin ve üst sırtın pozisyonu, solunumda görev alan organların olması 

gerektiği şekilde görevlerini yerine getirmesinde son derece önemli görev üstle-

nir. Baş bölgesinin dik duruşu, boyun bölgesinde oluşan yük miktarının en alt 

seviyede kalmasını sağlamaktadır (Ardıç vd., 2005) Yetişkin bir bireyin postür 

biçimi, uzay boşluğunda minimum çaba ile beden duruşunu koruyabilecek bi-

çimde tasarlanmış olmakla birlikte, bedenin farklı kısımlarına uygulanan stres ve 

kuvveti minimuma indirir. Şahsa dış faktörlerden uygulanan kuvvetler, bedenin 

merkez eksenine etki ederek postürün yıpranmasına neden olabilir. Bel rahatsız-

lıklarının artmasının sebebi yine merkez eksenin normal postürden uzaklaşması 

durumudur. Aynı zamanda vücudun arkasından gelen dengesiz kuvvetler bedenin 

kütle merkezinde etki bırakarak postürde bozulmalara sebep olabilir (Seyhan ve 

Günel, 2015). Yetişkin bireylerde kas ve iskelet sisteminin uygulanan kuvvet 

miktarına gösterdiği reaksiyon bilinmektedir, fakat yapılan birçok araştırmaya 

karşın, gelişim çağında yapılan yüklenme, postür ve bel ağrısı arasındaki ilişki 

tam anlamıyla açıklanamamıştır. Bundan dolayı, yetişkin ve gençlerin omurgaya 

arkadan gelen yüklere verdikleri tepkilerin farklılık göstermesi muhtemeldir (Do-

ğan vd., 2011). 
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İdeal Ayakta Duruş Postürü 

 Normal ayaktaki vaziyette duruş postürü, arkadan, önden ve portreden bakıl-

dığında beden uzuvlarının yer çekimsel hat ya da hayal ürünü bir çizgi doğrusu 

arkasında konumlanarak karşılaştırılmasıyla tanımlanır. Bu çizgisel doğru üze-

rinde, beden ağırlığının denge noktasında olduğu varsayılır. Portreden bakıldığı 

zaman, normal referans çizgisi, boyun omurlarından, kulak memesinden, bel 

omurlarından, omuz ekleminden, diz ekleminin orta çizgisinden, kalça çıkıntısın-

dan, lateral malleolden (aşık çıkıntısı) ve sakroiliak eklemin hemen ön kısmından 

geçer (Demircan, 2021). Boyun, baş üzerinde geri veya ileri eğrilik yapmadan 

dengeli ve dik bir şekilde durur. Omurganın doğal eğriliklerin dengelenmesi çe-

kül hattının kesilmesiyle sağlanmalıdır. Göğüs bölgesi gereğinden fazla şişik ol-

madan gergin ve dik, karın ise belirginleşmiş bir çöküklük veya şişkinlik olmak-

sızın düz ve rahat olmalıdır. Ön taraftan bakıldığında, iki topuk arasında hemen 

hemen 8 cm mesafe bulunmalıdır ve hayal ürünü bir doğru bu topuklar arasındaki 

boşluğun ortasından yüzeye dik olarak yukarı yönlü çıkarak vücudu iki eşit par-

çaya böler. Kafatası, göğüs kafesi, omurga ve kalça, bu orta çizgi üzerinde simet-

riktir. Omuzlar ve kalçada bulunan çıkıntılar yatay düzlem üzerinde paralel sevi-

yede olmalıdır. Vücuda arka yönden bakıldığında ise ense çıkıntısı, kulaklar, ska-

pulaların alt köşeleri, omuz çıkıntıları, kalça, sakroiliak eklem üzerindeki gamze-

ler, kalça çıkıntıları, gluteal kıvrımlar ve her iki diz paralel bir düzlem üzerinde 

eşit hizada olmalıdır (Paušić, Pedišić ve Dizdar, 2010). 

 

 

Şekil 1. İdeal Postür/İdeal Ayakta Duruş Postürü Örnek Resmi 
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İdeal Oturma Postürü 

İyi bir oturma postürü, omurganın arkası desteklenmiş, omurga semifleksi-

yonda, ayakların bacakların ağırlığını taşıdığı bir pozisyondur. Aynı zamanda, 

oturma düzeninde pelvisin öne doğru kaydırılmaması önem arz etmektedir (Ka-

rimi, Şenel ve Kaptan, 2023). Oturma düzeninde pelvis bölgesini öne kaydırma 

oldukça yaygındır. Pelvis ön kısma doğru kaydırılarak oturulduğunda ağırlık 

merkezi iskial tüberositlerin gerisine düşer, bu durum lomber lordozun kaybına 

yol açarak lomber omurgada konveks bir eğriliğe ve torakal omurlarda konkav 

bir eğriliğe neden olur. (Elpeze, 2022). Vücut postürü hem hareket sırasında hem 

de hareket sonrasında postürün düzenlendiği sistem kompleksleri tarafından 

ayarlanmaktadır (Güven, Aksoy ve Leblebiciler, 2023). İdeal sayılabilecek 

oturma postürü, ayakta durma postürüne göre daha rahat bir duruş olup vücudun 

daha gevşek olmasını sağlar. Bahsi geçen pozisyonda, oturma esnasında ekstre-

mite kas sisteminin destek yüzeyinin genişlemesine ve gevşemesine olanak sağ-

lar. Doğru ve sağlıklı oturma postür biçiminde yerçekimine bağlı merkez noktası, 

on birinci torakal vertebran ve iskial tüberositlerin önünden geçmelidir. Öne eği-

lerek oturma durumunda yerçekimi çizgisi iskiyonların önünde yer alır. Vücut 

ağırlığının %25'ten fazlası ayaklar aracılığıyla yere aktarılır ve lomber lordoz aza-

lır (Ozemek ve Arena, 2021). 

 

Şekil 2. İdeal Oturma Postürü Örnek Resmi 

 

Hatalı (Kötü) Postür 

Kişiler için kötü postür tanımı yeterli olmayan postür olarak kabul edilir. Be-

denin simetrik olmaması (kötü postür) kasları, kemikleri ve geriye kalan yapıları 

gereğinden fazla çalışmasına neden olarak ciddi sıkıntılar oluşmasına neden olur. 

Normal kabul edilen şahıslarda kalça hafifçe dominant yöne eğik, baskın olan el 
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yönüne doğru omuz daha düşük, omurga ise aksi yöne doğru eğik olabilir. Ancak 

her iki omzun yukarı yönlü kalkık olması, bir omzun diğerine nazaran yüksek 

olması, iki omzun veya herhangi birinin öne doğru düşük veya saat yönünün tersi 

istikamette/saat yönünde olması durumu değerlendirildiğinde kötü postür olarak 

yorumlanabilmektedir. Sağlıklı olmayan bir postür eklem üzerinde strese sebep 

olur. Stresin oluştuğu eklemin sağlıklı çalışmamasına ve ağrıların oluşmasına se-

bep olur. Vücuttaki eklem bölgesinin sağlıklı çalışmaması durumunda orada bu-

lunan disk ve dokuların zarar görmesine sebebiyet verir. Diskin ve dokunun za-

rara uğraması disk bölgesinde şişmelere ve ağrıların oluşmasına neden olur (Öz-

dinçler vd., 2019). Yanlış postürlerde, ligamentler, kas ve kemikler olması gere-

kenden fazla zorlanmasıyla birlikte zaman içinde yorgunluk hatta ilerleyen za-

manlarda ağrılara neden olabilmektedir. Bazı olgularda yanlış postürün karın böl-

gesinde bulunan iç organların olması gereken yerlerinde olmamasına (kayma-

sına) hatta görevlerini dahi sağlıklı bir şekilde yerine getirememelerine sebep ola-

bilmektedir. (Kaya ve Öksüz, 2017). 

Dinamik ve Statik Postür 

Bedenin aktif durumdaki biçimine ya da herhangi bir hareket başladığında ki 

dinamik haline postür adı verilir. Vücudun uygun bir konuma gelmesi geçilecek 

bir sonraki hareket için temel oluşturur. Sürekli farklılaşan çevresel şartlar ve ya-

pılacak olan harekete göre uyum sağlamaya çalışır. Bir diğer postür türü olan 

statik postür, bedenin rahat ve dik bir şekilde, olabildiğince durağan bir şekilde 

durduğu pozisyondur. Bu duruşta, kişinin pozisyonunu koruyabilmesi için kasla-

rın izometrik olarak kasılması gerekir (Karimi, Şenel ve Kaptan, 2023). Böylece 

vücut ve eklemler yer çekimine karşı dengelenmiş olur. Dinamik postür, pek çok 

farklı vücut pozisyonu olduğu için inceleme süreci zordur. Fakat farklı spor 

branşlarında o branşa ait hareketler incelenebilir. Buna karşın, statik postürde ge-

çerliliğini koruyan bütün ilkeler, dinamik postürde de uygulanabilir. Statik postür 

içinde incelenmek üzere ele alınan pozisyon ele alındığında, bu pozisyonun nor-

mal olarak tüm denek öğelerine uygulandıktan sonra sonuçlar analiz edilebilir. 

(Erdoğan vd., 2017).  
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Şekil 3. Dinamik Postür             Şekil 4. Statik Postür 

Postür Bozuklukları 

Postür bozuklukları, farklı seviyelerde görülebilir. Hafif postür bozuklukları-

nın yanı sıra, cerrahi müdahale gerektirebilecek kadar ileri düzeyde bozukluklar 

da mevcuttur. Postür bozuklukları ile birlikte ağrı seviyesi de bozukluğun dere-

cesine bağlı olarak değişir ve postür bozukluğunun ilerleme durumuna göre ağrı-

larda artma görülür. Bu tür postür bozukluklarının tedavisi için erken dönemlerde 

yapılan ön tanı son derece önemlidir. Sertleşme ve ağrıyla başlamakta olan bu 

sorunlar ilerleyen dönemlerde şahsın postüründe bozulmalara bunun sonucunda 

hareket kabiliyetinde kısıtlamalara yol açar. (Çalış vd., 2017). 

Skolyoz  

Hipokrat’ın skolyozla ilgili yaptığı ilk tanım "eğrilik" anlamına gelir. Omur-

gayı oluşturan omurlar, bazı nedenlerden dolayı hizalarındaki bozulma sonucu 

eğrilebilir. Skolyoz, omurların yatayda rotasyonu ve dikey düzlemdeki eğrilikle-

rin değişimini içeren karmaşık olan biçim bozukluklarındandır. Omurga bölgesi-

nin düz halde olan bir çizgiden C veya S şeklinde yana doğru eğilmesi, skolyozun 

en yaygın spinal deformasyonudur (Demir, 2023). 
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Şekil 5. Skolyoz Postür Bozukluğu 

Kifoz  

Omurgada sırt kısmındaki standart konveksliğin (dış yöne doğru bükeyliğin) 

artma durumudur. Sırt bölgesi, yandan bakıldığında dairesel bir şekil alır. Omur-

ganın dış tarafındaki standart eğrilik,  kifoz olarak adlandırılır. Kifoz açısı, rad-

yografilerde Cobb yöntemiyle belirlenir. Torasik kifoz, bazı araştırmalarda farklı 

açılarda değerlendirilmiştir. , Roaf’ a göre 20-40° arasında, Stagnara göre bu açı 

30-50° olarak değerlendirmiştir. Fon bir çalışmasında yaş arttıkça buna bağlı ola-

rak kifoz açısının arttığını, normal kifoz açısının ise 20-40° olduğunu saptamıştır. 

Bradford ise, araştırmalarına dayanarak, yetişmekte olan bir çocuk bireyin stan-

dart kifoz açısını 20-45° olarak bulmuş ve 45-50°lik kifoz açısından yüksek olan-

ları hiperkifoz sınıflandırmasına dâhil etmiştir (Dalbayrak, 2013) 

 

Şekil 6. Kifoz Postür Bozukluğu 
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Lordoz  

Beldeki çukurluğun artması durumudur. Kalça, sırt ve karın kaslarında oran-

tının kaybolması ve bu bölgelerde güç kayıpları bel bölgesinde bulunan çukur 

yapıyı arttırır. Ayrıca karın bölgesinde bulunan kaslardaki fazla kilo ve güç açı-

sından zayıflık lomber lordozda artışa neden olabilir. Lordoz durumunun en be-

lirgin özelliği bacak ve bel ağrılarıdır.  Ayrıca, spondilolistezis (omurların kay-

ması) olan hastalarda da bel çukurluğu (lomber lordoz) artış göstermektedir (Boy 

vd., 2014) 

 

 

                  Şekil 7. Lordoz Postür Bozukluğu 

 

Egzersiz ve Postür İlişkisi 

Vücutta bulunan postüral bozuklukların iyileştirilmesi ve tedavisinde egzer-

sizler en çok kullanılan yöntemlerden biridir. Benimsenmiş egzersizler ile birlikte 

günümüzde bu alanda uygulanan özel egzersiz teknikleri, postür bozukluklarını 

düzeltmede ve fiziksel yapıyı geliştirmede son dönemlerde sıkça kullanılmaya 

başlamıştır. Amerikan Tıp Birliği, postür bozukluklarının cerrahi olmayan ve ag-

resiflik içermeyen tedavi türlerinden en sık tercihedileni egzersizle iyileştirme 

metotu olduğunu bildirmektedir. (Çolak vd., 2020). Farklı şekilde yapılan egzer-

sizler; kas ile dokuların eğilme ve bükülme kabiliyetini, kalp ve kan damarları ile 

nefes alma sistemlerinin işlevini, kasın iş başarma yeteneğini ve kuvvetini geliş-

tirebilir (Houglum, 2016). Postür bozukluklarından kaynaklanan ağrılar ve ileri 
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derecede olmayan eğriliklerin düzeltilmesinde uygulanan egzersizlerin oldukça 

etkili olduğu araştırmacılar tarafından belirtilmektedir (Tsekoura vd., 2022). Sırt, 

boyun bölgesi ve omuz bölgesine yönelik olarak yaptırılan egzersizleri içeren bir-

çok bilimsel araştırma, uygulanan egzersizlerin boyun, omuz ve omurilik yapı-

sında olumlu etki oluşturduğunu ortaya koymaktadır. Uygulanan egzersizler, 

sertleşmiş ve güçsüz olan kasların esnekliğini ve kuvvetini artırarak kas yapısını 

düzeltmeye yöneliktir. Bu şekilde kas yapısı düzeltilerek duruş bozuklukları gi-

derilmekte ve ağrı seviyesi düşmektedir. Doğru bir şekilde uygulanan egzersiz 

programları, ağrı ve duruş bozukluğu şikâyetlerini gidermede etkili bir metottur 

(Jull vd., 2009). Postüral bozukluklarda temel egzersiz yaklaşımı, kas gücü ile 

birlikte fleksibilitenin (esneklik) düzeltilmesidir. Çeşitli çalışmalarda boyun ve 

omuz çevresi kaslarda germe ve güçlendirme egzersizleri ile omuz ve servikal 

postürde düzelmeler sağlanmıştır. Uzamış olan kasların güçlendirme egzersizleri 

ile kısaltılması, kısalmış kasların ise germe egzersizleri ile uzatılması ve kısa im-

balansının düzeltilmesi hedeflenir (De Mauroy, 2012). Omurilik bölgesinde olu-

şan ağrı ve omurga eğriliklerinin tedavisinde uygulanan egzersizler, omurilik sta-

bilitesini artırmak ve omurilik çevresindeki kasları güçlendirerek ağrıları azalt-

maya yönelik olarak programlanır. Kuvvet egzersizleri, stabiliteyi artırmaya yar-

dımcı olurken, germe hareketleri içeren egzersizler hareket açıklığını artırarak 

kas kramplarının azalmasına yardımcı olur. Uygulanacak olan egzersizlerin yaş, 

cinsiyet, ağrı düzeyi ve benzeri durumlar göz önünde bulundurularak planlanması 

gerekmektedir (Lee vd., 2015). Spor yapmanın, insanı psikolojik, zihinsel, fizyo-

lojik ve fiziksel olarak etkilediği bilinmektedir. Bunun yanı sıra her spor bran-

şında taktiksel anlayış, hareket teknikleri ve hareket dizilimleri faklı şekillerde 

olmaktadır. Bu faklı hareket sıralamaları ve dizilimleri sporcuların fizyolojik ve 

fiziksel yapılarını etkilemektedir (Karakuş ve Kılıç, 2006). 

Egzersiz, her bir birey için farklı anlamlar barındırabilir. Kimileri için egzer-

siz, düzenli bir şekilde spor salonuna gitmek ve güzel bir vücuda sahip olmak 

anlamına gelirken, başkaları için egzersiz, haftada birkaç defa yürüyüş veya koşu 

yapmak ya da bahçe işlerinde çalışmak gibi fiziksel olarak aktif bir yaşam sür-

dürmek anlamına gelebilir. Egzersiz yapmanın yararları açık bir şekilde belli olsa 

da uygulanması ve içeriği kişiden kişiye değişmektedir (Yurdalan vd., 2022). 

Amerikan Tıp Birliği, postür yapısındaki bozulmaların cerrahi olmayan tedavi 

çeşitlerinden en çok tercih edilen yöntemin egzersizle iyileştirme yöntemi oldu-

ğunu bildirmiştir (Çolak vd., 2020). Farklı türlerde uygulanan egzersizler, kas ve 

dokuların esneme yeteneğini, solunum ve dolaşım sistemlerinin işlevselliğini, ay-

rıca hareket içeren aksiyonların düzgün bir şekilde yapılabilmesini sağlar (Houg-
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lum, 2016). Son dönemlerde postür bozukluklarının iyileştirilmesinde bazı egzer-

siz programları öne çıkmıştır. Schroth yöntemi, Lyon metodu, Functional İndivi-

ual Therapy of Scoliosis egzersizleri gibi egzersiz yöntemleri postür bozuklukları 

tedavisinde uygulanan egzersiz yöntemlerinden birkaçıdır (Romano vd., 2012). 

Kifoz tedavilerinde, fonksiyonel egzersizler, germe egzersizleri, pilates, yoga ve 

direnç egzersizleri gibi egzersiz türleri uygulanmaktadır (Cansın, 2023). Skolyoz 

tedavisinde ise şiddeti yüksek olmayan egzersizler, cerrahi müdahale öncesinde 

ileri derecede olmayan tanılarda birincil tedavi yöntemi olarak uygulanmaktadır 

(Kwann vd., 2017). Postür bozukluklarının tedavisi için yapılan egzersizler, iske-

let kas sistemi üzerindeki olumlu etkilerinin yanı sıra vücut sistemleri üzerinde 

de olumlu etkiler yapması dolayısıyla sağlıklı bir yaşam sürecinde önemli bir etki 

yaratır (Uzun, 2021). Doğru bir şekilde hazırlanan egzersiz programları postür 

üzerinde olumlu etki oluştururken, yanlış uygulanan egzersiz programları, bilinç-

siz bir şekilde kaldırılan ağırlıklar, aşırı zorlanma içeren spor branşları postür 

üzerinde olumsuz etki yaratabilmektedir. Bu nedenle postür yapısını zorlayacak 

veya bozabilecek olan egzersizlerden uzak durulmalıdır (Borda vd., 2014). 

Postür bozukluklarında egzersizin etkisini araştıran birçok çalışma literatürde 

bulunmaktadır. Bilgiç ve Duymaz (2018), üniversite öğrencileri üzerinde yaptık-

ları araştırmada, denek grubuna egzersiz ve germe hareketleri içeren bir program 

uygulamış ve sonuç olarak denek grubundaki öğrencilerin ağrı skorlarının an-

lamlı derecede düştüğünü tespit etmişlerdir. Saltan (2018), pilates egzersizlerinin 

kadınlarda postür yapısı üzerindeki etkisini incelemiş, uygulanan egzersizlerin 

kadınların vücut kompozisyonu ve postür yapısı üzerinde olumlu etkisi olduğunu 

tespit etmiştir.  Ersöz (2023), masa başı çalışanlara uyguladığı postür egzersizleri 

sonucunda, uygulanan postür egzersizlerinin çalışanların yaşam kalitesini artır-

dığı ve ağrı düzeylerini anlamlı derecede düşürdüğünü tespit etmiştir. Bolat 

(2023), yetişkin bireylere 8 haftalık postür düzeltici egzersizler uyguladığı araş-

tırmasında, egzersiz uygulanan denek grubunun postür yapısı ve performans de-

ğerlerinin kontrol grubuna göre olumlu yönde anlamlı derecede artış gösterdiğini 

tespit etmiştir.  Shih vd., (2017), Kinezyo bantlamanın ve terapatik  egzersizin 

baş postürü üzerindeki etkisini inceledikleri araştırmada, her iki yönteminde baş 

postürünü düzeltmede etkili olduğunu ancak terapatik  egzersizin, bantlama tek-

niğinden anlamlı derecede daha etkili olduğunu tespit etmişlerdir. Tunwattana-

pong vd., (2016), boyun ve omuz germe egzersizlerinin ofis çalışanlarının ağrı 

düzeylerine etkisini araştırmış sonuç olarak 4 hafta süresince uygulanan egzer-

sizlerin çalışanların ağrılarını azaltmada ve yaşam kalitesini artırmada etkili ol-

duğunu tespit etmişlerdir. Yaşin ve Usku (2021), 30 kifotik postürlü adölesan kız 
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üzerinde yaptıkları araştırmada, 8 hafta boyunca postür düzeltici egzersiz prog-

ramı uygulamışlardır. Araştırma sonucunda uygulanan egzersizlerin kifozun 

azaltılmasında etkili olduğunu tespit etmişlerdir. Soyer ve Akarırmak (2020), bo-

yun ağrısı bulunan cep telefonu kullanıcılarına düzenli boyun eğersizi uygulamış 

ve sonuç olarak egzersizlerin boyun ağrılarını azaltmada etkili olduğunu belirt-

mişlerdir. 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Günümüzde en çok karşılaşılan sağlık sorunlarının, hareketsizlikten ve yanlış 

beslenme alışkanlıklarından kaynaklandığı araştırmalarda ortaya koyulmaktadır. 

Yaşanan teknolojik gelişmeler insanların günlük yaşam rutinlerini doğrudan et-

kilemekte ve hareketsiz bir yaşam biçimi oluşmasına neden olmaktadır. Cep te-

lefonu, bilgisayar ve tablet gibi cihazların uzun süreli kullanımı, insan vücudunun 

yapısını olumsuz yönde etkilemekte, ağrı ve hareket kısıtlılığı gibi şikâyetleri ar-

tırmaktadır. Özellikle genç veya çocuk yaştaki bireylerin hareket etmek yerine 

ekran başında uzun saatler geçirmeleri, vücut postür yapısının dezenformasyo-

nuna sebep olmakta ve ileride düzeltilmesi zor olan kalıcı hasarlara yol açabil-

mektedir. Postür yapısı, kas-iskelet sisteminin düzgün bir şekilde çalışmasına 

bağlı olarak, yapılacak olan hareketlerin düzgün bir şekilde yapılabilmesine ola-

nak tanımaktadır. Postür yapısında oluşacak bozulmalar, günlük yaşam içerisinde 

yapılan hareketlerin düzgün yapılamamasına veya basit hareketlerin dahi yapılır-

ken zorlanılmasına sebep olabilmektedir. Düzenli olarak yapılan egzersiz veya 

fiziksel aktiviteler postür yapısının korunmasına ve devam ettirilmesine yardımcı 

olmaktadır. Bu nedenle günümüz yaşam koşullarında düzenli olarak yapılacak 

egzersizler yaşam kalitesini artırmada önemli bir faktördür.  

Sonuç olarak; literatür incelenmesinde düzenli yapılan egzersizler, vücut pos-

türünü korumada ve tespit edilen postüral bozuklukların tedavisinde etkili bir 

yöntemdir. Vücutta oluşan postür bozukluklarının erken tespit edilmesi uygula-

nacak olan egzersizlerin düzeltici etkisini arttırmada oldukça önemlidir. Ayrıca 

yapılacak olan egzersizlerin içeriği ve şiddet düzeyi doğru şekilde planlanmalıdır. 
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Giriş 

Sporun sağlık üzerindeki olumlu etkileri yaygın olarak bilinse de, yoğun eg-

zersizle ilişkili kardiyovasküler riskler göz ardı edilmemelidir. Özellikle reka-

betçi sporlara katılan genç sporcularda, spor kaynaklı ani kardiyak ölüm riski 

yüksektir (1). Spora katılım öncesinde yapılan kardiyak muayene, olası kardiyo-

vasküler anomalileri erken dönemde tespit ederek ani kardiyak olayların önlen-

mesine yardımcı olabilir (2). Bu bölümde, spor öncesi kardiyak muayenenin kap-

samı, uygulama esasları ve risk değerlendirmesi ele alınacaktır. 

Kardiyak Risk Faktörleri 

Kardiyak risk faktörleri genetik, çevresel ve yaşam tarzı unsurlarıyla çeşitle-

nebilir. Genç sporcularda ani kardiyak ölüm riski sıklıkla hipertrofik kardiyomi-

yopati, aritmojenik sağ ventrikül displazisi, koroner arter anomalileri ve Marfan 

sendromu gibi kalıtsal hastalıklarla ilişkilidir (3). Ailesel kardiyak hastalık öy-

küsü, senkop, göğüs ağrısı ve nefes darlığı gibi semptomlar, kardiyovasküler bir 

değerlendirme için önemli işaretlerdir (4). 

Kardiyak Muayenenin Amacı 

Spor öncesi kardiyak muayenenin başlıca amacı, altta yatan kalp hastalıklarını 

tespit ederek ani kardiyak ölüm riskini azaltmaktır (5). Özellikle kalıtsal kardiyo-

vasküler hastalıklara yatkın bireylerde bu tür muayeneler, erken teşhis ve müda-

haleyle potansiyel riskleri önleyebilir. Ayrıca, bireylerin uygun spor dallarına 

yönlendirilmesine yardımcı olur. 

Kardiyak Muayenenin Temel Bileşenleri 

Kardiyak muayene, öykü alma, fizik muayene ve gerektiğinde ekokardiyog-

rafi veya egzersiz testi gibi ileri tetkiklerden oluşur. 

1. Öykü Alma 

Öykü alma, sporcunun ailesel yatkınlık ve semptomlarını değerlendirmede ilk 

adımdır. Ailede erken yaşta ani ölüm, kardiyovasküler hastalık öyküsü veya kalp 

ameliyatı gibi bulgular, daha ayrıntılı değerlendirmeyi gerektiren durumlardır 

(6). Sporcuya yönelik olarak ise göğüs ağrısı, çarpıntı, nefes darlığı ve bilinç 

kaybı gibi semptomlar sorgulanmalıdır. 

2. Fizik Muayene 

Fizik muayene; kalp ritmi, tansiyon, nabız karakteri ve solunum dinamikleri-

nin incelenmesiyle başlar. Kalp sesi muayenesinde üfürüm, klik veya ek sesler 
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gibi anormal bulgular, ileri değerlendirmeyi gerektirebilir (7). Özellikle hipertan-

siyonun değerlendirilmesi, yüksek kan basıncı sporcularda egzersiz sırasında kar-

diyovasküler olay riskini artırdığı için önemlidir (8). 

3. Elektrokardiyografi (EKG) 

EKG, ritim bozuklukları ve yapısal kalp hastalıklarının tespitinde kullanılan 

temel bir testtir. Özellikle hipertrofik kardiyomiyopati ve Brugada sendromu gibi 

kalıtsal aritmojenik durumların tanısında önemlidir (9). Ancak, EKG'nin özgül-

lüğü ve duyarlılığı genç sporcularda sınırlı olabileceğinden, pozitif bulguların 

doğrulanması için ileri testler gerekebilir (10). 

4. Ekokardiyografi 

Ekokardiyografi, yapısal kalp hastalıklarının tespitinde altın standarttır. Hi-

pertrofik kardiyomiyopati, aritmojenik sağ ventrikül displazisi ve kalp kapak has-

talıkları gibi durumların tanısında kullanılır. Özellikle ailesel kardiyomiyopati 

öyküsü olan sporcular için önerilir (11). 

5. Egzersiz Testi 

Egzersiz testi, kardiyovasküler performansı değerlendirmenin yanı sıra, efor 

sırasında meydana gelebilecek aritmileri gözlemlemek için de önemlidir. Test sı-

rasında meydana gelen aşırı kan basıncı yükselmeleri, hipertansiyon açısından bir 

risk göstergesi olabilir (12). 

Risk Sınıflandırması ve Yönetimi 

Sporcuların kardiyovasküler risk durumlarına göre sınıflandırılması, muaye-

nenin en kritik aşamalarından biridir. Sporcular düşük, orta ve yüksek risk grup-

larına ayrılır ve her bir grup için farklı yönetim stratejileri geliştirilir (13). Özel-

likle yüksek risk grubundaki sporcular, bazı spor dallarından men edilir veya daha 

düşük riskli sporlarla sınırlandırılır. 

Düşük Riskli Sporcular 

Düşük riskli sporcular herhangi bir anormal bulgu taşımayan, ailesinde kardi-

yovasküler hastalık öyküsü bulunmayan bireylerdir. Bu grup sporcular için yılda 

bir kez yapılan rutin muayene yeterlidir. 

Orta ve Yüksek Riskli Sporcular 

Orta riskli sporcularda anormal EKG bulguları veya ailesel kalp hastalığı öy-

küsü bulunabilir. Bu sporcular için ekokardiyografi veya egzersiz testi gibi ileri 

tetkikler önerilir (14). Yüksek riskli sporcular ise belirgin yapısal kalp hastalığı 
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veya ciddi aritmik bulgular taşıyan bireylerdir ve bu sporculara rekabetçi spor 

faaliyetleri önerilmez (15). 

Kardiyak Muayenenin Yararlılığı ve Sınırlamaları 

Spor öncesi kardiyak muayene, ani kardiyak ölümlerin önlenmesinde etkili bir 

yöntemdir. Özellikle yüksek risk grubundaki sporcuların tespiti, hayat kurtarıcı 

önlemler alınmasını sağlar (16). Ancak, her bireyin kardiyak risk faktörlerinin 

belirlenmesi her zaman mümkün olmayabilir. Örneğin, bazı yapısal kalp hasta-

lıkları, sadece ileri tetkiklerde saptanabilir ve fizik muayenede belirgin bulgular 

göstermeyebilir (17). 

Öneriler ve Uygulama Esasları 

Dünya çapında birçok kardiyoloji derneği, spora katılım öncesinde kardiyak 

muayenenin standardizasyonu için çeşitli öneriler geliştirmiştir. Örneğin, Avrupa 

Kardiyoloji Derneği, spor öncesi kardiyak muayenenin her sporcunun temel sağ-

lık hakkı olduğunu ve tüm genç sporcuların en azından temel bir kardiyak mua-

yeneden geçmesi gerektiğini belirtmiştir (18). Amerika Kardiyoloji Koleji ise, bu 

muayenenin rekabetçi sporlara katılım gösteren bireyler için zorunlu hale getiril-

mesi gerektiğini savunmaktadır (19). 

Sonuç 

Spora katılım öncesi kardiyak muayene, genç sporcularda ani kardiyak ölüm 

riskini azaltmada önemli bir araçtır. Öykü alma, fizik muayene, EKG, ekokardi-

yografi ve gerektiğinde egzersiz testi gibi değerlendirme yöntemleri, olası kardi-

yovasküler hastalıkları erken dönemde tespit ederek risk altındaki sporcuların be-

lirlenmesini sağlar. Sporcuların kardiyak muayenesinin standart bir uygulama ha-

line getirilmesi, toplum sağlığı açısından büyük fayda sağlayabilir. Bu nedenle, 

spor öncesi kardiyak muayenenin önemi vurgulanmalı ve geniş çapta uygulan-

ması teşvik edilmelidir. 
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Giriş 

Beslenme sağlığın korunması ve yaşamın sürdürülmesi için vücudun ihtiyaç 

duyduğu besinlerin doğru miktar ve zamanda alınmasıdır. Temel ihtiyaçlardan 

biri olan beslenme yeterli düzeyde alınmazsa ciddi sağlık sorunlarına neden ola-

bilmektedir. Vücut sağlığının optimum düzeyde sürdürülmesi için yeterli ve den-

geli beslenme konusuna dikkat edilmesi gerekmektedir (Baysal, 1999). Bireyin 

çeşitli hastalıklardan korunmak ve yaşam kalitesini geliştirerek sürdürmesi için 

beslenme büyük öneme sahiptir. Sağlıklı beslenmeyle paralel yürütülen egzersi-

zin neticesinde vücudu kronik hastalıklar, hormonal bozukluklar, kanser, tansi-

yon ve halk hastalıkları gibi hastalıkların ortaya çıkması ve ilerlemesi gibi du-

rumların üzerinde etkileri olduğu bulunmaktadır. Örneğin aşırı beslenme ve dü-

şük düzeyde egzersiz neticesinde oluşan obezite durumu veya yetersiz kalsiyum 

alımı neticesinde antrenman esnasında kemik hasarlarının oluşması gibi hastalık-

lar ile karşılaşılabilmektedir (Gençoğlu ve Akkuş, 2020; Ulupınar, vd., 2021). 

Sporcular beslenme konusunda bilinçli olmaları onların, performanslarını, 

sağlık durumlarını, kas ve kemik gelişimleri için önemlidir. Bundan dolayı spor-

cular başarı sağlamak için performanslarını arttırdıklarına inandıkları ergonojik 

desteklere başvururlar. Ergojenik kelimesinin köken olarak Yunanca’dan gel-

mektedir, ergon (iş) ve genon (üretmek) kelimelerinin bir araya gelmesiyle türe-

tilmiştir (Birol, 2018). Sporcular ergonojik destekleri performanslarını arttırma, 

yorgunluk hissini geciktirme, bağışıklık sistemini destekleme, vücudun ihtiyaç 

duyduğu vitamin ve mineralin alınması, kas hasarını azaltma ve vücudun topar-

lanma süresinin azaltılması amacıyla egzersiz öncesi, egzersiz sırasında ve egzer-

siz sonrasında kullanılmaktadır (Birol, 2018; Kadwe, 2020). 

Her geçen gün sporcular arasında ergonojik destek kullanımı daha popüler ol-

maya başlamıştır. Amerika’da 1996 yılında 6.5 milyar dolar, 2000’de 17.1 milyar 

dolar, 2002’de 18 milyar dolar, 2008 yılında ise 25.5 milyar dolar ergonojik des-

teklere para harcanmıştır (Öztürk ve ark., 2020; Yarar ve ark., 2011). Ergonojik 

desteklerin kullanımı sporcular için performans ve sağlık açısında önemli olma-

sından dolayı bazı ergojenik destekler sporcuların sağlığını olumsuz etkileyebi-

lecek içeriklerinden dolayı doping sayılarak spor komiteleri tarafından kullanımı 

yasaklanmıştır (Karakuş, 2014). 

2004 yılından bu yana, Dünya Dopingle Mücade Ajansı (WADA), resmi ulus-

lararası anti-doping standartları ile ilgili belgelerini yıllık olarak güncellemekte-

dir. Bir madde veya yöntemin yasaklı listeye dahil edilebilmesi için aşağıdaki üç 

kriterden ikisinin karşılanması gerekmektedir, performansı artırır veya artırma 

potansiyeline sahiptir, sporcu için gerçek veya potansiyel bir sağlık riskini temsil 
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ediyorsa ve spor ruhunu ihlal ediyor olması (WADA, 2009). Dünya Anti-Doping 

Programı ve Kuralların amaçları, sporcunun dopingsiz spora katılma temel hak-

kını gözetmek sağlığı, adaleti ve eşitliği teşvik etmek böylece dünya çapındaki 

sporcular için uyumlu, koordineli ve etkili bir spor ortamı sağlamaktır (Mottram 

1999). 

Bazı sporcuların, zararsız görünen diyet takviyeleri tüketimi nedeniyle doping 

testinin pozitif çıktığı bildirilmiştir. WADA, yasaklı maddenin bulunmadığından 

emin olmanın sorumluluğunun sporcunun kendisinde olduğunu belirttiğinden do-

layı sporcunun kariyeri veya doza bağlı olarak sağlığı için bir tehdit oluşturabil-

mektedir (WADA, 2013). Takviyelerdeki doping maddelerinin varlığına bir ör-

nek, Geyer ve arkadaşları tarafından 2003 yılında yayınlanan çalışmada görül-

mektedir; analiz edilen 634 takviyenin 94'ünde (%14,8) etikette belirtilmeyen ya-

saklı prohormonlar vardı (Geyer vd., 2004). Judkins ve arkadaşlarının (2010)’da 

yaptığı çalışmada analiz edilen 58 takviyenin %25'i düşük seviyelerde yasaklı 

steroidler içeriyordu (Judkins vd., 2010). Bu veriler farklı gıda takviyelerine ka-

rışmış maddelerin araştırılmasına yol açmıştır; bunların çoğunda üretim, işleme 

veya paketleme sırasında az miktarda yasaklı madde karıştığı tespit edilmiştir 

(Pipe ve Ayotte, 2002; Green ve Catlin, 2001).  Bazı durumlarda, bu karışma 

kasıtlı olmamakta ancak zayıf kalite kontrolünden kaynaklanıyordu, ancak bazı 

durumlarda firmalar diğerlerinde daha fazla isim yapmak için kasıtlı yapmakta-

dırlar (Maughan, 2005). Bu durumların yaşanmaması için son yıllarda sporcular 

doğal ergonojik desteklere yönelmektedirler.  

Nitrik Oksit 

Nitrik oksit (NO), ergojenik özellikleri nedeniyle son yıllarda bilim dünya-

sında ve spor alanında gün geçtikçe daha fazla ilgi görmektedir. Vücutta yeterli 

düzeyde NO bulunması damarları genişlemesini sağlayarak kan basıncınızı dü-

şürür, felç ve kalp krizi riskini en aza indirmede önemli rol oynar. Egzersizde 

esnasında NO sayesinde genişlemiş olan damarlardan geçen kan miktarının art-

masıyla kalbin her bölümüne ve kaslara daha fazla kan ulaşmasını destekler 

(Cholewa vd., 2019).   

Nitrik oksit uyarıcı besin takviyelerinde yaygın olarak mevcuttur ve perfor-

mansını arttırmak isteyen sporcular arasında kullanımı oldukça yaygındır. Bu tak-

viyeler nitrik oksit öncüleri yani “NO güçlendiriciler” olarak sınıflandırılan bile-

şenleri içerir (Harty vd., 2018). Nitrik oksit, insan vücudundaki gaz halinde bir 

moleküldür. NO, birkaç saniyeye kadar kısa bir ömre sahip olduğundan, etkilerini 

ortaya koymak için sürekli üretim gereklidir (Thompson vd., 2019).  
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Kan akışındaki NO artışı, iskelet kası performansına, hipertrofiye ve kuvvet 

adaptasyonlarına katkıda bulunan mekanizmaları artırabilir (Cholewa vd., 2019).  

Direnç egzersizi sırasında, artan damarların genişlemesi, çalışan kas dokusuna 

O2 ve besin dağıtımını kolaylaştırabilir, böylece kas kasılma özelliklerini ve tek-

rarlanan direnç egzersiz setleri arasında ATP'nin yenilenmesini artırabilir. Buna 

karşılık, yorgunluğu geciktirebilir ve anabolik uyarıyı ve ardından gelen kas 

adaptasyonunu iyileştirebilecek daha büyük bir egzersiz hacmine olanak tanıya-

bilir. Nitrik oksit en fazla yeşil yapraklı sebzeler ve kırmızı pancarda bulunur 

(Varvik vd., 2021).  

Pancar suyunda doğal olarak bulunan ve koruyucu olarak kullanıldığı bir bi-

leşik olan yüksek inorganik nitrat (NO3-) içeriği nedeniyle takviye olarak kulla-

nılır. Nitrat yutulduktan sonra, ağız boşluğundaki anaerobik bakteriler tarafından 

nitrat redüktaz enzimlerinin etkisiyle nitrite (NO2-) ve daha sonra midede nitrik 

okside (NO) indirgenir. Asidik mideye girdiğinde nitrit anında ayrışarak nitrik 

okside ve belirleyici fizyolojik işlevleri yerine getiren diğer nitrojen oksitlere dö-

nüşür. Nitrat ve kalan nitrit bağırsaktan emilerek dolaşıma karışır ve fizyolojik 

hipoksi altında dokularda ve kanda biyoaktif NO dönüşebilir (Murphy vd., 2012; 

Lundberg ve Govoni 2004). 

Çeşitli çalışmalar, akut pancar suyu alımının, kardiyovasküler ve solunum sis-

temi ile ilişkili çeşitli performans iyileştirme parametreleri üzerinde olumlu bir 

etkisi olduğunu göstermiştir. Pancar suyu takviyesi sonucunda kan akışının art-

masıyla, mitokondriye oksijen taşınmasını kolaylaştırır, bu da aerobik sistemi 

uyarma etkisine sahiptir. Ayrıca nitrat takviyesi kas kasılması ve gevşeme süreç-

lerini iyileştirebilmektedir (Whitfield vd., 2016). 

Elit bisikletçiler üzerinde yapılan bir araştırma, pancar suyu takviyesinin 80 

kilometrelik bir testte performansı %0,8 oranında artırdığını tespit edildi (Wil-

kerson vd., 2012). Thompson ve arkadaşlarının (2014)’te yapmış olduğu bir ça-

lışma maksimumun altındaki yoğunlukta 40 dakikalık bir testte pancar suyu tak-

viyesinden sonra VO2'de bir azalma ve verimde artış da gözlendi, ancak istatis-

tiksel anlamlılığa ulaşmadı. Takviyeden sonra ve maksimum altı 40 dakikalık 

testin hemen ardından, %90 VO2max yoğunluğunda tükenmeye kadar geçen süre 

elit bisikletçilerde %16'ya kadar arttı. Bu bulgular, pancar suyunun, bisiklet ya-

rışlarının aşamalarının çok karakteristik özelliği olan orta ila yüksek VO2max 

arasında göreceli yoğunlukta değişim gerektiren uzun süreli bisiklet yarışlarında 

performansı artıran ergojenik bir etkiye sahip olduğunu gösteriyor (Thompson 

vd., 2014). 
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16,1 km'lik bir zaman denemesinde pancar suyu takviyesi, elit bisikletçilerin 

performansını arttırdığı ve tamamlama süresini %2,7 ve 4 km'lik bir zaman de-

nemesinde %2,8 oranında azalttığı görülmüştür. Bu çalışmada kullanılan proto-

kol testinin, yarışma sırasındaki fizyolojik tepkilerin doğru bir simülasyonunu 

sağlayan yüksek bir ekolojik geçerliliği olmasına rağmen, pancar takviyesinin elit 

bisikletçilerde performansı bu büyüklükte artırabileceği kesin değildir (Lansley 

vd., 2011). 

Öte yandan, 5000 metrelik bir teste katılan elit koşucular, pancar suyu takvi-

yesiyle genel olarak önemli bir iyileşme göstermediler, ancak yarışın ilerleyen 

kısımlarında, özellikle de son 1,1 milde %5 daha hızlı koştular (Murphy vd., 

2012). Etkisinin geç görülmesinin nedeni takviyenin zamanlaması ile ilgili olabi-

leceği düşünülmektedir. Katılımcılar takviyeyi egzersizden 90 dakika önce aldı-

lar; Bahsi geçen diğer çalışmalarda pancar suyu efordan 150-180 dakika önce 

verilmiştir ve pancar suyu takviyesinin ergojenik etkileri alımından 150 dakika 

sonra etkili olduğu gözlemlenmiştir (Kelly vd., 2013). 

Kandaki en yüksek NO2 konsantrasyonu, NO3 takviyesinden sonraki 2-3 saat 

içinde elde edilir ve pancar suyu takviyesinin ergojenik etkileri, alımdan yaklaşık 

150 dakika sonra görülmektedir (Vanhatalo vd., 2010). Çalışmaların çoğunluğu 

pancar suyunun 6-8 mmol NO3- takviye dozunda ergojenik etkilerini gösterme-

sine rağmen, elit seviyedeki sporcuların biraz daha yüksek bir dozda takviyenin 

daha faydalı olacağı görülmüştür. Örneğin, elit düzeyde kayakçılarda, pancar 

suyu takviyesinin ergojenik etkisi, 9,6 mmol NO3 alımından sonra 500 metrelik 

bir testte %1,7 idi; ancak 4,8 mmol'lük bir doz, 1000 metrelik bir test sonucunda 

sporcuların performansında sadece düşük düzeyde anlamlı bir etki tespit edildi 

(Peeling vd., 2015). 

Kafein 

Kafein dünya genelinde yaygın olarak kullanılan bir maddedir ve dünya nü-

fusunun %80'i tarafından günlük olarak farklı yollarla tüketilmektedir. Kafeinin 

uyanıklık, yorgunluğun azaltılması, konsantrasyon ve ağrı algısı üzerinde de akut 

pozitif etkisi vardır. Sonuç olarak kafein, çeşitli nedenlerden dolayı kahve ve di-

ğer kafeinli ortamlar aracılığıyla yaygın ve sıklıkla tüketilmektedir; Birleşik Kral-

lık'taki bir yetişkinin ortalama günlük 130 mg kafein tüketmektedir (Heckman 

vd., 2010; Fitt vd., 2013). 

Kafeini sporcular sıklıkla kullanılmaktadır ve araştırmalar, sporcuların %75-

90'ının yarışma ve antrenmanlar öncesinde veya sırasında kafein tükettiğini gös-

termektedir. Kafein tüketimi egzersiz performansını, aerobik dayanıklılık, kas da-
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yanıklılığı, sprint performansı ve maksimum güç üzerinde olumlu etkiler göster-

diği tespit edilmiştir. Sporcular sedanterlere göre günlük kafein tüketimi 300 

mg'dan fazla olduğunu bildirmektedirler (Dodd vd., 1991; Van Thuyne vd., 

2005). 

Kafein, adenosine benzer moleküler yapıda olduğu için adenosin reseptörle-

rini bloke eder, bu da merkezi sinir sistemini uyarıcı olarak görev yapar ve nörot-

ransmitter aktivitesi olan dopamin, epinefrin ve norepinefrin sentezini artırır (Me-

eusen, 2014; Davis vd., 2003). İskelet kasında çok sayıda adenosin reseptörü bu-

lunduğundan, kafein alımı nöromusküler aktivasyonu artırır (Kalmar ve Cafarelli 

2006; Plaskett ve Cafarelli 2001). Ayrıca, kas dokusunda bulunan kafein, kalsi-

yum kanalının açılma sıklığını artırır, bu da kalsiyumun hücre içine salınmasını 

destekleyerek kas kasılmasını artırır (Allen ve Westerblad 1995). 

Bu etkiler, dayanıklılık sporları, direnç egzersizi gibi çeşitli egzersizlerde et-

kili bir ergojenik yardımcı olarak işlev görmesini sağlar (Salinero vd., 2019). 

Kafein hem dayanıklılığa dayalı branşlarda hem de kısa vadeli, maksimum 

üstü sporlarda atletik performansı artırma konusunda fayda sağlamaktadır. Eg-

zersizden yaklaşık 60 dakika önce 3-6 mg/kg tüketilen kafein genellikle perfor-

mans artışı sağladığı görülmüştür (Ganio vd., 2009). Bununla birlikte hem egzer-

siz öncesinde hem de egzersiz sırasında sağlanan daha düşük kafein dozları (<3 

mg/kg) egzersize fayda sağladığı görülmüştür (Spriet, 2014). Ayrıca çalışmalar, 

sporcuların performans artışı elde etmek için müsabaka öncesi günlerde "kafein 

yoksunluğuna" gerek duymadıklarını göstermiştir (Irwin vd., 2011).  

Kafein antrenmandan 5-150 dk önce tüketildiğinde performansın arttığına dair 

güçlü bulgular bulunmaktadır (Ganio vd., 2009). Ayrıca, dayanıklılık egzersizi 

sırasında (15-80 dakikalık aktiviteden sonra) tüketilen düşük-orta dozda kafeinin 

(100-300 mg) dayanıklılık performansını %3-7 aralığında arttırdığı da görülmüş-

tür (Paton vd., 2015; Talanian ve Spriet, 2016). Kısa vadeli, maksimum üstü per-

formans düşünüldüğünde, egzersizden 50-60 dakika önce alınan 3-6 mg/kg ka-

fein alımı, 1-2 dakikalık anaerobik aktiviteler için>%3'lük performans kazanımı 

olduğu tespit edilmiştir (Wiles vd. 2006). Bu nedenle, uzun mesafe, orta mesafe 

ve dayanıklılık/ultra dayanıklılık yarışmalarında yüksek performanslı atletizm 

sporcularının kafein kullanımını dikkate almaları yönünde önemli bulgular bu-

lunmaktadır (Lane vd., 2013). 

Pancar Suyu Takviyesinin Kafeinle Kombinasyonunun Sporcu Üzerindeki Et-

kileri 
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Kafein takviyesi merkezi sinir sisteminin uyarıcı etkisi, sarkoplazmik retiku-

lumdan kalsiyum çıkışını arttırması ve ağrının azalması gibi etkilerinden dolayı 

sporcular ergonojik destek olarak kullanmaktadır. Pancar suyununda kardiovas-

küler performans üzerindeki olumlu etkilileri olmasında dolayı ikisinin kombi-

nasyonunun sporcular için iyi bir ergonojik destek olabileceği düşünülmektedir 

ve bununla ilgili bazı çalışmalar yapılmıştır. 

Glaister ve arkadaşları (2015)’de yaptığı bir çalışmada bisikletçiler üzerinde 

20 km mesafede pancar suyu ve kafeinin kombine takviyesinin, her bir takviye-

den ayrı ayrı daha büyük bir etkiye sahip olup olmadığını test ettiler. %60 

VO2max'da 30 dakika boyunca, ardından %80 VO2max'ta tükenmeye kadar. 

Kombine takviye, tükenmeye kadar geçen süreyi VO2max %80 oranında plase-

boya kıyasla düşük oranında artırsa da artış önemsizdi. Ayrıca, iki takviyeyi kom-

bine almanın, ayrı ayrı takviye edilmesiyle kıyasladığında farklı bir etki gözlem-

lememişlerdir (Glaister vd., 2015). 

Maraton bisiklet sporcuları üzerinde yapılan başka bir çalışmada kombine tak-

viyenin hem erkek hem de kadın bisikletçiler üzerindeki etkisi incelenmiştir. Ka-

nıtlanmış tek etki, pancar suyuyla birlikte kafein takviyesinin ortalama güç ve 

zaman denemesi sonuçlarını iyileştirmede etkili olmasıydı (Lane vd., 2014). 

Sonuç ve Öneriler 

Pancar suyu içeriğindeki yüksek miktardaki NO sayesinde alanında gün geç-

tikçe daha fazla ilgi görmektedir. NO vücutta damarların genişlemesini sağlaya-

rak kan basıncınızı düşürür ve genişlemiş olan damarlardan geçen kan miktarının 

artmasıyla kalbe ve kaslara daha fazla kan ulaşmasını sağlar. Çeşitli çalışmalarda 

VO2max düzeyinden eşit veya daha az bir seviyede VO2'yi destekleyen ergoje-

nik bir etkiye sahip olduğu, sporcunun tükenmeye kadar geçen süreyi artırmayı 

mümkün kıldığını gösteren çalışmalar bulunmaktadır. Bu bulgulardan yola çıka-

rak dayanıklılık sporları ile ilgilenen sporcuların diyet listelerine pancar suyunu 

eklemeleri kardiovasküler dayanıklılıklarını arttırarak performanslarını iyileşe-

ceği düşünülmektedir. 

Kafeinin ise yapılan çalışmalar incelendiğinde egzersiz performansı, aerobik 

dayanıklılık, kas dayanıklılığı, sprint performansı ve maksimum güç üzerinde 

olumlu etkiler gösterdiği tespit edilmiştir. Kas dokusunda bulunan kafein, kalsi-

yum kanalının açılma sıklığını artırır, bu da kalsiyumun hücre içine salınmasını 

destekleyerek kas kasılmasını artırır.  
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İki ergonojik desteklerinde sporcular üzerinde olumlu etkileri olmasından do-

layı ikisinin kombine takviyesinin daha faydalı olacağı düşünülerek bu çalışma 

yapılmıştır.  

Görünüşe göre, pancar suyu takviyesinin etkileri, kafein takviyesi ile pozitif 

bir etkileşime sahip olmayabilir, bu da pancar suyu alımının kalp-solunum per-

formansı üzerindeki etkilerini hafifletebilir, ancak bu araştırmaların sonuçlarını 

doğrulamak için daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır, çünkü pancar suyunu analiz 

eden çalışmaların sayısı çoktur. Pancar suyunun kafein gibi diğer takviyelerle 

kombinasyonunun etkileri inceleyen çalışma sayısı sınırlıdır. 
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Giriş 

Sporcuların antrenman yaptığı ortamlarda çevresel koşulları değiştirmek, be-

lirli fizyolojik adaptasyonları teşvik etmek ve performansı artırmak için yüksek 

rakımlı yerlere gitmek veya deniz seviyesi, sıcak ortamları seçmek popüler bir 

stratejidir (Baranauskas ve ark., 2021). 

Bireysel sporcular ve takımlar, sezon öncesi antrenman kampları sırasında 

veya büyük bir yarışmaya hazırlanırken antrenman programlarına düzenli olarak 

deniz seviyesi veya yüksek irtifa ortamlarını dahil ederler (Racinais ve ark., 2015; 

Girard ve ark., 2013; Saunders ve ark., 2019).  

Deniz seviyesi ve hipoksik uyaranlar, öncelikle her bir ortamdaki gelişmiş 

performansla orantılı fizyolojik adaptasyonları teşvik etmek için bağımsız etkileri 

açısından incelenmiştir (Baranauskas ve ark., 2021). 

Deniz seviyesi ve sıcaklığa maruz kalma, yapay (örneğin, bir iklim odasının 

içinde) veya doğal (örneğin, açık hava) yollarla veya her ikisinin bir kombinas-

yonuyla uyum sağlamayı veya iklimlendirmeyi teşvik etmek için antrenman 

programlarına dahil edilebilir (Racinais ve ark., 2015).   

Sporcuları tarafından deniz seviyesindeki atletik performansı iyileştirme ama-

cıyla sık sık kullanılır (Dick, 1992). Yüksek irtifada yaşayıp antrenman yaptıktan 

sonra deniz seviyesindeki performansta grup gelişimi olmadığını gösteren birkaç 

çalışmaya rağmen (Adams ve ark., 1975; Levine ve Stray-Gundersen, 1997), ge-

leneksel bir irtifa antrenman kampından sonra performansta geniş bir değişkenlik 

olduğunu açıklayan çok sayıda anekdot vardır (Chapman ve ark., 1998). 

Çevresel hipoksiye uyum, oksijen taşınmasını ve kullanımını etkileyen bir dizi 

metabolik ve kas-kardiyovasküler adaptasyonu başlatır. Uygun uyumun veya 

daha iyisi, yükseklikte doğup büyümenin, yükseklikte optimum fiziksel perfor-

mansa ulaşmak için gerekli olduğu açık olsa da deniz seviyesine döndükten sonra 

güçlendirici etkileri destekleyen bilimsel kanıtlar şu anda belirsizdir. 

Buna rağmen, elit sporcular, takımlar ve çok sayıda yapılan çalışmanın kesin 

olmayan bulguları tarafından etkilenerek, yükseklikte antrenman yapmak için 

önemli miktarda zaman ve kaynak harcamaya devam etmektedir. 

Ayrıca deniz seviyesine yakın alanlarda yapılacak müsabakalar için perfor-

mans artışı anlamında faydalar sağlayabileceği belirtilmiştir (Bonetti ve Hopkins, 

2008). İrtifa kamplarında, iklimlendirme ve eritrositler açısından fizyolojik ola-

rak belli parametrelere dikkat edilmesi, en az 2 hafta olmak üzere yeterli zaman 

ayrılması ve genel olarak alçak-orta (1.800-2.500m) irtifa ortamlarının tercih 

edilmesi, ilgili ortama maruz kalmanın yerinde bir durum haline gelmesi adına 
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oldukça önemlidir. Ayrıca organizmanın hipoksik ortama adaptasyonu, aşırı ant-

renmandan kaçınma ve hastalanmaması için irtifa egzersizleri dikkatli organize 

edilmeli ve izlenmelidir. 

Bununla birlikte, yılda 2-4 arasında yapılan irtifa kamplarının dayanıklılık 

sporcularının deniz seviyelerindeki yarışma performansı açısından oldukça fay-

dalı olacağı da belirtilmiştir (Saunders ve ark., 2009). 

Bilimsel araştırmalar, kan hemoglobin konsantrasyonunda artışlar, yükseltil-

miş tamponlama kapasitesi ve iskelet kasının yapısal ve biyokimyasal özellikle-

rinde iyileştirmeler gibi, yükseklik uyumunun teorik olarak yararlı yönlerinin iyi-

leştirilmesine odaklanılmıştır ancak, yükseklik uyumunun tüm yönleri yararlı de-

ğildir; kardiyak çıktı ve iskelet kaslarına giden kan akışı azalır ve ön bulgular 

hipoksinin kendi başına bağışıklık fonksiyonunun baskılanmasından ve oksidatif 

stresin aracılık ettiği doku hasarının artmasından sorumlu olduğunu göstermiştir 

(Bailey ve  Davies, 1997).  

Gelecekteki araştırmaların hem elit yarışmacının başarısı hem de fizyolojik 

performansları için tehdit oluşturan bu daha az faydalı yükseklik antrenmanı yön-

lerine odaklanması gerekir. 

Bert, (1943) kronik olarak azaltılmış kısmi oksijen basıncına (PIo) uyum sağ-

lamanın, sağlıklı iskelet kasında yeterli doku oksijenasyonunu korumaya yarayan 

bir dizi merkezi ve çevresel adaptasyonu harekete geçirdiğini gösteren ilk araş-

tırmacıydı. 

Fizyolojik adaptasyonlar, daha sonra yükseklik uyum sağlama sırasında eg-

zersiz performansındaki iyileşmede rol oynamıştır. 

Ancak, bilim insanları, çevresel hipoksinin ek uyarıcısının, dayanıklılık ant-

renmanına yönelik normal fizyolojik adaptasyonları potansiyel olarak birleştire-

bileceğini ve deniz seviyesine döndükten sonra performans iyileştirmelerini hız-

landırabileceğini öne sürmeleri yarım yüzyıl sonrasına kadar gerçekleşmedi.  

Bu, bilimsel araştırmalarda katlanarak artan bir artışa yol açtı ve 1984'ten beri 

22 önemli inceleme, yükseklikte ve deniz seviyesine döndükten sonra hem aero-

bik hem de anaerobik performans için yükseklik antrenmanının fizyolojik etkile-

rini özetledi. Bu incelemelerden sadece sekizi, özellikle deniz seviyesine döndük-

ten sonra fiziksel performans değişikliklerine odaklandı (Smith ve Shar-

key,1984).   

Yüksek irtifa antrenmanlarının sporcu performansları üzerine etkilerine bak-

tığımızda bu etkilerin farklı yüksekliklerde farklı sonuçlar verdiğini görmekteyiz; 
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Maksimum Aerobik Kapasite 

400 mm Hg'nin altındaki (4500m'nin üstünde) barometrik basınçlarda aerobik 

egzersiz kapasitesinin bozulduğu iyi bilinmektedir. Maksimum aerobik gücün 

bozulmasının bu rakımın çok altında da meydana geleceğini gösteren bazı kanıt-

lar vardır; Buskirk ve ark., (1966) tarafından yapılan birkaç çalışmadan elde edi-

len birleştirilmiş veriler, 1600 metrenin üzerindeki her 305 metre tırmanışta 

V02max'ta %3,2'lik bir kayıp olduğunu göstermektedir, ancak bu seviyenin altında 

V02'de çok az kayıp bildirilmiştir. 

Ancak, deniz seviyesinde ikamet eden ve Colorado Springs, Colorado'daki 

(2000m) Olimpiyat Eğitim Merkezi'nde kısa süreler antrenman yapan sporcular, 

deniz seviyesinden her 305 metre yükseğe çıkışta yaklaşık %1'lik bir kayıp ser-

gilemiştir (Catherine ve ark., 1988). 

Bu özel karşılaştırma, deniz seviyesinde ve Olimpiyat Eğitim Merkezi'nde 

V02max'ı belirlemek için kullanılan yöntemlerin aynı olmaması, ancak azalmanın 

ölçülebilir olması ve sporcular arasında geniş bir değişkenlik olması nedeniyle 

karşılaştırılabilir olmaktan uzaktır. 

Daha önce deniz seviyesinde ve 2000 metrede test edilen bir grup elit uzun 

mesafe koşucusunda V02'deki azalma rapor edilmiştir (Daniels ve ark., 1985). 

V02max'taki kayıp, barometrik basınç düştükçe oksijenin kısmi basıncının da düş-

mesi nedeniyle meydana gelir ve bu durum daha sonra alveoler oksijen gerginli-

ğini ve arteriyel oksijen satürasyonunu düşürür. 

Vücudun akut tepkisi, daha fazla oksijen getirmek için pulmoner ventilasyonu 

artırmaktır, böylece böbrek bikarbonat atarken normale dönen bir solunum alka-

lozu oluşur. Akut süreç yaklaşık 3 gün sürer ve şu anda bu kısa vadeli etkilerin 

herhangi bir irtifada performans üzerinde ne gibi etkileri olduğunu gösteren çok 

az bilgi vardır. 

Yüksekliğe karşı en hızlı fizyolojik tepki, hematolojik değişkenlerin hızla de-

ğiştiği ilk birkaç hafta boyunca ortaya çıkar. Birkaç hafta içinde hem hemoglobin 

hem de hematokrit deniz seviyesi değerlerine göre ölçülebilir şekilde artar, ancak 

bunun esas olarak dehidratasyon yoluyla gerçekleştiği düşünülmektedir (Fri-

sancho, 1979). 

Ancak hematolojik değişkenlerdeki değişiklikler, orta dereceli hipoksiye akut 

etkisiyle kan pıhtılaşmasının değiştiği gösterildiğinden pozitif bir adaptasyonu 

temsil etmeyebilir (Allen ve ark., 1988). 

Kırmızı hücre deformitesini artıran ve böylece yüksek irtifada artan kan vis-

kozitesi gibi negatif hematolojik değişiklikleri azaltarak egzersiz performansını 
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iyileştirmesi gereken bir ilaç olan pentoksifilinin (okspentifilin) faydalı bir etkisi 

olmadığı gösterilmiştir (Wood ve Appenzeller, 1988). 

Bireylerin aerobik güç için yüksek irtifa kondisyonunda yaşadıkları en büyük 

zorluk, deniz seviyesinde V02max'a ulaşamamalarıdır; bu, oldukça kondisyonlu bir 

sporcunun iyi performans göstermesini zorlaştıran bir engeldir. Çalışmalar, 

V02max'ın yüksek irtifada kalındığında deniz seviyesi değerlerinden düştüğünü ve 

bazı tersine dönüşler bildirilmesine rağmen genellikle tüm kalış boyunca bu şe-

kilde kaldığını tutarlı bir şekilde göstermiştir (Dill ve Adams, 1971; Vogel ve 

Hansen, 1966). 

Performanstaki olağan düşüşün bir istisnası, submaksimal egzersizde daya-

nıklılık kapasitesinde bildirilen artıştır (Maher ve ark., 1974). Young ve ark., 

(1987) yüksek irtifada amonyak birikimindeki azalma, algılanan yorgunluğu 

azaltabilir ve böylece bireyin daha uzun süre çalışmasını sağlayabilir görüşünü 

sunmuştur. 

Pulmoner Ventilasyon 

Yüksek irtifaya çıkıldıkça pulmoner ventilasyon artar, ancak bu değişim ge-

nellikle 2439 metreye kadar önemli değildir; bu yükseklikte arteriyel oksijen sa-

türasyonu %98'den %93'e düşer. Artan ventilasyon genellikle kişinin yüksek ir-

tifaya ulaşmasından birkaç gün sonra daha da belirgin hale gelir. Ancak, alveoler 

pO2 yüksek irtifaya çıkıldıkça doğrusal olmayan bir şekilde azalır, çünkü p02 ve 

suyun kısmi basıncı deniz seviyesi değerlerine yakın kalır, böylece p02 daha yük-

sek irtifalarda orantısız bir şekilde azalır (Guyton, 1986) 

3048 metrede pO2 100 mm Hg'den 67 mm Hg'ye düşer ve hemoglobinin ok-

sijenle satürasyonu %90'dır, bu da ventilasyonu uyaran bir durumdur. 

Yüksek irtifa bölgelerinde yaşayanların yüksek irtifada egzersize karşı körel-

miş bir ventilasyon tepkisi gösterdiği ve hipoksiye daha iyi adaptasyonlarının di-

ğer fizyolojik adaptasyonlara bağlı olabileceği gösterilmiştir. Hipoksiye karşı 

ventilasyon tepkisi bireyler arasında değişkendir ancak irtifada egzersiz perfor-

mansını etkileyebilir. 

Körelmiş bir tepkinin, orta ve uzun mesafeli etkinliklerde düşük irtifada per-

formansı artırdığı düşünülmektedir ancak yüksek irtifada performansı düşürebilir 

ve burada arteriyel oksijen satürasyonunda daha ciddi bir düşüşe neden olabilir. 

Bu, yüksek irtifa bölgelerinde yaşayan yerlilerde görülen körelmiş tepkinin, 

özellikle egzersiz yapanlar olmak üzere, gezginler için bir avantaj olmayabilece-

ğini düşündürmektedir. 
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Hipoksiye karşı yüksek ventilasyon tepkisi, irtifada yüksek seviyede egzersiz 

performansını öngörür ve irtifa antrenmanından fayda görenler, hipoksiye karşı 

yüksek ventilasyon tepkisi olan kişiler olabilir (Schoene, 1984). 

Kalp ve Akciğer Fonksiyonu 

Everest, yüksek irtifanın insan üzerindeki etkilerine bakılan çalışmada, düşük 

barometrik basınçlarda, belirli bir mutlak oksijen alımı için kalp hızları, karşılaş-

tırılabilir submaksimal iş yükleri için deniz seviyesinde görülenlerden daha yük-

sekti, maksimum kalp hızı ise daha düşük olduğu bildirilmiştir (Reeves ve ark. 

1987). 

Bu gözlemler, irtifada görülen V02'deki düşüşün kalp hızından bağımsız ol-

duğunu ve azalan maksimum kalp hızı ve kalp debisinin, azalan maksimum ok-

sijen alımının tek nedeni değil, sonucu olduğunu göstermektedir. Ek oksijen so-

lumanın bu etkiyi değiştirmedi bildirilmiştir. 

Kalp fonksiyonu irtifada korunuyor gibi görünse de akciğer fonksiyonu ko-

runmaz. İrtifa arttıkça, Houston ve ark., (1987) tarafından yapılan çalışmada ven-

tilasyon-perfüzyon uyumsuzluğuna atfedilen arteriyel satürasyonda bir azalma 

olduğu, Sistemik dolaşımda direnç artışı görülmese de pulmoner damarlarda buna 

eşlik eden pulmoner hipertansiyon oluştuğu bildirilmiştir (Groves ve ark. 1987). 

Wagner ve ark., (1987), pulmoner sorunların çoğunun muhtemelen pulmoner 

interstisyel sıvı birikimiyle ilişkili olduğunu öne sürmüşlerdir. 

Örneğin, Kenyalı koşucular, Kolombiyalı bisikletçiler veya Meksikalı yürü-

yüşçüler gibi orta yükseklikte doğup yaşayan sporcuların dayanıklılık yarışmala-

rında çok başarılı oldukları bilinen bir gerçektir. 

Şimdiye kadar, yükseklikte yaşayan sporcular ile deniz seviyesinde yaşayan 

sporcular arasında yalnızca birkaç yapısal ve işlevsel fark bulunmuştur. Kenyalı 

koşucuların kas dokusunda Avrupalı sporculara göre daha yüksek 3 -hidroksiasil-

CoA-dehidrogenaz (HAD) aktivitesi tespit ettiler. Ayrıca Kenyalı sporcuları bi-

reysel olarak çok yüksek VO2max değerleri ve genel olarak daha yüksek koşu ve-

rimliliği, daha düşük kan laktat konsantrasyonu ve egzersiz sırasında son derece 

düşük amonyak birikimi ile karakterize ettiler (Saltin ve ark., 1995). 

Ancak tüm bu farklılıklar, bu sporcuların olağanüstü dayanıklılık performan-

sından sorumlu fizyolojik mekanizmaları tatmin edici bir şekilde açıklamamak-

tadır. 
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Normalde VO2max olarak tanımlanan dayanıklılık performansı, çeşitli anato-

mik ve fizyolojik faktörlerden etkilenir. Fick yasasına göre, VO2max kardiyak 

çıktıya ve arteriovenöz oksijen farkına (a-vO2) bağlıdır. 

Bu, bu fizyolojik miktarları etkileyen tüm faktörlerin dayanıklılığı sınırlayıcı 

etkiler gösterebileceğini ima eder. Kan teminiyle ilgili en önemli faktörler, venöz 

dönüşü ve dolayısıyla atım hacmini sınırlayabilen toplam kan hacmi ve O2 taşıma 

kapasitesini ve dolayısıyla a-vO2'yi belirleyen hemoglobin konsantrasyonu gibi 

görünmektedir. Yakın zamanda yayınlanan bir makalede, farklı disiplinlerdeki 

dayanıklılık sporcularında toplam hemoglobin kütlesini ve kan hacimlerini eği-

timsiz deneklere göre yaklaşık %35 daha yüksek olduğu, ancak her iki grubun 

hemoglobin konsantrasyonu farklı olmadığı bildirilmiştir (Heinicke ve ark., 

2001). 

Farklı rakımlardaki sakinlerde, hemoglobin kütlesini artırma eşiği, daha yük-

sek hemoglobin konsantrasyonuyla da sonuçlanan, yaklaşık 70 mm Hg'lik bir ins-

piratuar PO2, yani 1600-3100m rakımlar arasında olarak tanımlanmıştır (Weil ve 

ark., 1968). Daha yüksek irtifada eritropoietik oran önemli ölçüde artar ve 

4300m'nin üzerinde %80 daha fazla kırmızı kan hücresi kütlesine yol açar (Sanc-

hez ve ark., 1970). 

Yukarıda belirtilen irtifa sporcularının başarısı, hipoksiye özgü etkilerin yük-

sek dayanıklılık performanslarından sorumlu olabileceğini düşündürmektedir. 

Bu sporcuların evlerinin orta irtifasının hemoglobin kütlesini artırmaya yeterli 

olup olmadığı sorusu ortaya çıkmaktadır. Bu durum normal eğitimsiz deneklerde 

de görülüyorsa, kırmızı kan hücresi kütlesi ve kan hacmindeki hali hazırda kabul 

edilen dayanıklılığa özgü adaptasyon, irtifa sporcularında sinerjik etkilere yol 

açabilir ve böylece oksijen taşıma olanaklarını iyileştirebilir ve tüm dayanıklılık 

disiplinlerinde belirgin avantajlar sağlayabilir. 

Deniz seviyesinde yaşayan antrenmanlı bireylerdeki değerler; 

Önceki çalışmalarda total hemoglobin kütlesi (tHb) ve kan hacimlerinin sevi-

yeleri çoğunlukla antrenmanlı sporcularda antrenmansız deneklere göre önemli 

ölçüde daha yüksek olarak tanımlanmıştır. İlk olarak, Kjellberg ve ark., (1949) 

antrenmansız deneklerde tHb ve kan volümü (BV)'de 11,5 g•kg-1 ve 75 mL•kg-

1'den, düşük antrenman yoğunluğuna sahip sporcularda 13,6 g•kg-1 ve 90,1 

mL•kg-1'e ve yüksek antrenman yoğunluğuna sahip sporcularda 15,7 g•kg-1 ve 

103,4 mL•kg-1'e antrenmana bağlı bir artış buldular. Bu yüksek hacimler daha 

sonra örneğin (Friedmann ve ark., 1999; Gore ve ark., 1997) tarafından doğru-

landı. 
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Yakın zamanda yayınlanan bir çalışmada (Heinicke ve ark., 2001), farklı da-

yanıklılık disiplinlerinden gelen sporcularda yaklaşık 15 g•kg-1 tHb değerleri ve 

105 mL•kg-1 BV değerleri bulunduğu; bunların aralığının, bu çalışmada C-0 m 

için bildirilen sonuçlara benzer olduğu bildirilmiştir. Antrenmansız deneklerin 

(UT)-2600 m'nin aksine, BV'deki %37'lik artış hem daha yüksek plasma volüm 

(PV) hem de daha yüksek eritrosit volüm (RCV)'den kaynaklandığı; bu da irtifa 

ve antrenman adaptasyonunun farklı etkilerini kanıtlamaktadır (Schmidt ve ark., 

2002). 

Dayanıklılık sporcularında, antrenmanla ilişkili PV genişlemesini muhteme-

len düşen Hct değerini normalleştirmek için gecikmiş yüksek kırmızı kan hücresi 

üretimi izler (Convertino, 1991; Schmidt ve ark., 1988). 

Değişmeyen plazma eritropoietin (EPO) konsantrasyonlarına rağmen (Sch-

midt ve ark., 1991), egzersizden sonra hızlanan eritropoez, sıçan eritroblastlarının 

zarlarında artan transferin reseptör ekspresyonu ile kanıtlanmıştır (Qıan ve ark., 

1999). 

Bu daha yüksek eritropoietik aktiviteyi, C-0 m'de UT-0 m'ye kıyasla %47 

daha yüksek kandaki transfer resöptörleri (TFR) değerleri ile doğrulayabiliriz 

(Tablo 1). 

Tablo 1. Maksimal test sonrası deniz seviyesi ve yüksek rakım parametreleri kar-

şılaştırması (Schmidt ve ark., 2002). 

Grup  UT-0 m UT-2600 m C-0 m C-2600 m 

N 12 12 12 12 

BMI 82,6 ± 5,2 66,9. ± 4 71,8. ± 4,5 61,0 ± 6,7 

VO2max (mL.kg-1.min-1) 45,3± 3,2 39,6± 4 68,2± 2,7 69,9± 4,4 

Lacmax (mmol.L-1) 11,1± 2 8,4± 2,4 9,0± 2,1 9,8± 2 

HR max (atım.dk-1) 188± 8 183± 4 194± 8 183± 10 

Hb (g. dL-1) 15,3±0,8 16,3±0,7 15,8±0,7 15,8±0,7 

Hct (%) 45,8±2 48,5±1,7 47,4±1,9 47,8±1,5 

EPO (mU.mL-1) 9,9±2,3 11,1±4,5 11,3±3,2 10,1±4,2 

Demir (ug-dL-1) 118±44 97±27 124±43 105±28 

Ferrtitin (ng.mL-1) 115±56 143±85 132±74 630±510 

Transferrin (mg.dL-1) 213±44 225±31 197±20 219±44 

(0m deniz seviyesi, 2600m yükseklik, UT, antrenmansız denekler, C, bisikletçiler) 
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Elit kayak krosçular üzerinde yapılan düşük yoğunluklu (1. Grup) ve yüksek 

yoğunluklu (2. Grup) bir çalışmada, hipoksiye maruz kaldıktan 30 saat sonra erit-

ropoetin (EPO) düzeylerinde önemli bir yükselme (2. Grupta) görülmüştür. 

Yükseklikte 14 gün geçtikten sonra, EPO düzeyi yükselmiş olan gruptaki yüksel-

menin hala devam ettiği, fakat önemli bir yükselme görülmeyen (1. Grup) grupta 

ise EPO düzeyinin başlangıç değerlerine döndüğü belirtilmiştir. Yine bu grupta 

VO2maks ve kırmızı kan hücresi hacminde de önemli düzeyde artışa rastlanma-

mıştır (Chapman ve ark., 1998). 

Çin’in yüksek ve alçak irtifa bölgelerindeki evcil kedilerin, kan parametreleri 

arasındaki fizyolojik farklılıkların incelendiği bir çalışmada, Tibet (3.100m ra-

kım) ve Zhejiang (düşük rakım) bölgeleri karşılaştırılmıştır. Tibet bölgesinde 20 

(10 erkek ve 10 dişi) ve Zhejiang bölgesinde 20 (10 erkek ve 10 dişi) olmak üzere 

toplam 40 sağlıklı kedi seçilmiştir. Enfeksiyon riski için, kan alımı öncesi rektal 

ısı, HR ve solunum hızı incelenmiştir. Beslenme, vücut ağırlığı, cins ve yaş farkı 

olmayan kedilerin femoral damarından heparinize tüplere damar delinmesiyle 

kan örnekleri (yaklaşık 1 mL) alınmıştır. RBC, HGB, HCT, MCV, MCHC gibi 

kan hücreleri analiz edilmiştir. Çalışma sonuçlarında, Tibet kedilerinin, Zhejiang 

kedilerine kıyasla RBC, HGB, MCH ve MCHC değerlerinin önemli ölçüde daha 

yüksek olduğu belirlenmiştir. MCV değerinin ise Zhejiang kedilerinde daha 

yüksek oranda olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca, HCT değerleri arasında anlamlı 

bir fark olmadığı da belirtilmiştir (Zhang ve ark., 2018). 

Yüksekte yaşa düşükte antrenman yap modeliyle kayakçılarda, aerobik kapa-

site ile HR değişkenliği arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışmaya, 11 (6 kadın, 5 

erkek) Fransız elit kayakçı katılmış, VO2maks değerlerinin belirlenmesinin ar-

dından 1.200m rakımda bu değerlere göre denekler sıralanmış ve eşleştirilmiştir 

(düzeyleri yakın olanlar). Daha sonra her bir çift rastgele bir alt gruba atanmıştır. 

1. grup; yüksekte yaşayan, düşükte antrenman yapan 3 kadın 3 erkekten (n:6), 2. 

grup; düşükte yaşayan, yüksekte antrenman yapan 3 kadın, 2 erkekten (n:5) oluş-

muştur. VO2maks, uygulama öncesi, sonrası ve iki hafta sonra, koşu bandında 

kademeli artan egzersiz test yöntemi ile ölçülmüştür. 6 km.h-1 hızda, %6 eğimle 

yapılan 3 dakikalık ısınma sonrası, 7 km.h-1 hızda, %6 eğimle 3 dakika, ardından 

8 km.h-1 hızda, %6 eğimle 3 dakika koşu yapılmıştır. 

Daha sonra hız 8 km.h-1’ de sabit tutularak ve eğim her 3 dakikada bir %2’lik 

dereceyle %14’e kadar artırılmıştır. Daha sonra eğim %14 derecesinde sabit tu-

tulmuş ve solunum kompanzasyon noktası aşamasından sonra, yorulana kadar 

her 3 dakikada bir, daha sonra her 1 dakikada bir 8 km.h-1 hız artırılmıştır. Tüm 

testlerde HR polar saat ile takip edilmiştir. Sonuçlarda, VO2maks zirve güç çıkışı 

her iki grupta da iyileşme göstermediği fakat VO2 ve solunum kompanzasyon 
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noktasındaki güçte 1. grupta %7,5 ve %5,0 oranlarında artış yakalandığı belirtil-

miştir. HR değişkenliği sadece 2. grupta, ayakta dururken meydana gelen, istira-

hat HR’ si %30 oranında artış, toplam spektral güçte %50 oranında azalma ve 

yüksek frekans aktivitesinde %77 azalma olduğu belirlenmiştir. Yine sırtüstü po-

zisyondaki HR değişkenliği, her iki grupta da tüm aerobik kapasite belirteçleri ile 

ilişkili bulunmuştur. Sonuç olarak bu çalışma, HR değişiklikleri ve aerobik kapa-

site arasındaki ilişkiyi doğrulamış ve HR’ nin irtifa antrenmanlarında potansiyel 

olarak önemli bir parametre olduğu vurgulanmıştır (Schmitt ve ark., 2008). 

Stray-Gundersen ve ark., (2001) yaptıkları çalışmada, Amerika Birleşik Dev-

letleri Olimpiyat atletizm takımında yer almış 17 erkek ve 9 kadın sporcu ile de-

niz seviyesinde yapılan şampiyona sonrası 1 hafta deniz seviyesi, 27 gün 2500m 

yüksekte ve tekrar 1 hafta deniz seviyesinde yaptıkları çalışma sonunda, 

Tablo 2. Deniz seviyesi ve 2500m yükseklikte bazı fizyolojik parametrelerin kar-

şılaştırılması (Stray-Gundersen ve ark., 2001). 

Grup  Deniz Sevi-

yesi 

2500m İlk 

T. 

2500 m Son 

T. 

Deniz Sevi-

yesi 

Hemoglobin g/dl 13.3 ±1.1 14.3 ±1.2 15.1 ±1.2 14.3 ±1.1 

Hematokrit % 41.0 ±2.5 40.6 ±2.5 42.5 ±2.6 42.8 ±2.8 

Ferritin ug/ml 69 ±79 39 ±41 37 ±33 34 ±22 

Eritrepoietin ng/ml 8.5 ±2.5 16.2 ±4.6 9.7 ±2.0 7.4 ±2.1 

Transferin reseptör 

ug/ml 

2.1 ±0.7 2.0 ±0.6 2.5 ±0.6 2.0 ±0.6 

 

Lee ve ark., (2006) yaptıkları çalışmada ise 12 erkek denek ile serum dehyd-

roepiandrosterone-sulfate (DHEA-S) seviyesini düşük ve yüksek düzeyde ayar-

layarak deniz seviyesi ve 25 günlük 2000-3000m yüksekliklerde fizyolojik so-

nuçlarına bakmışlar. 
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Tablo 3. Düşük ve yüksek serum dehydroepiandrosterone-sulfate (DHEA-S) se-

viyesinin deniz seviyesi ve 2000-3000m yüksekliklerde fizyolojik etkileri (Lee 

ve ark., 2006). 
 

Düşük DHES-S Yüksek DHEA-S 
 

Deniz Seviyesi Yükseklik  

25 gün 

Deniz  

Seviyesi 

Yükseklik  

25 gün 

HRrest 71.5 ±9.87 68.0 ±10.35 62.8 ±4.21 63.2 ±2.22 

HRmax 186 ±12.11 179.6 ±6.12 197.2 ±9.24 189.0 ±4.69 

VO2max 39.4 ±10.0 45.9 ±9.86 46.3 ±7.8 52.2 ±2.89 

RBC 4.73 ±0.62 4.77 ±0.63 4.92 ±0.54 5.25 ±0.57 

WBC 6.10 ±0.9 6.88 ±1.9 6.72 ±2.49 6.37 ±0.63 

HGB 13.6 ±1.68 13.9 ±1.46 14.4 ±1.1 15.4 ±1.14 

HCT 39.5 ±4.35 40.7 ±3.35 40.9 ±2.46 44.8 ±2.67 

MCV 84.1 ±8.61 86.2 ±9.27 84.0 ±9.95 86.3 ±10.64 

MCH 29.0 ±3.35 29.5 ±3.44 29.6 ±4.0 29.7 ±3.89 

 

Martinez-Bello ve ark., (2011) yaptıkları çalışmada toplam 24 erkek Wistar 

sıçanı (3 aylık) rastgele dört deney grubuna ayırarak 21 gün boyunca: normoksik 

kontrol grubu (n = 6), normoksik antrenman grubu (n = 6), hipoksik kontrol grubu 

(12 saat pO2 %12/12 saat pO2 %21) (n = 6) ve hipoksik antrenman grubu (12 saat 

pO2 %12/12 saat pO2 %21) olarak antrenman uygulamışlar. Çalışma sonunda 

normobarik hipoksi koşullarında yaşamak hem kontrol hem de antrenman grup-

larında hemoglobin, hematokrit ve eritropoietin seviyelerini önemli ölçüde arttır-

mıştır. Antrenmanlı hayvanların (normoksi ve hipoksi) maksimum aerobik hızla-

rını önemli ölçüde arttığı görülmüştür. 

Görüldüğü gibi deniz seviyesinde ve yüksek rakımda yapılan antrenmanların 

fizyolojik olarak etkilerinin olduğu görülmektedir, burada dikkat edilmesi gere-

ken nokta yüksek rakımda yapılacak antrenmanlar sonucunda kazanılan özellik-

lerin deniz seviyesine inildiğinde kendini koruma süreleri ve yine deniz seviye-

sinde yüksek rakıma çıkıldığında yine var olan fizyolojik özelliklerin ne süre ile 

korunacağı bilinmeli ve yarışma takvimlerinin bu özelliklerr dikkate alınarak 

planlanması gerektiğidir. 
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Giriş 

Birçok sporcu ve takımlar yüksek irtifalarda antrenman yaparak bazı özellik-

lerini geliştirme yönünde çaba sarf ederler. Kayak ve snowboard, en azından 

2500 m'nin üzerindeki irtifalara kısa süreli maruz kalmayı gerektiren sporlardır; 

trekking ve dağ tırmanışı, özellikle meraklısı olanlar için hala geçerli olsa da her 

yıl daha fazla maceracıyı 5000 m veya 6000 m kadar yüksekteki ana kamplara 

çıkmaktadırlar. 

Yüksek irtifaya tırmanmak, sporcu, takım, gezgin yada maceracı olan birey-

lerin besin gereksinimlerini derinden etkileme potansiyeline sahip akut ve uzun 

vadeli fizyolojik değişikliklere neden olur.  

Yükseklik antrenmanı, elit dayanıklılık hazırlığının ortak bir özelliğidir ve çe-

şitli elit atlet programlarında stratejik olarak uygulanan periyodik bir müdahaledir 

(Mujika ve ark., 2019; Saunders ve ark., 2009). 

Kapsamlı bir şekilde araştırıldığında, atletlerin yükseklik uygulamaları sıra-

sında aradıkları birincil uyarlanabilir tepkiler, öncelikle eritropoietin (EPO) kay-

naklı kırmızı kan hücrelerindeki artışı veya hemoglobin kütlesini (HBmass) (Mu-

jika ve ark., 2019; Chapman ve ark., 2014a) içerir. 

Elit atlet popülasyonlarında yeterince çalışılmamış olsa da, artan tamponlama 

kapasitesi ve egzersiz ekonomisinde potansiyel iyileştirmeler gibi önemli hema-

tolojik olmayan yükseklik adaptasyonları ve hipoksi indüklenebilir faktör 1-al-

fa'nın (HIF) kapsamlı genetik tepkileri de vardır. Dahası, son çalışmalar elit at-

letler için optimum antrenman yüksekliklerini (~1600–2400 m) ve yarışmadan 

önce maruz kalmanın (~2–4 hafta) ve antrenmanın teorik zamanlamasını da açık-

lığa kavuşturmuştur (Chapman ve ark., 2014b). 

Yüksek irtifaya varır varmaz, elde edilen oksijenin azalması nedeniyle O2 ba-

sıncı, alveoler ve arteriyel O2, basınçları azalır ve maksimum O2, tüketim 

(VO2max) azalır (Braun ve ark., 2000; Brooks ve ark., 1991; Fulco ve ark., 1998; 

Roberts ve ark., 1996, Young ve Young, 1988). 

Submaksimal iş performansı da önemli ölçüde azalır (Askew, 1998; Roberts 

ve ark., 1996; Young ve Young, 1988). Bazı bireylerde baş ağrısı, mide bulantısı, 

kusma, uykusuzluk ve halsizlik gibi semptomlar görülebilir, akut dağ hastalığı 

(AMS) olarak bilinir ve sıklıkla şiddetli anoreksiya ile sonuçlanan bir durumdur 

(Hackett ve ark., 1981). 

Yüksek irtifaya maruz kalmanın ilk birkaç gününde, AMS azalır ve en azından 

kısmen O2 homeostaziyi geri kazandıran bir dizi fizyolojik adaptasyon meydana 

gelir. 
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Düşük arteriyel O2, basınç, kalpteki ve beynin solunum merkezlerindeki ke-

moreseptörleri uyararak kalp ve solunum hızlarını artırır. Bu adaptasyon, O2,'nin 

dokulara alınmasını ve iletilmesini artırır (Hoyt ve ark., 1994; Bradford ve ark., 

1999) ve bu kısım yüksek irtifada bazal enerji harcamasındaki artıştan sorumlu-

dur. 

Solunum hızındaki artış, arteriyel karbondioksit içeriğini azaltır, bir alkaloz 

oluşturur ve solunum uyarımını sınırlar. Böbrek, alkaloza, ilişkili diürez ve 

plazma hacminde azalma ile birlikte bikarbonat atılımını artırarak yanıt verir. Or-

taya çıkan hemokonsantrasyon, arteriyel O2 içeriğini normalleştirmeye yardımcı 

olur (Grover ve ark.,1976; 1986; Krzywicki ve ark., 1971; Young ve Young, 

1988). 

Yüksek irtifada daha fazla zaman geçirildiğinde, kanın O2, taşıma kapasitesi, 

eritropoietinin (EPO) salgılanmasıyla daha da genişler bu da kemik iliğinde kır-

mızı kan hücresi üretimini ve retikülositlerin salınmasını uyarır ve böylece po-

tansiyel olarak kırmızı kan hücresi kütlesini ve O2 taşıma kapasitesini artırır (Gro-

ver ve ark., 1986; 1998; Reeves ve ark.,1993). 

Maksimum egzersiz yapma yeteneği (VO2max) deniz seviyesine kıyasla düşük 

kalmaya devam eder,'' (Braun ve ark., 2000; Brooks ve ark., 1991; Cymerman, 

1996; Grover ve ark.,1976; 1986; Muza ve ark., 1997; Young ve Young, 1988), 

ancak submaksimal iş performansı, ani yüksek irtifa maruziyetine göre iyileşir 

(Maher ve ark., 1974; Young ve Young, 1988). 

Performansla ilgili hipoksinin etkilerini azaltmak için yeterli bir bazal aerobik 

kapasiteye ihtiyaç vardır (Burtscher ve Viscor, 2022), çünkü 1500 m'nin üzerinde 

her 300 m yükseklik için maksimum oksijen tüketiminde (VO2max) %1,5-3'lük bir 

azalma gözlemlenir (580 m'den itibaren azalmalar gözlemlenmiş olsa da) (Gore 

ve ark., 1996), özellikle 6300 m'nin üzerinde artan irtifa ile daha belirgin bir fark 

oluşur (Miyamoto ve ark.,2012). 

Bu irtifa seviyesinden itibaren düşüş daha da hızlıdır, muhtemelen kan akışı-

nın azalması ve kronik irtifa maruziyetiyle ilişkili bozulma ile bağlantılıdır. 

Bunun açıklayıcı bir örneği, Everest'in tepesindeki iklime uyum sağlamış bir 

tırmanıcının VO2max'ının deniz seviyesinde ölçülenin %20'si olmasıdır, bu dü-

şüş bireyler arasında değişkendir ancak son derece formda olanlarda daha belir-

gindir (Fulco ve ark., 1998). 
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Uzun süreli yüksek irtifaya maruz kalma ile anoreksiya azalabilir veya azal-

mayabilir ve bazal enerji gereksinimleri yüksek kalabilir veya kalmayabilir. Spor-

cuların yüksek irtifaya uzun süreli maruz kalmasıyla ilgili çalışmalarda en tutarlı 

bulgu kütle kaybıdır. 

Bu kütle kaybının birincil nedeninin, yetersiz enerji alımı ve yüksek enerji 

harcaması gibi zıt olguların yarattığı enerji dengesizliği olduğu düşünülmektedir 

(Butterfield, 1990, 1996; Kayser, 1992). Yüksek irtifaya verilen bu fizyolojik tep-

kiler dizisi, deniz seviyesine kıyasla yüksek irtifalarda bazı besinlere olan ihtiya-

cın arttığını göstermektedir. 

"Yüksek irtifada beslenme" genel olarak gözden geçirilmiş olsa da (Stel-

lingwerff ve ark., 2014; Hamadve Travis, 2006), beslenme önerilerinin büyük 

çoğunluğu elit sporcuların tipik antrenman irtifalarına (~1600–2400 m) uymayan 

yüksek ila aşırı irtifalarda yürütülen araştırmalara dayanmaktadır.  

Ancak, son zamanlarda düşük-orta irtifalarda beslenme uygulamaları hak-

kında birkaç yeni yayın ortaya çıkmıştır. Bu bölümde, düşük-orta irtifalarda dik-

kate alınması gereken altı önemli beslenme uygulaması temasını vurguladık. 

Bunlara, enerji, demir, karbonhidrat (CHO), hidrasyon ve/veya antioksidan ge-

reksinimlerinde değişiklik olup olmadığı ve ayrıca çeşitli ergojenik yardımcıların 

potansiyel kullanımına ilişkin değerlendirmeler dahildir.  

Bu altı beslenme temasını, önerilerin genel gücünü ve çeşitli irtifalardaki bilgi 

boşluklarını vurgulamaktadır. Hipoksiyi uygulamaya yönelik birçok yaklaşım ol-

masına rağmen bu güncel inceleme, aksi belirtilmediği sürece, öncelikle doğal 

karasal irtifa eğitimi için beslenme uygulamalarına odaklanacaktır.  
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Tablo 1. Çeşitli rakımlar için potansiyel beslenmeyle ilgili fizyolojik değişiklik-

ler veya beslenme ihtiyaçları (Bartsch ve Saltin, 2008). 

Yükseklik >5500m 

Yüksek İr-

tifa 

(3000-

5500m) 

Orta İrtifa 

(2000-

3000m) 

Düşük İr-

tifa 

(500-

2000m) 

Enerji İhtiyaç-

ları 

(EI, EEE, EA 

ve BM) 

   ? = ? 

Glikojen Kulla-

nımı ve CHO 

İhtiyaç Artış-

ları 

  ? ? 

Oxsidatif Stress 

Artışı 
    

Anti-oxidant 

İhtiyaç Artışı 
? ? ? ? 

Demir İhtiyaç 

Artışı 
    

Çeşitli Ergoje-

nik Yardımcı-

lar 
 ?  ?  ?  ? 

 

Yüksek İrtifada Hidrasyon 

Performans ve sağlık açısından yeterli hidrasyon hayati önem taşır. Aşırı irti-

falardaki sporcular, artan ventilasyon ve renin-anjiyotensin-aldosteron sisteminin 

aşağı düzenlenmesine bağlı artan idrar kaybı nedeniyle yüksek solunum suyu 

kaybı nedeniyle dehidrasyon riski altındadır (Viscor ve ark., 2023). 

Hipoksi ve irtifa ortamlarıyla ilişkili düşük hava nemi de dinlenme ve antren-

man sırasında sıvı kayıplarını artırma olasılığı taşır. Yerel hava koşulları da irtifa 

konumuna ve yılın zamanına göre değişebilir ve ayrıca irtifaya özgü etkilerle et-

kileşime girer. 

Yüksek irtifadaki sıvı gereksinimleri deniz seviyesinden daha yüksekte iki fiz-

yolojik süreçle artar: 

(1) akut etkiye eşlik eden ilk diürez. 

(2) konaklama boyunca sürekli kayıplar. 
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İlk itkide diürez, bireyin uyum sağlama yeteneğinin bir işareti olarak kabul 

edilir (Askew,  1998; Cymerman, 1996), yüksek irtifalara akut etkide sıvı tutanlar 

daha şiddetli akut yükseklik etkisi yaşayabilir. 

Diürez, kırmızı kan hücreleri depolardan serbest bırakılıncaya kadar kanın O2 

taşıma kapasitesini artıran bir hemokonsantrasyona neden olur. 

Diürezin büyüklüğü net değildir; idrar hacminin ölçüldüğü çalışmalar (Butter-

field, 1996; Butterfield ve ark., 1992), enerji alımı artan enerji ihtiyaçlarını den-

gelemek için yetersiz olduğunda sadece diürez nedeniyle kaybedilen sıvı hacmi-

nin 1,5 L/gün kadar olabileceğini göstermektedir. 

Enerji alımı yeterliyse, bu yolla kaybedilen sıvı önemli ölçüde daha az olabilir 

(500 mL/gün15). 

Ancak, yüksek irtifaya maruz kalmanın ilk haftasından sonra, enerji dengesi 

sağlanıyorsa diürez en aza indirilmelidir. 

Yüksek irtifadaki hava kuru ve soğuktur. Her nefes, vücudun hassas akciğer 

dokusuna maruz kalmadan önce solunan havayı doyurmasını ve ısıtmasını gerek-

tirir; tersine, verilen her nefes beraberinde su ve çevreye verilen ısıyı taşır. 

Artan solunum suyu kaybı ve irtifa maruziyetine erken yanıtta sıklıkla görülen 

diürez, su gereksiniminde önemli bir artışa neden olabilirken, aynı zamanda aza-

lan susuzluk ve yeni bir ortamda sıvı bulunabilirliğindeki değişiklikler olağan 

içme alışkanlıklarını değiştirebilir (Wilber, 2007; Butterfield ve ark., 1992; 

Mawson ve ark., 2000). 

Bu nedenle, sporcular irtifa antrenmanını dehidratasyon riskinin arttığı bir za-

man olarak görmeli ve hidrasyon durumlarını hem izlemeli hem de uygun şekilde 

ele almalıdır. Örneğin, idrar özelliklerini ve günlük vücut kütlesi (BM) değişik-

liklerini izlemeli ve antrenman seansları sırasında ve sonrasında ve yemeklerle 

birlikte sıvı alımında proaktif olmalıdır. 

Birlikte ele alındığında, düşük-orta irtifalarda hidrasyonda ve/veya CHO ve 

protein oksidasyonunda tutarlı ve performansla ilgili değişiklikler olup olmadığı 

daha fazla bilimsel doğrulama gerektirir. 

Bunun dışında, terlemeyi destekleyen kuru hava ortamının etkisi ihmal edile-

mez. Verilere göre, orta irtifalarda (4000 m'ye kadar) solunum suyu kaybı erkek-

lerde günde 1900 mL'ye ve kadınlarda günde 850 mL'ye kadar artabilir ve ayrıca 

idrar yoluyla kaybedilen su miktarında günde 500 mL'lik bir artış olabilir 

(Mawson ve ark., 2000). 
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Hipotermiyi önlemek için soğuk ortamlarda sıcak içecekler ve çay veya bitki-

sel infüzyonlar şeklinde lezzetli bir sıvı kaynağı olarak sıcak içecekler önerilir. 

Dağcılar, orta ila şiddetli hipotermiyi önlemek için titreme kapasitesini koru-

mak için seyreltilmiş karbonhidratlarla sıvı alımının donmaya karşı ana önleyici 

önlemlerden biri olduğunu bilmelidir. 

Yüksek irtifalarda, gastrointestinal sorunlar, iştahsızlık ve lojistik gerçekler 

bu önerileri gerçek dışı hale getirir. Bu nedenle, sporcular yüksek rakım planlar-

ken uygun (besin açısından yoğun, çiğnenebilir, lezzetli) karbonhidrat açısından 

zengin yiyecekler seçerek onlara mümkün olduğunca yakın olmaya çalışmalı ve 

sınırlayıcı semptomları olmadığı sürece egzersiz yaparken mümkün olduğunca 

çok yemeye çalışmalıdır. Çeşitli yükseklikte beslenme önerileri Tablo 2’de su-

nulmuştur. 

Tablo 2. Değişik irtifalar için beslenme önerileri (Viscor ve ark., 2023). 

Yükseklik İlkeler Tavsiyeler Destek 

Orta İrtifa Ak-

limatizasyonu 

Düşük antren-

man yoğunluk-

ları, özellikle 

aklimatizasyo-

nun başlangı-

cında. 

Başlangıçta hiç-

bir antrenman 

adaptasyonu 

aranmaz. 

Yüksekliğe ma-

ruz kalmanın ilk 

saatlerinde, vü-

cut ekzojen kar-

bonhidratları 

kullanamayabi-

lir. 

Gıda tedari-

kinde ve gıda 

toleransında so-

run yok. 

Sporcular, optimum ant-

renman ve beslenme du-

rumuyla bir irtifadır. 

Karbonhidrat ihtiyaçları: 

3–5 g/daha az/gün. 

Protein ihtiyaçları: 1,3–

1,5 g/Kg/gün. 

Antioksidan açısından 

zengin yiyecekler yemeyi 

düşünün. 

Şişelenmiş su için. 

Taze meyve ve sebzelerin 

yanı sıra yüksek biyolojik 

kalitede protein kaynak-

ları da içeren tam öğünler 

yiyin. 

Tüm süre için gere-

ken yiyecekleri or-

ganize edin ve satın 

alın.  

Üç ana öğünü dahil 

etmek için lojistik 

sorun yok. 

Uygun su dezenfek-

siyonuna özel odak-

lanma. 

Çiğ yiyeceklerden, 

kontrolsüz kaynak-

lardan elde edilen 

buzla yapılan meyve 

sularından kaçının, 

meyveyi kendiniz 

soyun, hayvansal yi-

yecekler tamamen 

pişirilmiş olmalıdır. 

Tüm yiyecekler 

yenmeden hemen 

önce pişirilmelidir. 

Çiğ sebzeleri dezen-

fektan solüsyonuyla 

temizleyin. 

Orta İrtifa Ant-

renmanları 

Antrenman yo-

ğunluğu artar, 

Karbonhidrat ihtiyacı: 5–

8 g/Kg/gün. 

Protein ihtiyacı: 1,5–2 

g/Kg/gün. 

Antrenman günle-

rinde üç ana öğün. 

Antrenmanlar ara-

sında atıştırmalıklar. 
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ancak maksi-

mum değerlere 

ulaşamaz. 

Yüksek yoğun-

luklu antren-

manlarda gliko-

jen depolarını 

yenilemek gere-

kir. 

Yağsız vücut 

kütlesini koru-

mak ve kilo 

kaybını önle-

mek gerekir. 

Gıda kaynakları 

ve gıda toleransı 

ile ilgili sorun 

yok. 

(egzersiz yoğunluğuna ve 

uyum durumuna bağlı 

olarak karbonhidrat peri-

yodizasyonu). 

Antrenmandan sonra: gli-

kojen depolamasını artır-

mak için orta-yüksek gli-

semik indeksli karbonhid-

rat açısından zengin be-

sinler yiyin, protein ekle-

meyi düşünün. 

Şişelenmiş su için. 

Taze meyve ve sebzelerin 

yanı sıra yüksek biyolojik 

kalitede protein kaynak-

ları da içeren tam öğünler 

yiyin. 

Yatmadan önce kazein 

alımını düşünün. 

Konaklama yerinin 

müsaitliğine göre 

uyum ve antrenman 

tasarlayın 

Protein kaynaklarını 

ve doğru alım za-

manlamasını sağla-

yın. 

Hijyene odaklan-

maya devam edin. 

Yüksek İrtifa Değişken yo-

ğunluklu egzer-

sizler, ancak ar-

tan rakımla bir-

likte bireysel 

maksimum yo-

ğunluklara ulaş-

mayacaktır. 

Karbonhidratlar 

enerjinin ana 

kaynağıdır.  

Yağsız vücut 

kütlesini ko-

ruma ve kilo 

kaybını önleme 

ihtiyacı.  

Yükseklik has-

talığı riski. - 

Hidrasyon, ant-

renmanı destek-

ler ve soğuk ya-

ralanmalarını 

önlemeye yar-

dımcı olur 

Karbonhidrat ihtiyacı: 3–

8 g/Kg/gün 

Protein ihtiyacı: 1,3–2 

g/Kg/gün 

Egzersiz yoğunluğuna ve 

uyum durumuna bağlı 

olarak karbonhidrat peri-

yodizasyonu. 

Taze protein kaynakları, 

meyve ve sebzeler ve dü-

şük glisemik indeksli kar-

bonhidratlar dahil olmak 

üzere en az üç tam ana 

öğün yemeye çalışın. 

Antrenmandan sonra: 

özellikle enerji alımı sı-

nırlıysa glikojen depola-

masını artırmak için orta-

yüksek glisemik indeksli 

karbonhidrat açısından 

zengin yiyecekler yiyin; 

protein eklemeyi düşü-

nün. 

İçme suyuna tuz ve elekt-

rolit ekleyin. 

İdrar renklenmesiyle hid-

rasyon durumunu izleyin. 

Sık sık ve mümkün oldu-

ğunca çok içmeye çalışın. 

Temel kamptaki yi-

yeceklerin mono-

tonluğunu azaltmak 

için yiyecek tedarik-

lerinin önceden 

planlanması. 

Kötü hava veya ha-

reketsizlik günle-

rinde 3 ana öğün 

önerilir. Kötü hava 

günleri çok faz-

laysa, çok fazla kilo 

almadan beslenme 

durumunuzu koru-

maya çalışın. 

- Fiziksel aktivite 

günlerinde 3 ana 

öğün önerilir ve eg-

zersiz sırasında atış-

tırmalıklar eklenir. 
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Protein alımında sorun 

yaşıyorsanız lösin takvi-

yesini düşünün. 

Çok Yüksek İr-

tifa 

İrtifa egzersiz 

yoğunluğunu 

ciddi şekilde et-

kiler. 

İrtifa ve soğukla 

ilgili yüksek 

hastalık riski. 

Karbonhidratlar 

enerjinin ana 

kaynağıdır. 

İştah, irtifayla 

azalır. 

Kaçınılmaz kilo 

kaybı. 

Sıvı alımı, so-

ğuk yaralanma-

larını önlemeye 

yardımcı olur. 

- Yemek yeme 

ve sıvı alımına 

karşı ilgisizlik 

irtifayla artar. 

İştahınız yoksa, sık sık az 

miktarda yüksek enerjili 

yoğun yiyecekler yemeye 

çalışın. 

İçme suyuna tuz ve elekt-

rolit ekleyin. 

Emilimi azaltan lif içeren 

yiyeceklerden kaçının. 

Yoğunluklu günlerde, 

antrenmandan hemen 

sonra bir toparlanma içe-

ceği kullanmayı düşünün. 

Protein alımında sorun 

yaşıyorsanız lösin takvi-

yesini düşünün. 

Taze yiyecekler olmadan 

yüksek irtifada uzun süre 

kalacaksanız vitamin tak-

viyesini düşünün. 

Esas olarak zeytinyağı 

yağından ve et, balık 

veya peynirde bulunan 

yağları sağlayın. 

Karbonhidrat veya 

proteinin sınırlı kay-

nakları mevcut ol-

duğunda, alım za-

manlamasına özel 

dikkat gösterin. 

 

Zirve Yüksek-

lik 

Çok düşük eg-

zersiz yoğun-

luğu. 

Yükseklik ve 

soğukla ilgili 

hastalıklar açı-

sından aşırı risk. 

Karbonhidratlar 

tek enerji kay-

nağıdır. 

Yorgunluk ve 

bozulma başlıca 

zorluklardır. 

İştah bastırma. 

Bulaşıcı hasta-

lık riski yok. 

Yutulması için önemli 

miktarda su gerektirme-

yen hidrojeller veya jeller 

tüketin. 

Kendinizi yemeye ve iç-

meye zorlayın, ancak za-

manlamasını dikkate alın. 

Sınırlı tüketim, birden 

fazla karbonhidrat kayna-

ğına ihtiyaç duymayabi-

lir. 

Suya bir karbonhidrat 

içecek karışımı eklemeyi 

düşünün. 

Beslenme ve su 

içme zamanlaması 

hakkında önceden 

bir fikriniz olsun. 

Değişiklikler gere-

kebilir ancak yapı-

landırılmış bir plan, 

irtifada bilişsel bo-

zulmanın karar alma 

üzerindeki etkisini 

azaltabilir. 
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Yüksek İrtifada Makrobesin İhtiyaçları 

Aşırı irtifalarda makro ve mikrobesin ihtiyaçları hakkında güncel bir bibliyog-

rafya bulunmamaktadır, bunun başlıca nedeni geçerli deneysel tasarımlar yürüt-

menin zorlukları ve bu kadar şiddetli hipoksi seviyelerinde performans gösteren 

sporcu sayısının sınırlı olmasıdır. 

Çalışan kasların yakıt olarak karbonhidratları tercihli bir şekilde kullandığına 

dair güçlü kanıtlar vardır ve bu, yüksek irtifada yoğun antrenman seanslarında, 

dağcılar arasında karbonhidrat alımının günlük toplam kalorinin %80'ine kadar 

artabileceği gözlemiyle uyumludur (Watts ve ark., 1990). 

Daha önce açıklandığı gibi, simüle edilmiş hipoksi sırasında egzersizden önce 

karbonhidrat alımı oksijen satürasyonunu ve ventilasyonu korumaya yardımcı 

olur (Golja ve ark., 2008) ve yüksek irtifada uzun süreli aktivite sırasında glikoz 

uygulaması performans için faydalıdır (Fulco ve ark., 2005), ancak bu etki maru-

ziyetin ilk günlerinde daha yoğun görünmektedir ve uyum sağlandığında azal-

maktadır (Bradbury ve ark., 2020). 

Hipoksiye akut maruziyetin (<8 saat) kısmen hiperinsülinemik bir durumdan 

dolayı ekzojen karbonhidratların oksidasyonunu bozduğu ve buna bağlı olarak 

endojen karbonhidrat kullanımının (kan glikozu, kas ve karaciğer glikojeni) kilo 

kaybına rağmen uyumla birlikte geri döndüğü dikkate alınmalıdır (Young ve ark., 

2018). 

Bu bağlamda, karbonhidrat alımının takviyesinin çok az fayda sağlayacağı 

uyumun erken evresinde performans gösterebilmek için, glikojen depolarının op-

timum doluluğu ile irtifaya çıkmak doğru olur. 

Mevcut yönergelere göre, sağlığı korumak ve performansı sürdürmek için 

sporcular, glikojen depolarını korumak, kas iyileşmesini artırmak (Jeukendrup, 

2014) ve bağışıklık aktivasyonunu sağlamak (Nieman ve Mitmesser, 2017) için 

hipoksi sırasında egzersizden önce, egzersiz sırasında ve sonrasında doğru mik-

tarda karbonhidrat alımı sağlamalıdır. 

 

Yüksek İrtifada Mikro Besin İhtiyaçları 

Aklimatizasyonda eritropoez sonucu demir depolarının tükenmesi gözlemle-

nir. Düşük demir ve ferritin seviyeleri hemoglobin konsantrasyonundaki artışı 

bozabilir. Yenilenme kapasitesinin yavaş olması nedeniyle demir depoları irti-

faya çıkmadan önce tamamen yenilenmelidir (Michalczyk ve ark., 2016). 
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Yüksek irtifaya gidilmeden önce ferritin seviyeleri doğruysa, irtifada demir 

takviyesinin faydalarına dair bir kanıt yoktur. Aşırı hematokrit nedeniyle oluşan 

kan hiperviskozitesi, yüksek irtifada tromboembolizm riskini artırır; bu, demir 

takviyesinin yeterliliği akılda tutulduğunda dikkate alınması gereken bir gerçek-

tir. 

Aşırı irtifalarda mikro besin ihtiyaçları hakkında bilgi mevcut değildir (West 

ve ark., 2013), ancak taze yiyecek ve protein kaynaklarının eksikliği göz önüne 

alındığında, uzun süreli kamplarda değiştirilmesi gereken ve takviyeyi haklı çı-

karabilecek B, C, E vitaminleri veya polifenoller veya nitratlar gibi diğer ele-

mentlerde eksiklikleri olup olmadığını belirlemek ve desteklemek gerekecektir. 

Antioksidan elementler, rakımla ilişkili oksidatif stresin etkisini azaltmaya 

katkıda bulunabilir. 

Hipoksi kaynaklı serbest radikal oluşumu, rakıma uyum sağlamayı sağlayan 

moleküler sinyallemeye katkıda bulunabilse de, aşırı miktarda üretilirse kas fonk-

siyonu ve kılcal perfüzyon bozulabilir. 

Oksidatif stresin yüke dönüştüğü eşik henüz iyi anlaşılmamıştır, ancak rakım 

maruziyeti vücutta önemli bir strese yol açtığında, özellikle yorgunluk ve termal 

stresle birleştiğinde, diyet veya ek antioksidan kaynaklarını bir araç olarak dü-

şünmek gerektiği bildirilmiştir (Askew, 2002). 

Yükseklikte Demir Takviyesi 

Hemoglobin (Hgb), oksijeni (O2) bağlayan iki dimerden oluşan bir tetramer 

proteindir. Hemoglobin, kırmızı kan hücrelerinin içinde bulunur ve kandaki ok-

sijeni akciğerlerden vücuttaki diğer dokulara taşımaktan sorumlu proteindir. Her 

Hgb molekülü, O2'nin nihai olarak bağlandığı demir içeren dört heme grubundan 

oluşur (San-Millán, 2019) 

Kandaki Hgb içeriğinin azalması, O2 taşıma kapasitesinin ve dolayısıyla atle-

tik performansın azalmasına yol açacaktır. Örnek olarak 15 g/dl Hgb ve dolayı-

sıyla 20.1 g/dl O2 taşıma kapasitesine sahip normal bir sporcu Hgb içeriğini 14 

g/dl'ye düşürürse, O2 kapasitesi 18.76 g/dl O2'ye düşer, bu da %7'ye yakın bir 

düşüşü temsil eder. 

Başlangıç Hgb'si 15 g/dl olan ve bunu 12 g/dl'ye düşüren bir atlet, O2 taşıma 

kapasitesinde ~%20'lik önemli bir azalma ve dolayısıyla atletik performansta 

önemli bir düşüş ile subklinik bir anemiyi temsil eder. 
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Hb konsantrasyonundaki azalma plazma volüm artışı ile birlikte olursa VO2max 

değişmemektedir. VO2max’ın değişmemesi, muhtemelen azalan arteriyal O2 muh-

tevasını kalp dakika volümü artışının kompanze etmesiyle sağlanmaktadır. Bu 

durum, VO2max’ı belirleyenin Hb konsantrasyonundan çok, total Hb miktarı oldu-

ğunu göstermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Dündar, ve ark., 2019; Dündar, 

ve ark., 2017). 

Demir ve atletik performans Demir, oksidatif metabolizma için gereklidir ve 

bu nedenle atletik performansı yüksek aerobik kapasiteye bağlı olan dayanıklılık 

sporcuları için özellikle önemlidir. Hemoglobin ve miyoglobin, hemin porfirin 

halkası aracılığıyla oksijene bağlanır. 

Yine yapılan interval dayanıklılık antrenman sonuçlarında plazma inflamatuar 

ve immün yanıt belirteçlerinin egzersiz dozuna bağlı bir şekilde arttığı bildiril-

miştir (Reihmane ve ark., 2012), PLT ve MPV arasındaki anlamlı ilişkinin, düşük 

MPV'nin yeni üretilen trombosit eksikliğini gösterdiği ve bu ilişkinin doğru oran-

tılı olduğu düşünüldüğü bildirilmiştir (Gönülateş ve ark., 2017). 

Bir sporcunun HBmass yanıtını yükseklikte etkileyen birkaç faktör vardır, 

bunlara hipoksik doz (~2000 m'de 100 saatte yaklaşık + %1 artış (Garvican-

Lewis ve ark., 2016; Gore ve ark., 2013) ve başlangıç HBmass (Heikura ve ark., 

2018; Robach ve ark., 2012) dahildir. Bunun ötesinde, orta irtifalara adaptasyon-

ları optimize etme konusunda en fazla bilimsel ilgi gören beslenme müdahalesi 

mineral demirdir. 

1992'de Benjamin Levine, James Stray-Gunderson ve meslektaşları gibi araş-

tırmacılar, 2500 m irtifada demir takviyesi olmadan önceden var olan demir ek-

sikliğinin (serum ferritin 15 ± 3'e karşı 69 ± 10 μg/l) kırmızı kan hücrelerinin 

irtifa antrenmanına adaptif yanıtını tehlikeye attığını vurgulayan ilk kişiler ara-

sındaydı (Stray-Gundersen ve ark.,1992).  

Buna göre, < 30 ng/ml ve < 40 ng/ml'lik pre-irtifa ferritin kesme değerleri 

sıklıkla optimum adaptasyonları sağlamak için ve/veya sırasıyla kadınlarda ve 

erkeklerde demir takviyesi yapılıp yapılmaması gerektiğini belirlemek için bir 

pre-irtifa "kontrol" olarak kullanılmıştır (Bergeron ve ark., 2012).  

Ancak, bu pre-irtifa ferritin kesme değerleri, demir takviyesiyle birlikte, bi-

limsel olarak doğrulanmamıştır, ancak orta irtifada 3 hafta sonra beklenen 

HBmass artışını gösteren son bir irtifa çalışmasında kullanılmıştır (+ %4,7). Da-

hası, anekdot olarak, normal pre-irtifa hemoglobinine sahip düşük pre-irtifa fer-

ritinine (> 15 ancak < 30 ng/ml) sahip olan ancak bir irtifa kampı boyunca demir 
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takviyesi alan atletlerin hala optimum HBmass adaptasyonları sergilediği görül-

mektedir (Koivisto ve ark., 2018). 

Gerçekten de, birkaç çalışma yükseklik öncesi ferritin depoları ile HBmass 

tepkisinin büyüklüğü arasında bir ilişki olmadığını göstermiştir (Koivisto ve ark., 

2018; Garvican-Lewis ve ark., 2018; Ryan ve ark., 2014). Buna ek olarak, 2100 

m'de antrenman yapan ve günlük ~ 100–200 mg elementer demir tüketen 49 elit 

sporcunun verilerinin yeniden analizi de, sporcular yükseklik kampı boyunca de-

mir takviyesi yaptığı sürece, yükseklik öncesi ferritin ile sonraki HBmass tepki-

leri arasında bir ilişki olmadığını desteklemektedir (Heikura ve ark., 2018). 

Düşük-orta rakımlarda optimum demir dozuyla ilgili olarak, orta rakımlarda 

(1350-3000 m) rakım antrenmanı yapan sporculardan (n = 178) toplanan hema-

tolojik verilerin retrospektif analizi, demir takviyesi alan sporcularda takviye al-

mayanlara kıyasla daha fazla HBmass artışı olduğunu göstermiştir. Bu çalışmada, 

demir takviyesi almayan sporcuların HBmass'ı sadece %1,2 artarken, 105 mg 

veya 210 mg takviyesi alan sporcuların HBmass'ı sırasıyla %3,3 ve %4,0 artmıştır 

(Govus ve ark., 2015). 

Yükseklikte Ergojenik Yardımcıların Etkisi 

Deniz seviyesinde performans artışı için bir avuç spesifik ergojenik yardım-

cıya dair giderek artan kanıtlara rağmen hipoksik koşullarda tamamlanan çok az 

akut veya kronik takviye çalışması vardır (Peeling ve ark., 2018). 

Hipoksinin oksijen çıkarımını, iletimini ve alımını değiştirdiği ve laktat kine-

tiğini ve tamponlamayı değiştirdiği göz önüne alındığında, daha fazla hipoksi ta-

banlı veri üretilene kadar deniz seviyesindeki ergojenik yardımcıların ayrım gö-

zetmeksizin kullanılmasına karşı uyarıyoruz. 

Nitratlar ve Yükseklikte Pancar Tüketimi 

Nitrik oksit (NO), pleiotropik bir sinyal molekülüdür ve hipoksi tarafından 

endojen olarak uyarılan birçok fizyolojik ve adaptif sürecin düzenleyicisidir. 

Bu nedenle, hipoksi sırasında genellikle yoğun pancar tüketimi şeklinde diyet 

nitrat (NO3; bir NO öncüsü) takviyesi son zamanlarda çok fazla ilgi görmüştür 

(Shannon ve ark., 2017; Jones, 2014). 

Buna göre, NO3
− takviyesinin yüksekte daha da büyük etkileri olabileceği var-

sayılabilir. Normokside bulunan verilere benzer şekilde, hipoksi sırasında egzer-

siz ekonomisinin (sabit durumdaki VO2'nin ~%5-10 oranında azalması) arttığını 

ve/veya NO3
− takviyesinden sonra eğlence amaçlı aktif deneklerde performans 
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sonuçlarının arttığını doğrulayan birkaç çalışma vardır (Kelly ve ark., 2014; Mug-

geridge ve ark., 2014). 

Ancak, normoksik literatüre benzer şekilde, son zamanlarda yapılan dört hi-

poksi temelli çalışma, elit dayanıklılık antrenmanlı deneklerde (VO2max > 60 

ml/kg/dak) bu sonuçları göstermede başarısız olmuştur; bazı bireylerin fayda sağ-

ladığı görünse de (Carriker ve ark., 2016; Kent ve ark., 2019), durum her zaman 

böyle değildir (Rokkedal-Lausch ve ark., 2019). 

Bu nedenle, normoksik verilere benzer şekilde, seçkin dayanıklılık eğitimi al-

mış deneklerdeki çalışmaların çoğunluğu hipoksi sırasında NO3
− takviyesinin 

başka bir faydasını göstermemektedir. 

Diğer Potansiyel Takviyeler: N‑Asetilsistein ve Ginkgo Biloba 

Rakıma adaptasyonu artırmak için potansiyel ergojenik yardımcılar olarak 

kapsamlı veriye sahip alternatif besin takviyeleri için sınırlı kanıt mevcuttur. 

Örneğin, düşük-orta rakımlardaki sporcularda B6, B12 ve D vitaminlerinin 

veya glutaminin veya dallı zincirli amino asitlerin etkisini araştıran herhangi bir 

müdahale çalışmasından haberimiz yok. Bu nedenle, bu vitaminlerin ve protein-

lerin daha yüksek alımının (takviyeler şeklinde) ek faydaları olup olmayacağı 

araştırılmamıştır ve yine gelecekteki araştırmalar için alanları vurgulamaktadır. 

Ancak, nitrat ve tamponların yukarıda belirtilen beklentilerinin ötesine bakıldı-

ğında, tiol içeren bileşik N-asetilsistein (NAC) mekanistik açıdan umut vadediyor 

gibi görünüyor (Stellingwerff ve ark., 2019). 

Önceki çalışmalar, NAC'nin dolaşımdaki serbest sistein seviyelerini artırdı-

ğını göstermiştir; bu da, artan glutatyon talebinin varlığında glutatyon sentezini 

destekleyebilir ve tükenmesini önleyebilir (Burgunder ve ark., 1989). 

NAC, sistein ve glutatyon arasındaki etkileşimlerin, sporcu performansı, iyi-

leşmesi ve adaptasyonu için faydalı olabilecek potansiyel olarak çok sayıda me-

kanik yolla etki ettiği ileri sürülmektedir. Örneğin, NAC alımının, fiziksel aktivi-

teden kaynaklanan oksidatif stresi ve inflamatuar yanıtı en aza indiren bir antiok-

sidan etkiye yol açtığı ileri (Slattery ve ark., 2014). Ayrıca, NAC'nin yorgunluk 

direncini artırdığı (McKenna ve ark., 2006) ve atletik performansı (Slattery ve 

ark., 2014), bağışıklık sistemi işlevini (Droge ve Breitkreutz, 2000), hemodina-

miği ve kas kan akışını (Zembron-Lacny ve ark., 2010) iyileştirdiği; ve EPO üre-

timini ve hipoksik ventilasyon yanıtını (Hildebrandt ve ark., 2002) düzenlediği 

ileri sürülmektedir. 

Yüksek irtifaya maruz kalan sporcularda başlangıçta aerobik egzersiz perfor-

mansları düşer. Bu süreç uzadıkça uyum sağlanır ve aerobikk performans kısmen 
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iyileşir. İrtifada görülen performans bozulmasını etkileyebilecek bir diğer faktör 

de substrat oksidasyonundaki değişikliklerdir (Griffiths ve ark., 2019), çünkü eg-

zersiz sırasında endojen karbonhidrat oksidasyonu, deniz seviyesinde (SL) mut-

lak VO2 ile eşleşen egzersize kıyasla akut yüksek irtifa maruziyetinde daha yük-

sek olabilir (Peronnet ve ark., 2006). Uyum sağlamadan sonra, egzersiz sırasında 

kas glikoz alımı da SL'ye göre artar (Brooks ve ark., 1991).  

Toplu olarak, bu veriler, yüksek irtifada egzersiz sırasında ek karbonhidrat 

tüketmenin, endojen karbonhidrat depolarını koruyarak ve egzersiz sırasında kar-

bonhidrat gereksinimlerindeki belirgin artışı karşılayarak performans düşüşlerini 

hafifletmek için etkili bir strateji olabileceğini düşündürmektedir. 
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Giriş 

Tip 2 diabetes mellitus (T2DM), küresel çapta önemli bir halk sağlığı tehlike-

sini temsil eder ve obeziteyle birlikte beklenen yaşam süresindeki düşüşe önemli 

bir katkıda bulunur (Olshansky ve ark., 2005). 

Tip 2 diyabetin patofizyolojisi çok yönlüdür: Hücrelerden insülin salgılanma-

sının bozulmasına ek olarak, insülin duyarlılığının azalmasının da patogenezde 

önemli bir rol oynadığı bulunmuştur (Stumvoll ve ark., 2005). 

Tip 2DM, insülin direnci ile karakterize metabolik hastalıktır. Gelişmiş ülke-

lerde toplumun %5-10’unu oluşturmaktadır. Gelişmekte olan ülkelerde ise toplu-

mun %10-25’ini oluşturmaktadır (Webb ve ark., 2019). Orta yaşlı ve yaşlı nüfusta 

görülen hastalık, şimdilerde genç nüfusta da görülmektedir. Yatkınlığı olan kişi-

lerin, obez olması ve inaktif yaşaması, insülin direncini artırmaktadır (Webb ve 

ark., 2019). 

Son yıllarda, Tip 2DM’de yoğun bir artış söz konusudur. Dünya genelinde, 

463 milyon (374 milyonu Tip 2DM’li) diyabetli olduğu ve ilerleyen yıllarda daha 

da artacağı bildirilmiştir. Ayrıca Türkiye’nin, Avrupa ülkeleri arasında en yüksek 

yaygınlığa (%14,8 Tip 2DM) sahip ülke olduğu belirlenmiştir (Saeedi ve ark., 

2019; Satman ve ark., 2020). Diyabet tablosu ve geleceğe dair ön görüler, oldukça 

ürkütücü izlenim sergilemektedir. 

Plazma lipid konsantrasyonları, VLDL'nin ve metabolik ürünlerinin ana yapı-

sal proteini ve kardiyovasküler hastalık için bağımsız bir risk faktörü olan çok 

düşük yoğunluklu lipoprotein apolipoprotein B-100'ün (VLDL apoB) hepatik sal-

gılanmasına bağlıdır [Gibbons,1990; Sniderman ve ark., 1980). 

Hem in vitro hem de in vivo çalışmalar, VLDL apoB salgılanmasının insülin 

tarafından engellendiğini ve bu nedenle obezitede bu apolipoproteinin hepatik 

salgılanmasının artabileceğini göstermiştir (Sparks ve Sparks 1990; Lewis ve 

ark., 1993; Cummings ve ark., 1993) 

Şimdiye kadar, obezitede VLDL apoB salgılanmasını inceleyen çalışmaların 

sonuçları çelişkili olmuştur (Kissebah ve ark., 1981; Kesaniemi ve ark., 1985) 

muhtemelen incelenen hasta sayısının az olması ve ekzojen olarak etiketlenmiş 

VLDL apoB kullanan radyoizotopik tekniklerle ilişkili olabilecek metodolojik 

zorluklar nedeniyledir (Beltz ve ark., 1990; Ramakrishnan ve ark., 1990). 

Kararlı izotop yöntemleri, apoB metabolizmasının kinetiğini belirlemek için 

nispeten yeni bir yaklaşımdır ve radyoaktif tekniklerle ilişkili olası dezavantajla-

rın bazılarının üstesinden gelebilir (Parhofer ve ark.,1991; Lichtenstein ve 

ark.,1990). 
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ApoB ve VLDL Birleşimi 

VLDL, karaciğer tarafından üretilen ve salgılanan bir lipoproteindir. Nötr li-

pitlerden (çoğunlukla trigliseritler) oluşan bir çekirdekten oluşur ve yüzeyi yapı-

sal bir protein olan apoB'ye (apoB100) bağlı amfipatik lipitlerden (fosfolipitler, 

esterlenmemiş kolesterol) oluşan bir tek tabaka ile çevrilidir (Vergès, 2010). 

VLDL birleşiminin ilk adımı pürüzlü endoplazmik retikulumda (ER) gerçek-

leşir. ER membranı ile ilişkili olan ApoB, mikrozomal transfer proteini (MTP) 

tarafından eş-çeviri ve çeviri sonrası lipitlenerek bir pre-VLDL oluşturur (Olofs-

son  ve ark., 2000; Shelness ve Ledford, 2005) (Şekil 1). 

MTP, normal aktivitesini gerektiren VLDL birleşiminde kritik bir rol oynar. 

Gerçekten de, MTP'yi kodlayan genin mutasyonu, VLDL oluşumunun gerçekleş-

mediği bir durum olan abetalipoproteinemiden sorumludur (Di Leo ve ark., 

2005). 

İkinci adımda, ön-VLDL, ER bölmesinin sonlarında VLDL2'yi oluşturmak 

üzere daha fazla lipitlenir (Stillemark-Billton ve ark., 2005). VLDL2, ER bölme-

sinden Sar 1 (bir GTPaz)/COP II (koatomer Protein II) vezikülleri ile çıkar ve 

bunlar birleşerek ER-Golgi ara bölmesi ERGIC'i oluşturur (Bannykh  ve 

ark.,1998). 

ERGIC, Golgi aygıtının cis tarafıyla birleşir. Golgi aygıtında, VLDL2 lipitle-

rin eklenmesiyle daha büyük VLDL1'e dönüştürülür (Şekil 1). 

VLDL1'in oluşumu, ADP ribozilasyon faktörü 1 (ARF-1), Fosfolipaz D1 ve 

ERK2 (hücre dışı sinyalle düzenlenmiş kinaz 2) gibi farklı faktörlere bağlıdır. 

ARF-1, ER ile Golgi aygıtı arasındaki membran trafiğinde önemli bir rol oynar 

(Asp ve ark., 2000; 2005). 

Fosfolipaz D1 ve ERK2, lipitleri Golgi aygıtına iletebilen ve böylece 

VLDL2'nin VLDL1'e dönüşümünü teşvik edebilen sitozolik lipit damlacıklarının 

oluşumunu artırır (Andersson ve ark., 2006). Dahası, in vitro çalışmalar ARF-1'in 

fosfolipaz D1'in aktivasyonundan sorumlu olduğunu göstermiştir (Asp ve ark., 

2000; Gibbons ve ark., 2004). 

VLDL1 salgılanması, yağ asitleri ve trigliseritlerin mevcudiyeti ile belirlenir. 

Bu nedenle, büyük miktarda serbest yağ asidi (FFA) ve trigliserit varlığında 

VLDL1 oluşumu artacaktır (Asp ve ark., 2005). Normalde, sağlıklı bireylerde, 

karaciğer tarafından salgılanan VLDL parçacıklarının çoğu küçük ve trigliserit 

açısından fakir olan VLDL2'dir, oysa büyük trigliserit açısından zengin VLDL1 

üretimi küçüktür. 
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Şekil 1. VDLD Birikimi ve Salgılanması (Vergès, 2010). 

(İlk adım: pürüzlü endoplazmik retikulumda (ER), apoB, Mikrozomal transfer Proteini 

(MTP) tarafından lipitlenir ve bu da pre-VLDL'nin, ardından daha fazla lipitlemeyle 

VLDL2'nin oluşumuna yol açar. VLDL2, Golgi aygıtına yönlendirilen Sar 1/COP II ve-

zikülleri aracılığıyla ER bölmesinden çıkar. ADP ribozilasyon faktörü 1 (ARF-1), ER ile 

Golgi aygıtı arasındaki VLDL2 trafiğinde rol oynar. İkinci adım: Golgi aygıtında, 

VLDL2, lipitlerin eklenmesiyle daha büyük VLDL1'e dönüştürülür. Bu adım, Fosfolipaz 

D1 ve ERK2 tarafından desteklenir. FA: yağ asidi, FFA: serbest yağ asidi, apoB: apoli-

poprotein B, VLDL: çok düşük yoğunluklu lipoprotein, TG: trigliseritler, ER: endoplaz-

mik retikulum, MTP: mikrozomal transfer proteini, ARF-1: ADP ribozilasyon faktörü 1, 

ERK2: hücre dışı sinyalle düzenlenen kinaz 2.) 

ApoB100 bozunumu esas olarak ubikitin-proteazom sistemi aracılığıyla ger-

çekleşir (Chan ve ark., 2000) (Şekil 1). 

Sitosolde, apoB, apoB proteinini sonraki proteazomal bozunmaya hedef alan 

ubikitin ile konjuge olur. Bununla birlikte, apoB bozunmasında proteazomal ol-

mayan bir yol da yer alabilir (Adeli ve ark., 2001). 

Birçok çalışma, hepatik apoB salgılanmasının metabolik olarak düzenlendiği 

kavramını desteklemektedir. Bu düzenleme esas olarak ER translokasyonu veya 

protein bozunumu gibi eş- ve translasyon sonrası mekanizmaları içerir (Davidson 

ve Shelness, 2000). 

MTP, ubikitin-proteazom aracılı bozunma yolunu aşağı düzenleyerek apoB 

bozunmasını azaltır (Liao ve ark., 1999). 
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İnsülin direnci ve tip 2 diyabet gibi bazı durumlarda gözlemlenen karaciğer 

tarafından VLDL1 üretiminin artması, aterojenik kalıntılar, küçük yoğun LDL 

parçacıkları ve trigliseridden zengin HDL parçacıkları oluşturarak potansiyel ola-

rak zararlıdır. 

ER'de, yeterli çekirdek lipitleri ve/veya MTP yokluğunda, kısmen taşınan 

apoB100 sitozole maruz kalır ve bozunmaya tabi tutulur (Fisher ve Ginsberg, 

2002). 

 

Şekil 2. Düşük yoğunluklu lipoprotein (LDL) partikülünde apoB100'ün organizasyonu 

(Olofsson ve Boren, 2005). 

(Model, elektron mikroskobu ile monoklonal antikorlara epitopların lokalizasyonuna [10] 

ve ayrıca bölgeye yönlendirilmiş mutajenize edilmiş apolipoprotein B'nin (apoB) ifade-

sinden elde edilen sonuçlara dayanmaktadır. ApoB100 (sarı bant), LDL partikülünün tüm 

çevresini kaplar ve C-terminal kısmı ile N-terminal kısmı arasında bir etkileşim vardır. 

C-terminal ucu, molekülün önceki kısmının üzerine geri katlanır; bu katlanma, amino asit 

3500 ve 4369 arasındaki etkileşime bağlıdır ve C-terminal kısmının LDL reseptör bağ-

lanma bölgesinin (A bölgesi, amino asit 3359–3369) üzerinden kaymasını önler. Prote-

oglikan bağlanma bölgeleri A ve B şekilde gösterilmiştir). 

Son dönemde Tahran'da yapılan bir araştırmaya göre (Hadaegh ve ark., 2008), 

DM'nin yaygınlığı sanayileşmiş ülkelerdekinden çok daha fazladır (Viswanath ve 

McGavin, 2008) (%14'e karşı %2) ve Tahran'daki diyabetli hastaların yaklaşık 

üçte biri (Hadaegh ve ark., 2008) ve İran'dakilerin yarısı hastalıklarının farkında 

değildir (Esteghamati ve ark., 2008). 

Apolipoprotein B (apo B), diyabetli olmayan kişilere kıyasla diyabetlilerde 

önemli ölçüde daha yüksekti ve ayrıca apo B, aterojenik riskin bir belirteci olarak 

LDL kolesterolünden daha üstün olduğu yeterince açıktır (Williams ve ark., 

2008). 

ApoA-I, HDL'yi oluşturan yollar için HDL partikül kolesterol içeriğinden 

daha önemlidir. ATP bağlayıcı kaset A aracılı hücresel kolesterol dışarı akışı, 



142 

Lesitinkolesteril asiltransferaz aracılı HDL partiküllerinin olgunlaşması ve çeşitli 

antioksidan süreçler dahil olmak üzere anti-aterojeniktir (Kastelein ve ark., 

2008). 

Adiponektin (Spranger ve ark., 2003), retinol bağlayıcı protein 4 (Yang ve 

ark.,2005) ve fetuin-A (insan proteini 2- Heremans-Schmid glikoproteini, AHS-

G'nin önceki adı) (Graham ve ark., 2006) gibi çok sayıda dolaşımdaki proteinin 

insülin duyarlılığının düzenlenmesinde ayrıntılı olduğu gösterilmiştir. Fetuin-A, 

insülinle uyarılan insülin reseptörü tirozin kinazının endojen bir inhibitörüdür 

(Stefan ve ark., 2008). 

Fetuin-A, yalnızca karaciğer tarafından üretilen 60 kDa'lık bir glikoproteindir 

ve insanlarda nispeten yüksek konsantrasyonlarda seruma salgılanır. Bu paramet-

renin ektopik kalsiyum birikimini engellediği ve vasküler kalsifikasyondan koru-

duğu bilinmektedir. Ayrıca, fetuin-A'nın karaciğer ve iskelet kasında insülin re-

septörü tirozin kinazının endojen bir inhibitörü olarak hareket ettiği ve bu hedef 

dokularda insülin direncine (IR) yol açtığı gösterilmiştir (Mori ve ark., 2006). 

Çeşitli epidemiyolojik çalışmalarda, daha yüksek serum fetuin-A düzeyleri 

IR, metabolik sendrom (MS) ve tip 2 diabetes mellitus (T2DM) ile ilişkilidir 

(Mori ve ark., 2006; Ix ve ark., 2006). 

İnsanlarda yapılan çalışmalar, dolaşımdaki fetuin-A düzeylerinin karaciğerde 

yağ birikimi, insülin direnci ve metabolik sendrom ile pozitif ilişkili olduğunu 

kanıtlamıştır (Mori ve ark., 2006; Stefan ve ark., 2016). Son zamanlarda, 2 ba-

ğımsız prospektif kohort çalışması, fetuin-A'nın tip 2 diabetes mellitus riskiyle 

pozitif ilişkili olduğunu göstermiştir. 

İnsülin direncinin indüklenmesinin yanı sıra, son veriler fetuin-A'nın subkli-

nik inflamasyonda rol oynadığını göstermektedir (Ix ve ark., 20008; Stefan ve 

ark., 2008). Daha yüksek Fetuin-A konsantrasyonları, metabolik sendromun 

önemli bir bileşeni olan viseral yağ dokusunun kazanımıyla ilişkilendirilmiştir 

(Ix ve ark., 2009). 

Ek olarak, obez kişilerde, egzersiz ve diyet kaynaklı kilo kaybı sırasında 

önemli ölçüde azalan yüksek Fetuin-A seviyeleri görülmüştür (Reinehr ve Roth, 

2008). 

ApoB100 glikoproteini, 500.000 Dalton'u aşan bir moleküler ağırlığa sahip 

4536 amino asit kalıntısından oluşur. LDL reseptörü (LDL-R) ve heparin benzeri 

moleküller için bağlanma yerlerinin yanı sıra lipit bağlama alanları olarak işlev 

gören birkaç hidrofobik alana sahiptir (Kounatidis ve ark., 2024). 



143 

İkincil bir yapı analizi, ApoB100 parçacığının beş alandan oluşan pentapartit 

bir yapı benimsediğini ortaya koymuştur: βα1, β1, α2, β2 ve α3. Bu bağlamda, 

"α" terimi baskın olarak α-helisel bir yapıyı belirtirken, "β" baskın olarak β-ta-

baka alanını belirtir. β-tabaka bölgeleri, lipit çekirdeğine geri döndürülemez 

güçlü bağlar kurmada önemli bir rol oynar (Yang ve ark., 1994; Blasiole ve ark., 

2007). 

ApoB100'ün birleşmesi karaciğerde gerçekleşir ve lipoproteinin ilk 884 amino 

asit kalıntısı tarafından kolaylaştırılır ve bu da mikrozomal trigliserit transfer pro-

teinini (MTP) içerir. MTP, ribozomlar içinde ApoB oluşumuna yardımcı olan bir 

endoplazmik retikulum (ER) yerleşik şaperonu olarak işlev görür. Özellikle, 

MTP, trigliseritlerin ve kolesterol esterlerinin yeni oluşan ApoB parçacıklarına 

aktarılmasını kolaylaştırır ve bunlar daha sonra ER lümenine taşınır (Hussain ve 

ark., 2012; Koerner ve ark., 2019). 

Vergès ve ark., (2012),  yaptıkları çalışmada, T2DM'li 221 hastadan oluşan 

önemli bir popülasyonda karaciğer yağ içeriğini ölçmek için çok hassas bir yön-

tem (proton manyetik rezonans spektroskopisi) kullanarak, plazma rbp4 düzeyi-

nin karaciğer yağ içeriğinden bağımsız olarak plazma trigliseritleriyle ilişkili ol-

duğunu göstremişlerdir. Bu, retinol-binding protein 4 (rpb4) ile trigliseritler ara-

sında sağlam ve bağımsız bir bağlantı fikrini güçlendirirken, rbp4'ün plazma trig-

liseritlerinden bağımsız olarak VLDL-apoB100 toplam FCR ile önemli ve ters 

orantılı bir şekilde ilişkili olduğunu göstermiştir; bu da rbp4 ile VLDL kataboliz-

ması arasında sıkı bir ilişki olduğunu gösteriyor. Tüm bu veriler, rbp4'ün 

T2DM'de hipertrigliserideminin patofizyolojisinde dikkate alınması gereken 

önemli bir faktör olabileceğini göstermektedir. Aynı çalışmada VLDL-apoB100 

toplam FCR HDL-C ile pozitif olarak ilişkilendirilmiştir.  

Kinetik çalışma sonuçları rbp4'ün VLDL-apoB100 katabolizmasıyla negatif 

ilişkili olduğunu ve bu ilişkinin trigliseritlerden, yaştan, cinsiyetten, BMI'den, 

HbA1c'den, HDL-C'den ve insülin direncinin homeostaz modeli değerlendirmesi 

veya plazma adiponektin seviyesi gibi insülin direnci belirteçlerinden bağımsız 

olduğunu göstermektedir Chang ve ark., 2008). 

Tüm bu veriler rbp4 ile VLDL-apoB100 katabolizması arasında güçlü bir 

ilişki olduğunu göstermektedir ve rbp4'ün VLDL katabolizmasını doğrudan etki-

leyebileceğini düşündürmektedir (Taghibiglou ve ark., 2000; Cummings ve ark., 

1995). 

rbp4 ile dolaylı VLDL-apoB100 FCR arasında güçlü bir negatif korelasyon 

gözlemlenmesi, buna karşın doğrudan VLDL-apoB100 FCR ile korelasyonun is-

tatistiksel öneme ulaşmaması, rbp4'ün doğrudan alım sürecinden ziyade VLDL 
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delipidasyonuyla ilişkili olma olasılığının daha yüksek olduğunu göstermektedir 

(Vergès, 2010). 

rbp4 ve VLDL-apoB100 katabolizması arasındaki bu ters ilişkinin altında ya-

tan mekanizmalar net değildir, ancak bazı hipotezler önerilebilir. Rbp4, retinoid 

X reseptörü ve retinoik asit reseptör nükleer reseptörlerinin ligandlarının sentezi 

için öncü görevi gören retinol için bir taşıyıcı proteindir (Marill ve ark., 2003). 

Wang ve ark., (2016)Tip 2 diyabetli hastalarda yaptıkları çalışmalarda, TK, 

TG, LDL-K düzeyleri anlamlı derecede yüksek (P < 0,01) ve HDL-K düzeyi an-

lamlı derecede düşük (P < 0,01) bulduklarını, bu durumun lipid metabolizma bo-

zukluğuna işaret ettiğini, Apo A2, Apo B100, Apo E düzeyleri tip 2 diyabetli 

hastalarda kontrol grubuna göre anlamlı derecede yüksek bulunduğunu, Çoklu 

regresyon analizi sonucu Apo B100, Apo B48, LDL-K, TG'nin ana faktörleri ol-

duğunu söylemişlerdir. Apolipoproteinlerin, özellikle Apo B100'ün, glikoz me-

tabolizma bozukluğu ile ilişkili olduğu gösterilmiştir. 

Niri ve ark. (2021), yaptıkları çalışmada Kurutulmuş hünnap’ın tip 2 diyabetli 

hastalarda glisemik kontrol, lipid profili, Apo-proteinler ve hs-CRP üzerindeki 

etkisini incelemişler; 12 haftalık daha uzun bir uygulama döneminde  herhangi 

bir ek malzeme olmadan 30 g'lık plastik poşetlere paketleyerek hastalar gün bo-

yunca kurutulmuş meyveleri almaları konusunda yeterince bilgilendirilmiş, tüke-

timinde disiplin ve koordinasyonu sağlamak için, kurutulmuş hünnapın yarısını 

sabah 10'da ve diğer yarısını akşam 4'te tüketmelerini istemişler. Çalışma so-

nunda Apo B100 1.05 ± 0.43’den 0.93 ± 0.30 düzerine inerek %-6.74’lük gelişim 

sağlamışlardır. 

Bu çalışmanın ApoA-I ve ApoB100 düzeyleriyle ilgili sonuçlarına bakıldı-

ğında, artmış ApoB100 düzeyinin tip 2 diyabetli hastalarda insülin direnciyle iliş-

kili yaygın bir lipoprotein bozukluğu olduğu belirtilmiştir, daha yüksek 

plazma/serum ApoB düzeyinin tip 2 diyabetli hastalarda inflamasyon ve insülin 

direnci risk faktörünün bağımsız bir öngörücüsü olduğu bildirilmiştir (Lamantia 

ve ark., 2017; Albers ve ark., 2008). 
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Giriş 

Rekreasyon, bireylerin temel ihtiyaçlarını karşılamak ve iş için ayırdıkları va-

kitlerin dışında, eğlenmek, dinlenmek veya haz almak gibi amaçlarla boş zaman-

larında gerçekleştirdikleri faaliyetleri ifade eden bir kavram olarak karşımıza çık-

maktadır (Alp ve Aslan, 2017; Ergül ve diğ., 2015).  Bireyler, günlük yaşamlarını 

sürdürebilmek için çalışmak, işe gidip gelmek, yemek hazırlamak, uyumak, ev 

temizlemek ve buna benzer pek çok faaliyet için zaman harcamaktadırlar. Zo-

runlu olarak harcanan bu zamanın dışında kalan vakit ise boş zaman olarak ta-

nımlanmaktadır. Bireyler, genellikle boş zamanlarını günlük hayattan uzaklaş-

mak, fiziksel ve psikolojik olarak yenilenmek amacıyla rekreatif faaliyetlerle ge-

çirmektedir. Rekreatif faaliyetler, herhangi bir kâr amacına ya da sorumluluğa 

dönüşmeden, insanların yalnızca özgür hissetmesini, keyif almasını ve yeni tec-

rübeler kazanmasını sağlamaktadır. Rekreasyon, spor yapmak, film izlemek, se-

yahat etmek, parka gitmek, müze gezmek veya konsere gitmek gibi kapalı ya da 

açık alanda yapılabilen, ev içinde ya da dışında gerçekleşebilen pek çok etkinliği 

kapsamaktadır (Alp, 2019). Rekreasyon, bireylere pek çok fayda sağlasa da çe-

şitli faktörler nedeniyle bireylerin rekreatif faaliyetlere katılımları veya bu faali-

yetlerden fayda görmeleri engellenebilir. Bu faktörler bireyin kendisinden kay-

naklanabileceği gibi rekreatif faaliyetin kendisiyle de ilişkili olabilir. Bireyin 

yaşı, cinsiyeti, medeni durumu, boş zaman algısı, ilgi alanları, motivasyonu ya da 

amaçları kişisel faktörler; bireyin mesleği, gelir düzeyi, sosyal çevresi, eğitim du-

rumu ve imkânları durumsal faktörler olarak sıralanmaktadır. Bununla birlikte 

rekreatif faaliyetin yapıldığı yer, ulaşım imkânları, tesislerin kalitesi, aktivite se-

çenekleri, program saatleri, yönetimlerin desteği ve benzeri birçok faktör de etkili 

olmaktadır (Alp, 2022; Savran ve diğ., 2023).  

Teknoloji ve internet kullanımının artması, rekreatif faaliyetlerin bu mecralara 

taşınması dijital rekreasyon kavramının önemini arttırmaktadır. Literatürde dijital 

rekreasyon, bilgisayar, akıllı telefonlar, oyun konsolları veya VR gözlükler gibi 

dijital araçlar kullanılarak gerçekleştirilen film izlemek, oyun oynamak, sanal tur-

lara katılmak, spor yapmak, kitap okumak, sohbet odalarına katılmak, alışveriş 

yapmak ve benzeri tüm aktiviteleri kapsamaktadır. Dijital rekreasyon, geleneksel 

rekreasyondan farklı olarak mekan ve zaman kısıtlaması olmadan yapılabilmek-

tedir. Bireyler, dijital araçlar sayesinde istedikleri herhangi bir mekanda ve her-

hangi bir saatte bu etkinlikleri gerçekleştirebilmektedir. Dijital rekreasyonda bi-

reyler aynı anda birkaç etkinliği bir arada yapabilmektedir. Ayrıca dijital ortam-

lar, bireylerin daha geniş bir çevreyle tanışmasına, sosyalleşmesine ve iletişim 

kurmasına imkan tanımaktadır. 



153 

Bu araştırma kapsamında dijital rekreasyon faaliyetleri ile bireylerin ne tür 

tehlikelere maruz kaldığını ve potansiyel olarak risk faktörlerini belirleyebilmek 

adına literatür ışığında derlemek amacıyla oluşturulmuştur. 

Dijital Rekreasyonun Tanımı  

Teknolojinin gelişimi ve yaygınlaşması göz önünde bulundurulduğunda, bi-

reylerin boş zaman alışkanlıkları ve rekreasyonel aktivite tercihlerinin elektronik 

ortamlara taşındığı görülmektedir. Bilgisayar, cep telefonu, tablet veya oyun kon-

solu gibi pek çok elektronik cihaz kullanılarak spor yapmak, film izlemek, oyun 

oynamak veya sanal turlara katılmak gibi aktiviteler mekâna bağlı olmadan ger-

çekleştirilebilmektedir. Bu anlamda teknoloji kullanımına dayalı rekreasyon ak-

tiviteleri “sanal”, “online”, “çevrimiçi” veya “dijital” gibi tanımlarla ifade edil-

meye başlanmıştır (Güncan, 2021). 

Elektronik ortamlarda gerçekleştirilen boş zaman aktivitelerini ifade eden di-

jital rekreasyon kavramı, rekreatif aktivitelerin elektronik ortamlarda üretilmiş 

olmasına vurgu yapmaktadır (Güncan, 2021). İnsanlar boş zamanlarını farklı 

amaçlar için kullanmak istediklerinde, dijital ortamları veya dijital uygulamaların 

gerçek dünyayla birleştiği platformları tercih edebilmektedirler. Bu çerçevede, 

bilgisayarlar, akıllı telefonlar, oyun konsolları, joystickler gibi platformlarda 

spor, yarışmalar, oyun oynama, geziler, ziyaretler, kitap okuma, sanatsal etkin-

likler gibi faaliyetler dijital rekreasyon aktiviteleri kapsamında ifade edilebilir 

(Aylan ve Aylan, 2020) 

Dijital Rekreasyonun Boyutları 

Zaman Boyutu 

Dijital rekreasyonun zaman boyutu göz önünde bulundurulduğunda tıpkı ge-

leneksel rekreatif etkinliklerde olduğu gibi boş zaman sahip olmak gerekmekte-

dir. Ancak dijital âlemdeki etkinliklere katılım için genellikle belirli bir zaman 

sınırlaması yoktur. Dijital rekreasyon araçları sayesinde bireyler işteyken dahi 

oyun oynama, diğer kişilerle çevrimiçi konuşabilme vb. olanaklara sahiptirler. 

Nimrod ve Adoni’ye (2012) göre dijital rekreasyonun zaman boyutunun katılım 

sıklığı ve katılım süresi olmak üzere iki adet alt boyutu mevcuttur. Katılım sıklığı, 

bireylerin dijital rekreasyon aktivitelerine ne sıklıkla katıldığını; katılım süresi ise 

katılım sağlanan dijital rekreasyon aktivitesine sağlanan katılımın ne kadar sür-

düğünü ifade etmektedir. 

Aktivite Boyutu 

Geleneksel rekreasyon etkinliklerinin temel bir boyutu olan aktivite boyutu, 

dijital rekreasyon etkinlikleri için de temel teşkil etmektedir. Aktivite boyutunda, 
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bireylerin hangi dijital rekreatif etkinliklere katılım sağladığı ön plandadır. Gele-

neksel rekreasyondan farklı olarak dijital rekreasyonda zaman ve mekân sınırla-

ması ortadan kalktığı için bireyler aynı anda aynı yerde birçok dijital rekreasyon 

aktivitesine katılma olanağına sahiptirler. Dijital rekreatif etkinlikler bireylere 

sosyal yararlar da sağlamaktadır. Dijital rekreasyon etkinlikleri sırasında katı-

lımcı bulunduğu fiziksel mekânda yalnız olsa dahi dijital ortamda diğer kişilerle 

birliktelik sağlamakta, onlarla oyun oynamakta, sohbet etmekte ve bir başarı elde 

etmektedir (Nimrod ve Adoni, 2012). 

Dijital rekreasyon etkinliklerinin aktivite boyu ilgili bir diğer önemli kavram 

da katılım kısıtlamalarıdır. Zaman kısıtlaması gibi geleneksel rekreasyon etkin-

likleriyle ortak kısıtlamaların yanı sıra dijital rekreasyona has birtakım kısıtlar 

mevcuttur. Bunlar, internete erişim noktasında yaşanan zorluklar; yoğunluk veya 

bakım sebebiyle çökme gibi sebeplerle erişilmek istenen internet sitesi ve uygu-

lamalara erişim sağlayamama; katılmak istenilen dijital rekreasyon etkinliğine 

erişmek için yeterli internet veya uygulama kullanım bilgisine sahip olmamaktır. 

Dijital rekreasyon etkinliklerinin sunmuş olduğu etkileşim sağlama ve anonim-

liktir. Dijital ortamda, fiziksel olarak elde edilen etkileşimde çok daha kolay ve 

hızlı bir etkileşim sağlamak mümkündür. Dijital ortam ayrıca, etkileşim sağlar-

ken belirsiz bir kimlikle söz konusu etkileşimi gerçekleştirme olanağı mevcuttur. 

Geleneksel rekreasyonda sağlamanın oldukça zor olduğu anonimliğin vermiş ol-

duğu özgürlük hâlen önemli bir tartışma konusu olsa da bireyler dijital ortamda 

kimlik, yaş, cinsiyet ve sosyal statüden bağımsız bir deneyim yaşayabilirler 

(Nimrod ve Adoni, 2012). 

Deneyim Boyutu 

Dijital rekreasyonun deneyim boyutunda önemli olan hadise zaman ve aktivi-

teden bağımsız bir şekilde katılımcının elde ettiği tecrübedir. Dijital rekreasyon 

etkinlikleri de tıpkı geleneksel rekreasyon etkinlikleri gibi katılımcılara olumlu 

ve olumsuz tecrübeler yaşatabilmektedir. Katılımcılar dinlenme, sosyalleşme, ra-

hatlama, başarma, paylaşma ve eğlenme gibi pozitif tecrübeler yaşayabilirken, 

öfke, rekabet, kıskançlık vb. negatif tecrübeler de yaşayabilmektedirler. Ayrıca, 

dijital rekreasyon etkinlikleri de geleneksel rekreasyon etkinliklerinde olduğu 

gibi aşamalı görevler içermektedir. Katılımcıların bir sonraki seviyeye geçebil-

mek için öncelikle mevcut seviyede başarı elde etmeleri gerekmektedir (Özke-

roğlu ve Akyıldız Munusturlar, 2020). 

Dijital Rekreasyonda Sosyal Etkileşim 
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Rekreasyon aktiviteleri her ne kadar bireylerin tek başlarına da yapabildiği 

faaliyetler olsa da sosyal etkileşim rekreasyon kavramın en önemli bileşenlerin-

den biridir. Rekreasyon başlı başına bir maddi kazanç beklentisi taşımasa da rek-

reatif faaliyetler esnasında kurulabilecek sosyal temaslar; ileride maddi kazanca 

dönüşebilecek sosyal sermaye yaratabilme ihtimaline sahiptir (Van Ingen ve Van 

Ejick, 2009). Kraut ve diğerlerine (2002) göre, internetin sahip olduğu olanaklar 

sayesinde bireyler; sosyal sermaye yaratabilecek sosyal temaslarını daha çok ki-

şiyle, daha kolay ve hızlı bir şekilde oluşturabilir ve sürdürebilirler. Ayrıca, tıpkı 

geleneksel rekreasyonda sosyal bireylerin rekreatif faaliyetlere katılma ihtimali-

nin daha yüksek olduğu gibi; dijital ortamda daha etkin kişilerin hem geleneksel 

hem de dijital rekreatif etkinliklere katılma oranları daha yüksektir. 

Teknolojik Bağlamda Etkileşim 

Toplum, bireylerin sosyal etkileşimde bulunduğu bir üst mekân olarak değer-

lendirilebilir. Bireylerin etkileşime girdiği her yerde sosyal alışverişlerin gerçek-

leştiği gruplar meydana gelir ve bu durum sosyalleşmeyi var eder. Bu yüzden, 

farklı şekilde sosyal etkileşimler farklı türden sosyalleşmeye ve sosyal değişim-

lere yol açar. Sosyalleşme olgusu eskiden sadece yüz yüze gerçekleşirken günü-

müzde gelişen iletişim teknolojilerinin de etkisiyle insanlar hiç yüz yüze görüş-

meden de sosyalleşebilmektedir. Dijital teknolojileri sosyal etkileşimi ne şekilde 

değiştirdiğini ve dönüştürdüğünü anlayabilmek oldukça önemlidir. Dijital tekno-

lojiler günümüzde, iki yönlü anlık etkileşim sayesinde geleneksel yüz yüze sosyal 

etkileşimin yerini alabilmekle kalmayıp; sağladığı kolaylık ve anonimlik gibi 

farklılıklar sayesinde bunun ötesine geçmektedir (Turkle, 2011). 

Dijital Sosyalleşmenin Özellikleri 

Dijital yapılar, kullanıcılarının sosyal ihtiyaçlarını paylaşmalarını, ifade etme-

lerini, keşfetmelerini ve çözmelerini sağladığı için sosyalleşmeyi kolaylaştırır. 

Sosyal etkileşim; her platformun sunduğu imkâna ve bu imkânın nasıl kullanıldı-

ğına göre özellikle mahremiyet, kamu görünürlüğü, etkileşim türleri ve paylaşım 

hızı gibi hususlar başta olmak üzere farklılık göstermektedir (Keenan ve Shiri, 

2009).  

Çevrimiçi sosyal ağlarda sosyallik içeriğe bağlı olarak değişmektedir. Örneğin 

Facebook’ta sosyal etkileşim sosyal yakınlık temelli olup; LinkedIn’de itibar ve 

profesyonel başarı temellidir. Bu sebeple, dijital yapıların her birinin, kullanıcı-

ların sosyal ağlarıyla etkileşime girme motivasyonuna göre uyarlanmış işlevleri 

vardır (Keenan ve Shiri, 2009). Ulaşılabilir olma algısı ise dijital sosyalleşmenin 

bir diğer önemli özelliğidir. Bireyler dijital bağlantıyı herhangi bir zamanda etki-
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leşimi kolaylaştırıcı olarak algılamaktadır. Bireyler fiziksel olarak aynı yerde bu-

lunmasalar bile diğer kişilerle çevrimiçi bağlantı kurabilirler. Çok kullanıcılı di-

jital ortamlarda çevrimiçi oyun oynamak ise söz konusu bağlantıyı bir adım ileri 

taşımaktadır. Çünkü bu durum, oyuncuların gerçek bir ortamda birlikte olma his-

sine sahip olmalarını sağlayabilmektedir (Schroeder, 2010). 

Dijital iletişim teknolojilerinin sosyallik üzerindeki etkisi, kullanıcıya ve bağ-

lama bağlı olarak değişiklik göstermektedir. Bu sebeple sosyalleşmek iletişim 

teknolojilerinin bireylerinin sosyalliklerini artırdığını ya da azalttığını söylemek 

doğru olmayacaktır. Ancak dijital teknolojilerin, sosyal olarak aktif olan bireyle-

rin sosyalliklerini daha da artırdığı söylenebilir (Schroeder, 2010). 

Dijital Rekreasyonda Karşılaşılan Problemler 

Güvenlik Tehditleri 

Dijital dünyadaki eğlence ve rekreasyon faaliyetlerinin gerçekleştirilmesi es-

nasında tıpkı geleneksel rekreasyon aktivitelerinde olduğu gibi bireyler birtakım 

güvenlik riskleriyle karşı karşıya kalabilmektedirler. Ancak dijital rekreasyon-

daki güvenlik tehlikeleri geleneksel rekreasyona kıyasla farklılık göstermektedir. 

Dijital rekreasyon aktiviteleri sırasında bireyler; bilgisayar korsanlığı, virüs sal-

dırıları, hesapların saldırıya uğraması, hesapların çalınması, kimlik hırsızlığı ve 

internet dolandırıcılığı gibi majör güvenlik risklerine maruz kalmaktadır (Özbek 

vd., 2014; Söyleyici Öcal ve Yazar, 2023). 

Dijital rekreasyonla ilgili adı geçen güvenlik riskleri arasında bireylerin gün-

lük hayatlarına en çok etki edeni ise internet dolandırıcılığıdır. Dijital rekreasyon 

etkinliklerine katılan bireyler, daha önce bahsedildiği üzere diğer bireylerle gide-

rek daha fazla sosyal etkileşim kurmaktadır. Sosyal medya ya da dijital oyunlar 

vasıtasıyla tanışılan kişilere karşı zamanla artan güven hissi, bireylerin internet 

dolandırıcılığına karşı savunmasız kalmalarına yol açabilir. Zira karşılaşılan ki-

şiler, çevrimiçi anonimlik sayesinde kimliklerini gizleyebilme ya da kendilerini 

olduklarından çok farklı biri gibi tanıtabilme imkanlarına sahiptirler (Özbek vd., 

2014). 

Dijital rekreasyon kapsamında bilgi teknolojileri kullanımı esnasında, insan-

ların maddi veya manevi zararlarla karşılaşabilecekleri bir dizi güvenlik tehdidi 

mevcuttur. 

 Kötü amaçlı yazılımlar (Virüs, sahte antivirüs, solucan, truva atı, klavye 

okuyucu vd.),  

 Kişisel verilerin kötü niyetli kişiler tarafından ele geçirilmesi,  
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 Verilerin, kötü niyetli üçüncü kişiler tarafından manipüle edilmesi,  

 Ağ/sistem hizmetinin askıya alınması,  

 Dolandırıcılık, kimlik hırsızlığı ve casusluk gibi suç faaliyetleri, 

Sosyal medya platformlarının kullanımı, kişisel bilgilerin gizliliği ve güvenli-

ğini tehlikeye atan çeşitli riskler içerebilir. Bu güvenlik riskleri; kimlik hırsızlığı, 

profilin kopyalanması, dolandırıcılık, sahte ürün satışı, iletişim gizliliğinin ihlali 

ve zararlı içeriklere tıklama olarak sıralanmaktadır (Erdoğan ve Bahtiyar, 2014). 

Sosyal Medya Bağımlılığı 

Sosyal ihtiyaçların en önemlilerinden bir olan iletişim ihtiyacının karşılanması 

için insanlık tarihi boyunca zaman içinde farklı çözümler geliştirilmiştir. Günü-

müzde bireylerin birbirleriyle iletişim kurmasının tarihte hiç olmadığı kadar çe-

şitli ve hızlı yolları mevcuttur. Sosyal medya platformları da bu alandaki alterna-

tifler arasında en sık kullanılanlar arasındadır. Kullanıcılar bu platformlarda ken-

dileri yansıtan profil sayfalarıyla, anonim olarak ya da sahte profillerle yer ala-

bilmektedir (Karaca, 2007). 

Sosyal medya platformlarının giderek yaygınlaşması, kullanıcı sayılarının ve 

kullanım sürelerin artması; bazı bireysel ve toplumsal değişimlere yol açmakta-

dır. Bireylerin alışkanlıkları, ilişki ve davranış şekilleri sosyal medya platformla-

rının etkisi altında şekillenmektedir. Sosyal medya temelli dijital rekreasyon ak-

tiviteleri, kullanıcı ve katılımcıların yalnızlık başta olmak üzere birtakım olumsuz 

hislerini giderirken; motivasyon ve performans düşüklüğü, iş-aile çatışmaları ve 

bağımlılık gibi önemli sorunlara yol açabilmektedir (Ünlü, 2018). 

Sosyal medya bağımlılığının belirtileri ise diğer madde bağımlılığının belirti-

leriyle bazı benzer özelliklere sahiptir (Karakahraman, 2021). Sosyal medya ba-

ğımlılığının başlıca belirtileri: 

 Sosyal medya kullanımıyla ilgili olarak baskı ve aciliyet duygusunun mey-

dana gelmesi  

 Sosyal medya platformlarında planlanandan çok daha fazla zaman geçirmek  

 Sosyal medyaya ulaşımın engellenmesi veya kısıtlanması durumunda yok-

sunluk hissi yaşama  

 Aile bireylerine, iş arkadaşlarına ve sosyal çevredeki diğer kişilere yeterli 

vakit ayıramama ve bu sebeple negatif hadiselerle karşılaşma  
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 Sosyal medyada geçirilen süreyi azaltma çabalarında her denemede başarı-

sız olma  

 Sosyal medyanın; şahsi sorunları, endişe, anksiyete ve suçluluk gibi olumsuz 

hisleri unutmak amacıyla kullanılması  

 Spor, hobiler ve diğer etkinliklere ayrılan vaktin azalması sebebiyle günlük 

hayat düzeninin olumsuz etkilenmesi 

Hazar (2011) sosyal medya bağımlılığında etkili olan faktörleri; bilişsel içerik 

bağımlılığı, davranışsal bağımlılık ve duygusal bağımlılık şeklinde kategorize et-

miştir. Bilişsel içerik bağımlılığı; kullanıcıların kendi ilgilerine yönelik konular 

hakkında birtakım bilgiler edinerek bu duruma bilişsel olarak bağımlı hale gel-

mesidir. Kullanıcıların temel amacı her ne kadar hayatını kolaylaştırmak ve gün-

cel kalmak olsa da uzak kalındığında hissedilen yoksunluk hissi sebebiyle bağım-

lılık oluşmaktadır. Davranışsal bağımlılıkta ise kişinin kendisine zarar veren dav-

ranışa karşı gelememesini ifade eder. Bireyler sosyal medyanın cazibesine kapı-

larak sosyal medya platformlarında vakit geçirme davranışlarını sıklıkla tekrarla-

yarak bağımlılık oluşturur. 

Dijital Oyun Bağımlılığı 

Dijital oyun bağımlılığının genel geçer net bir tanımını yapmak oldukça güç 

olsa da davranışsal bir bağımlık olarak incelenmektedir. Amerikan Psikoloji Der-

neği, dijital oyun bağımlılığını bir hastalık olarak ele almasa da çevrimiçi dijital 

oyunların bağımlılık yapıcı olduğuna ve söz konusu bağımlılığın diğer pek çok 

bağımlılık gibi oldukça olumsuz etkilerinin olduğuna yönelik görüş belirmektedir 

(Block, 2008). 

Yee’ye (2006) göre çevrimiçi oyun oynamanın üç temel motivasyonu başarı, 

sosyalleşme ve oyuna dalmadır. Oyun oynayan bireyler diğer oyuncularla rekabet 

ederek, oyunun temel gereksinimlerini ve kurallarını anlayarak ve oyun içinde 

güç, ödül, para ve statü kazanarak başarma duygusu deneyimlemektedirler. 

Griffiths (2010) ise oyun bağımlılığını sırasıyla şu beş kriteri baz alarak ince-

lemiştir: 

 Önemseme: Dijital oyunlar zamanla bireyin yaşamındaki en önemli etkin-

liklerden biri hâline gelmiştir. Oyunlar, bireyin duygu, fikir ve davranışlarında 

belirleyici bir konuma yükselmiştir. Bağımlı birey, oyun oynanmadığı zaman-

larda dahi oyunla ilgili konuları düşünüp gündelik işlere konsantre olamamaya 

başlamıştır. 
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  Duygusal Değişkenlik: Bireyin, oyun sebebiyle yaşadığı hissizlik ve kaçış 

duygularıdır.  

 Çatışma: Bireyin oyun bağımlılığı sebebiyle tecrübe ettiği vakit darlığı so-

runu sebebiyle ev, iş ve diğer sosyal çevresi arasında çatışma yaşamasıdır.  

 Tolerans: Diğer pek çok bağımlılık türünde olduğu gibi, aynı keyfi alabil-

mek için bağımlılığın dozunu artırma isteğidir.  

 Eksiklik: Bireyin, dijital oyunlardan uzak kaldığı zamanlarda hissedilen 

yoksunluk ve rahatsız edici duygulardır. Bağımlı birey bu hissi ortadan kaldırmak 

için sürekli oyun oynama isteği yaşamaktadır. 

Dijital Rekreasyonun Potansiyel Riskleri ve Zararlı Etkileri 

Dijital rekreasyonun potansiyel riskleri ve zararlı etkileri, teknolojinin kulla-

nımının artmasıyla birlikte giderek daha önemli hale gelmiştir. İşte bu risklerin 

ve zararlı etkilerin bazıları: 

1. Fiziksel Sağlık Sorunları: Uzun süreli ekran başında kalma, hareket-

sizlik ve kötü duruş gibi faktörler, fiziksel sağlık üzerinde olumsuz 

etkiler yaratabilir. Özellikle çocuklar ve gençlerde obezite riski arta-

bilir (Vandewater ve diğ.2004: Higuchi ve diğ. 2017). 

2. Psikolojik Etkiler: Dijital rekreasyon, bazı durumlarda bağımlılık ve 

zihinsel sağlık sorunlarına yol açabilir. Örneğin, aşırı video oyun oy-

nama veya sosyal medya kullanımı bağımlılık benzeri davranışlar ge-

liştirebilir ve depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlara katkıda 

bulunabilir (Griffiths ve diğ 2012: Rosen ve diğ. 2013) 

3. Sosyal İzolasyon: Dijital rekreasyon araçları, bireylerin gerçek dünya 

sosyal etkileşimlerinden uzaklaşmasına neden olabilir. Yüz yüze ile-

tişim azalabilir ve sosyal beceriler zayıflayabilir (Kraut ve diğ. 1998: 

Kros ve diğ. 2013). 

4. Gizlilik ve Güvenlik Endişeleri: Dijital rekreasyon araçları genel-

likle kişisel verilerin toplanması ve kullanılması gerektirir. Bu durum, 

gizlilik ihlalleri ve kişisel bilgilerin kötüye kullanımı riskini artırabilir 

(Acquisti ve Gros, 2006: Boyd ve Hargittai, 2010). 

5. Eğitim ve Öğrenme Üzerindeki Etkiler: Özellikle çocuklar için, 

aşırı dijital rekreasyon zamanı akademik performansı olumsuz etkile-
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yebilir. Dikkat dağınıklığı, odaklanma sorunları ve öğrenme eksiklik-

leri ortaya çıkabilir (Jacobsen ve Forste, 2011: Carter and Greenberg 

2015). 

6. Ekonomik ve Sosyal Eşitsizlikler: Dijital rekreasyon araçlarının 

yaygın kullanımı, erişim ve teknolojiye sahip olmayan bireyler ara-

sında eşitsizlikleri derinleştirebilir (DiMaggio ve Hargittai, 2001: 

Warschauer, 2003) 

7. Zaman Yönetimi Problemleri: Dijital rekreasyon araçlarının sürekli 

erişilebilir olması, zaman yönetimi problemlerine yol açabilir. Özel-

likle iş ve kişisel yaşam dengesinin bozulmasına neden olabilir (Mark 

ve diğ. 2005). 

Bu potansiyel riskler ve zararlı etkiler, dijital rekreasyonun bilinçli bir şekilde 

yönetilmesi gerektiğini ve teknolojinin olumlu yanlarının yanı sıra dikkat edil-

mesi gereken noktaların bulunduğunu göstermektedir. 
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Özel Eğitim 

Tipik gelişim gösteren bireylere kıyasla; özel gelişim gösteren bireylerin eği-

timlerinin planlanması, hazırlanması ve uygulanması farklılık göstermektedir. Ti-

pik gelişim gösteren bireylerde eğitim süreci hazırlanırken, çocukların gelişimsel 

dönemleri göz önünde bulundurularak hazırlanır (Özen, 2015). Fakat özel gerek-

sinimli bireyler için durum bu şekilde değildir ve bu noktada özel eğitime ihtiyaç 

duyulmaktadır. 2018 yılında Özel Eğitim Hizmetleri Yönetmeliği özel eğitimi; 

‘Bireysel ve gelişim özellikleri ile eğitim yeterlilikleri açısından akranlarından 

anlamlı düzeyde farklılık gösteren bireylerin eğitim ve sosyal ihtiyaçlarını karşı-

lamak üzere geliştirilmiş eğitim programları ve özel olarak yetiştirilmiş personel 

ile uygun ortamlarda sürdürülen eğitim.’ şeklinde tanımlamıştır (MEB, 2018).  

Özel eğitim, özel gereksinimli bireylerin birçok açıdan standartlarını yükselt-

mek için verilen eğitimdir (Heward, 2013). Özel gereksinimli bireylerin ihtiyaç-

larını karşılamak, kapasitelerini en üst seviyeye getirmek ve topluma dahil olma-

ları sürecinde sağlanan eğitim özel eğitim olarak tanımlanabilir. Özel eğitimde, 

bireysel farklılıklar göz önünde bulundurularak, özel gereksinimli bireyin ihti-

yaçları doğrultusunda, çeşitli öğretim yöntemlerinden faydalanarak program ha-

zırlanır ve uygulanır (Çoban, Hasırcı ve Özdemir, 2023).  

Özel Gereksinimli Birey 

Özel gereksinim gösteren bireyler, çeşitli bireysel ve eğitsel özellikleri açısın-

dan yaşıtlarından belirgin farklılıklar gösterebilir. Dünya Sağlık Örgütü’ne 

(WHO) göre, engellilik; fiziksel, zihinsel veya ruhsal alanlarda belirli bir kayıp 

ya da bozukluk nedeniyle kişinin normal yaşam gereksinimlerine uyum sağla-

makta zorlandığı bir durumdur (WHO, 2011). Özel gereksinimli birey, görme 

veya işitme kaybı gibi duyusal bozukluklardan, fiziksel engellerden, genetik 

problemlerden ya da öğrenme ve davranış sorunlarından etkilenen bireyleri içine 

alan kapsamlı bir kavramdır (Heward, 2013). Engelli bireyler, bu özelliklerinden 

dolayı topluma eşit koşullarda tam ve etkili bir şekilde katılmakta güçlük yaşaya-

bilir. 

Özel gereksinim, bireyin toplumsal hayata tam katılım sağlayabilmesi için 

standart hizmetlerden daha farklı hizmetlere, çevresel düzenlemelere ve sosyal-

ekonomik haklara ihtiyaç duyması anlamına gelir. Görme, işitme, fiziksel hare-

ketlilik ve bilişsel yetiler gibi alanlarda yaşanan zorluklar, bireylerin özel gerek-

sinimli olarak tanımlanmasındaki faktörlerdir (Resmi Gazete, 2019). Özel gerek-

sinimli olma durumuna bakıldığında, hepimizin özel gereksinime ihtiyaç duyabi-

leceğimiz gerçeği unutulmamalıdır (Çiriş, 2019).  
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Özel eğitime ihtiyaç duyan bireyler, doğum öncesi, doğum sırası veya sonra-

sında meydana gelen çeşitli nedenlerden ötürü yaşıtlarından farklı bilişsel, fizik-

sel, dil, duygusal ve sosyal gelişim gösterirler (Kargın, 2010). Millî Eğitim Ba-

kanlığı’nın 573 sayılı Kanun Hükmünde Kararname’si, bu bireylerin eğitim ihti-

yaçlarının uzmanlarca geliştirilmiş programlarla karşılanması gerektiğini vurgu-

lar (MEB, 2018). Bu kapsamda, özel gereksinimli bireylerin bireyselleştirilmiş 

bir eğitim programına dahil edilmeleri önem arz etmektedir (Culatta ve Tomp-

kins, 1999). 

WHO’nun yaklaşımına göre, özel gereksinim kavramı; yetersizlik, özürlülük 

(disability) ve engellilik boyutlarında ele alınmalıdır. Bu bireyler, normal gelişim 

gösteren çocuklardan belirgin derecede farklılıklar göstererek bireyselleştirilmiş 

eğitim programları ve destek hizmetlerine gereksinim duyarlar (Westling, Fox ve 

Carter, 2004).  

Sonuç olarak, özel gereksinimli bireylerin eğitimi; bireylerin gelişimsel özel-

likleri ve eğitim gereksinimlerine uygun şekilde planlanmalı ve uygulanmalıdır. 

Bu bireylerin topluma tam ve eşit katılımını sağlamak için bireyselleştirilmiş yak-

laşımların benimsenmesi çok önemlidir. 

Özel Gereksinim Türleri 

Görme Yetersizliği 

Görme yetersizliği, bireyin görme yetisinde kısmi veya tam kayıp yaşamasıyla 

ortaya çıkan bir durumdur. Bu durum, bireylerin motor, bilişsel, sosyal ve dil ge-

lişim alanlarında olumsuz etkiler yaratabilir (Özel Eğitim Hizmetleri Yönetme-

liği, 2018). Görme yetersizliği genetik faktörler, doğum öncesi hastalıklar, erken 

doğum sırasında alınan oksijenin gözlere zarar vermesi veya doğum sonrası trav-

malar gibi çeşitli nedenlerle meydana gelebilir (Battal, 2007; Şafak, 2010). Ay-

rıca, albinizm, tümörler, enfeksiyonlar ve gelişimsel bozukluklar gibi sağlık so-

runları da görme yetersizliğine neden olabilir. Bu bireylerin gelişimlerini destek-

lemek için uygun model ve materyallerle bireyselleştirilmiş eğitim programları 

sunulması önerilmektedir (Lupón ve ark., 2018). Sosyal hayata katılımlarını ar-

tırmak için çevresel düzenlemeler de kritik öneme sahiptir.  

İşitme Yetersizliği 

İşitme yetersizliği, bireyin işitme duyusunda yaşanan kısmi veya tam kayıpla 

karakterize edilir. Bu durum, bireylerin dil gelişimini ve iletişim becerilerini 

olumsuz etkileyebilir (Kargın, 2010). İşitme kaybının derecesi bireyden bireye 

farklılık gösterir. Hafif işitme kayıpları bireyin iletişim kurmasını zorlarken, tam 

işitme kaybı alıcı ve ifade edici dil gelişimini ciddi şekilde etkileyebilir. Ayrıca, 
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merkezi sinir sistemi sorunlarına bağlı olarak denge ve koordinasyon becerile-

rinde eksikliklere yol açabilir (MEB, 2016). İşitme yetersizliği olan bireylerin 

günlük yaşam becerilerini geliştirebilmeleri için erken tanı ve müdahale büyük 

önem taşımaktadır. 

Zihinsel Yetersizlik 

Zihinsel yetersizlik, bireyin zihin fonksiyonlarında belirgin sınırlılıkların ol-

ması durumudur. Bu durum, bireyin sosyal, duygusal ve bilişsel becerilerini 

önemli ölçülerde etkiler. Zihinsel yetersizlik, doğum öncesi genetik faktörler, do-

ğum sırasında yaşanan komplikasyonlar veya doğum sonrası travmalar gibi çe-

şitli nedenlerden kaynaklanabilir. Zihinsel yetersizlik düzeyi, hafif, orta, ağır ve 

çok ağır olarak sınıflandırılır (Özsoy, Özyürek ve Eripek, 2003). Hafif düzeyde 

yetersizlik yaşayan bireyler bağımsız yaşama daha yatkınken, ağır yetersizlik du-

rumlarında bireyin yaşam kalitesi ve bağımsızlık düzeyi daha fazla destek gerek-

tirir. Bu bireylerin yaşam kalitelerini artırmak ve sosyal hayata katılımlarını sağ-

lamak için bireyselleştirilmiş eğitim programlarına dahil edilmeleri gerekmekte-

dir (AAID, 2019). 

Bedensel Yetersizlik 

Bedensel yetersizlik, bireyin kas-iskelet sistemi fonksiyonlarında meydana 

gelen kayıplarla tanımlanır. Bu durum, serebral palsi, omurilik zedelenmeleri, 

nöromüsküler hastalıklar gibi farklı nedenlerle ortaya çıkabilir (Ataman, 2018). 

Bedensel yetersizlik bireylerin hareket kabiliyetlerini kısıtlar ve günlük yaşam 

aktivitelerinde bağımsızlıklarını zorlaştırabilir. Yetersizliğin şiddetine bağlı ola-

rak bireyin öğrenme becerileri, motor gelişimi ve sosyal uyumu da etkilenebilir. 

Yardımcı cihazlar, fizik tedavi ve çevresel düzenlemeler, bu bireylerin yaşam ka-

litesini artırmada kritik rol oynar. Erken dönemde uygun müdahalelerin yapıl-

ması, bireylerin eğitim ve sosyal hayata entegrasyonunu kolaylaştırır (Zorluoğlu, 

2017). 

Ruhsal ve Duygusal Bozukluklar 

Ruhsal ve duygusal bozukluklar, bireylerin davranış ve duygularını olumsuz 

etkileyen içsel ve dışsal faktörlerle şekillenir (Korkmazlar, 2003). Bu bozukluk-

lar, bireylerin toplumsal uyum becerilerini ve akademik başarılarını doğrudan et-

kileyebilir. Ruhsal sorunlar arasında dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu, 

obsesif kompulsif bozukluk ve dürtü kontrol problemleri sıklıkla görülür. Bu bi-

reyler, düşük özgüven, aşırı çekingenlik, saldırganlık veya aşırı sosyal davranış-

lar sergileyebilir. Ruhsal sorunları olan bireylerin desteklenmesi için uygun psi-

kososyal yaklaşımlar, bireysel terapiler ve eğitim programları geliştirilmelidir. 
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Ayrıca, bu bireylerin sosyal çevrelerinde kabul görmeleri ve etkinliklere katılım-

larının artırılması, genel yaşam kalitelerini olumlu yönde etkiler (Özsoy, Özyürek 

ve Eripek, 2002; Korkmazlar, 2003). 

Özel Gereksinimli Bireylerde Spor 

1950’lerden itibaren Amerika Birleşik Devletleri’nde, özel gereksinimli ço-

cukların eğitime katılımını artırmak için beden eğitimi müfredatları uyarlanmış 

ve öğretmen uygulamaları geliştirilmiştir (Sherrill, 2007). Bu dönemde, özel ge-

reksinimlilere yönelik beden eğitimi derslerinde hem teorik hem de pratik uygu-

lamalar hayata geçirilmiştir (Reid, 2016). Kapsayıcı bir yaklaşımla tasarlanan bu 

dersler, özel desteğe ihtiyaç duyan bireylerin fiziksel, bilişsel ve duygusal geli-

şimlerini desteklemeyi amaçlamıştır (King, 2013).  

Kapsayıcı okulların önemine vurgu yapan araştırmalarda, beden eğitimi ders-

lerinin hem özel gereksinimli hem de tipik gelişim gösteren öğrencilerin fiziksel 

aktiviteye yönelik tutumlarını olumlu yönde etkilediği rapor edilmiştir (Rink, 

2013). Bu dersler, öğrencilerin potansiyellerine ulaşmaları için bilişsel, yaratıcı 

ve duygusal önkoşulları desteklerken, aynı zamanda fiziksel olarak aktif bir ya-

şam tarzını teşvik eder. Fiziksel aktivite özel gereksinime sahip dezavantajlı 

gruplarda fiziksel, sosyal ve duyusal açıdan gelişimlerinde destekleyici bir rol 

oynar (Başkonuş, 2024) 

Spor, engelli bireylerin hayata daha aktif katılımlarını sağlayarak sosyal, duy-

gusal ve fiziksel gelişimlerine katkıda bulunur (Arık, 2021). Tipik gelişim göste-

ren bireyler üzerinde olduğu kadar, özel gereksinimli bireylerde de birçok açıdan 

fayda sağlar (Başkonuş, 2023a). Hareketliliği destekleyen spor aktiviteleri, birey-

lerin izolasyondan uzaklaşmasına, özgüven kazanmalarına ve sosyal becerilerini 

geliştirmelerine olanak tanır. Aynı zamanda, ebeveynlerin çocuklarının yetenek-

lerini fark etmelerini sağlayarak, ebeveynlerin umutsuzluk seviyelerini azaltabi-

lir. Spor, bu bireylerin fiziksel sınırlılıklarına rağmen yaşamdan keyif almalarını 

ve kendilerini gerçekleştirme fırsatı bulmalarını sağlar (Arık, 2021). Fiziksel ak-

tivite ve spora katılım bireylerde hastalıkların önlenmesinin yanı sıra hastalıkların 

atlatılmasında ve ruh halinin olumlu yönde korunmasına yardımcı olur (Seki Öz 

ve Çiriş, 2022). 

Özel gereksinimli bireylerin fiziksel gelişimlerinde sağladığı faydaların yanı 

sıra, bilişsel ve sosyal gelişimlerine de faydalar sağladığı bilinmektedir (Çiriş ve 

Uyar, 2023). Günlük hayatın stresi ve kaygısı, bireylerin fiziksel ve zihinsel den-

gelerini bozan temel etkenlerden biridir. Spor, bu olumsuz etkileri azaltarak, bi-

reylerin yaşam kalitesini yükseltir ve daha sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemele-

rine yardımcı olur (Şahan, 2007). 
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Sporun bireylerin sosyal yaşamlarına etkisi büyüktür. Özel gereksinimli bi-

reyler için spor, sosyal katılımı teşvik eden ve yaşamlarında yeni fırsat kapıları 

açan bir alan sunar (Güven, 2006). Aynı zamanda, toplumun özel gereksinimli 

bireylere yönelik farkındalığını artırır ve kapsayıcı bir bakış açısı gelişmesine 

katkı sağlar. Sporun sağladığı faydaların, sadece bireylerin fiziksel sağlığıyla sı-

nırlı kalmadığı, onların saldırganlıktan uzaklaşma, empati kurma ve kendine 

saygı duyma gibi alanlarda da bilişsel olarak geliştirdiği görülmektedir (Çiriş ve 

Kara, 2023). Bu durumdan hareketle sporun bireylerin sosyal ve duygusal an-

lamda da çok yönlü gelişimlerine yardımcı olduğu unutulmamalıdır.  

Özel gereksinimli bireylerin hayata tam katılımlarını sağlamak için sporun 

önemli bir aracı olduğu göz ardı edilemez. Spor, sadece fiziksel aktivite değil, 

aynı zamanda bireyin özgüvenini, sosyal etkileşimlerini ve yaşamdan aldığı tat-

mini artıran bir bilim dalıdır. Uygun programlar ve kapsayıcı yaklaşımlar saye-

sinde, bu bireylerin hayatlarında anlamlı değişiklikler yaratmak mümkün olabilir 

(Başkonuş, 2023b). Bu nedenle, sporun birey ve toplum düzeyinde sağladığı ka-

zanımları desteklemek için farkındalık yaratmak büyük önem taşımaktadır. Bu 

önem çalışmanın amacını ortaya koymakla birlikte, çalışmanın alana katkı ver-

mesine olanak sağlayacaktır.  

Literatürden Bazı Örnekler 

Literatürde, özel gereksinimli bireylerde fiziksel aktivite ve sporla alakalı ya-

pılmış bazı çalışmalar; 

Namlı (2012) spor yapan ve yapmayan otizmli çocuklarla yaptığı çalışmada, 

spor yapan otizmli bireylerin davranış ve motor performanslarında olumlu bi-

çimde anlamlı bir fark olduğunu göstermiştir. Taşkın (2016) otizmli çocuklarla 

yapmış olduğu çalışmasında, 8 haftalık fiziksel aktivite programının karakteristik 

otistik davranışlarda iyileşmeler sağladığını tespit etmiştir.  Temel ve Ark. (2017) 

Otizmli çocuklarda sporun saldırganlık ve sosyal uyum düzeylerinin, spor yap-

mayan otizmli çocuklara kıyasla olumlu yönde anlamlı farklılaştığını göstermiş-

lerdir. Aksoy (2020) otizimli çocuklarda fiziksel aktivitenin sosyal iletişime etki-

sini incelediği araştırmada, fiziksel aktivite katılımın sosyal iletişim becerilerini 

olumlu etkilediği sonucunu sunmuştur. Bunun yanı sıra Başkonuş ve Soykan 

(2024) yapmış oldukları çalışmada otizmli bireyler ile yapılmış çalışmaları der-

leme yöntemi ile bir çatı altına toplamıştır. Varol ve Başkan (2023) yapmış ol-

dukları çalışmada, hafif zihinsel engel gurubundaki bireylerde rekreatif amaçlı 

yapılan sportif faaliyetlere katılımları arttıkça, yaşam kaliteleri ile aile ilişkileri-

nin geliştiğini ve bu bireylerin kendilerini mutlu hissettikleri sonucuna ulaşmış-
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lardır. Şenlik ve Ark. (2017) çalışmasında, down sendromlu çocukların 16 hafta-

lık almış olduğu fiziksel aktiviteler sonucunda ‘nevrotik, davranış ve diğer sorun-

lar’ alt başlıklarında anlamlı düzeyde düşüş olduğunu göstermişlerdir. Şahin 

(2022) Fiziksel aktivite merkezine katılan down sendromlu bireylerin yakınla-

rıyla yaptığı çalışmada, down sendromlu bireylerin yakınlarının, down send-

romlu bireyler için sporun sosyal gelişimlerine katkı sağladığı sonucuna ulaşmış-

tır. Kul ve Ark. (2011) çalışmalarında işitme engelli bireylerde sporun, sürekli 

öfke düzeylerini azalttığını tespit etmişlerdir. Albayrak ve Eliöz (2023) çalışma-

larında; tipik gelişim gösteren, özel öğrenme güçlüğü, fiziksel özel gereksinimli, 

down sendromlu ve işitime özel gereksinimli bireylerde spor yapma alışkanlığını 

inceledikleri araştırmada, spor yapma alışkanlığının tüm guruplarda bilişsel ve 

motor beceriler üzerinde pozitif etkiler sağladığını tespit etmiştir.  

Sonuç 

Özel gereksinimli bireylerin yaşamlarına sporun entegre edilmesi, onların sa-

dece fiziksel değil, duygusal ve sosyal gelişimleri açısından da çok yönlü kaza-

nımlar sağlamaktadır. Bu bireylerin hayata tam katılımlarını desteklemek, birey-

sel farklılıklarını birer güç kaynağına dönüştürmek adına önemli bir adım olacak-

tır. Bunun yanı sıra, özel gereksinimli bireylerin spora katılımı, toplumun bu bi-

reylere yönelik farkındalığını artırarak kapsayıcı bir yaklaşımın yaygınlaşmasına 

katkıda bulunmaktadır. Uygun eğitim programları ve çevresel düzenlemelerle bu 

bireylerin potansiyellerinin ortaya çıkarılması mümkün hale gelmektedir. Bu sü-

reçte, ailelerin, eğitimcilerin ve sosyal çevrenin iş birliği büyük önem taşımakta-

dır.  

Sonuç olarak, özel gereksinimli bireylerin eğitim ve spor alanında desteklen-

mesi, onların hem bireysel gelişimleri hem de topluma entegrasyonları açısından 

hayati öneme sahiptir. Spor, bu bireylerin fiziksel yeterliliklerini artırırken, sos-

yal uyum becerilerini geliştiren ve duygusal dengeyi destekleyen bir araçtır. Fi-

ziksel aktiviteler yoluyla bireylerin özgüveni artmakta, sosyal katılımları güçlen-

mekte ve yaşam kaliteleri iyileşmektedir. 
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Giriş 

Yapay zeka (YZ),  bir makinenin akıl yürütme, öğrenme, planlama ve yaratı-

cılık gibi insan benzeri yetenekleri sergileme yeteneği olarak tanımlanmıştır (Eu-

ropean Parliament, 2023). Literatürde yapay zekanın insan zekası gerektiren gö-

revleri yerine getirebilen bilgisayar sistemleri teorisi olarak makinelerin dene-

yimlerden öğrenmesini, yeni girdilere uyum sağlamasını ve insan benzeri görev-

ler gerçekleştirmesini mümkün kıldığı belirtilmiştir (Joiner, 2018). Aynı za-

manda YZ’nin, klasik makine öğreniminin ve modern yapay sinir ağlarının tüm 

biçimlerini kapsadığı ve büyük miktarda mevcut verinin işlenmesi yoluyla  karar 

alma ve planlama için giderek daha fazla insan benzeri yetenekler geliştirdiği 

vurgulanmıştır (Sperlich ve ark., 2023). Bu konu ile ilgili araştırma yapıldığında 

makine öğrenme ile YZ kavramları arasında farkın ne olduğu sorusu ile karşılaş-

mak mümkündür. Makine öğrenimi, tahminlerde bulunmak için verilerden öğre-

nen algoritmalar kullanan YZ’nin bir alt kümesidir. Bu tahminler, algoritmaların 

mevcut verilerden desenler öğrendiği gözetimli öğrenme veya verilerdeki genel 

desenleri keşfettikleri gözetimsiz öğrenme yoluyla üretilebilir. Yapay zeka tek-

nikleri ve yöntemleri, büyük miktarda veri ve bu verileri yararlı bilgiye ve pratik 

çözümlere dönüştürme ihtiyacının yakın olması nedeniyle bilgi sektöründe ve 

toplumun tamamında önemli görülmektedir (Russel ve Norving, 2016). Ancak, 

spor bilimlerinin de dahil olduğu gibi bazı alanlarda verilerin etkili kullanımı hala 

geliştirilme aşamasındadır. Toplumun diğer birçok alanında olduğu gibi, birçok 

spor dalında artan miktarda veri toplanmış ve otomatik veri analizi önemli ve 

hızlı gelişen bir alan haline gelmiştir. Bu büyük veri kümelerinin dikkatli analiz-

leri, spor bilimlerinde bilgilenmeyi artırırken aynı zamanda eğitim ve rekabet 

stratejilerinin optimizasyonu üzerinde çalışan uygulayıcıların karar alma süreçle-

rine yardımcı olduğu belirtilmektedir (Passfield ve Hopker, 2017).  

Spor psikolojisinin geliştirdiği teorik açıklamalar, metodolojik araçlar ve pra-

tik rutinler, insan zekasının potansiyelini gösteriyor. Yapay zeka insanların fizik-

sel performans ile beraber psikolojik performansını geliştirecek metodlara nasıl 

ulaşılacağını ve nelerin bu süreçle ilişkili olacağını ortaya koyan teknolojik bir 

araç konumuna gelmiş bulunmaktadır. Örnek olarak YZ’nin alt kümesi olan ma-

kine öğrenimi, YZ alanında giderek önem kazanan bir alt disiplindir. Bu disiplin, 

veriye dayalı olarak özerk öğrenme ve genelleme yapabilen algoritmaların geliş-

tirilmesi üzerine odaklanır (Raab ve Schinke, 2023). Bu algoritmalar, denetlenen 

öğrenme (örneğin, sınıflandırma ve regresyon) ve denetlenmeyen öğrenme (ör-

neğin, kümeleme) olarak uygulanır. Denetlenen öğrenme, tahmini bir model ge-

liştirmek için girdi ve çıktı verileri gerektirirken, denetlenmeyen öğrenme yal-

nızca girdi verilerine dayanır.  
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Literatüre bakıldığında YZ’nin spor psikolojisinde kullanımı ile ilgili az sa-

yıda çalışma örneğine rastlanmaktadır. Yapılan çalışmalar arasında Parra ve ar-

kadaşlarının (2016) takım çalışmalarına yönelik kullandığı bayes ağından (baye-

sian network) bahsedebiliriz. Bayes ağları, verilerdeki kalıpları ve ilişkileri öğre-

nerek gelecekteki olayları tahmin edebilir veya kararlar verebilir. Bayes ağları 

YZ’nin istatistiksel yöntemler kullanan bir dalı olan makine öğrenmesi alanında 

sıkça kullanılan güçlü bir araçtır (Russel ve Norving, 2016). Parra ve arkadaşla-

rının (2016) yaptığı çalışmada bayes ağı kullanılmış ve sonuç olarak takım çalış-

malarında sosyal çekimin önemli olduğu, işbirlikçi takım çalışması tarzının takım 

performansı üzerinde istikrarın belirlenmesi açısından kritik öneme sahip olduğu 

belirtilmiştir. Hazırlanan bu kitap bölümünde bayes ağları gibi farklı YZ model-

lerinin spor psikolojisinde ne amaçla kullanıldığını incelemek, YZ’nin tanımı ve 

spor bilimlerindeki önemini, spor psikolojisi alanındaki kullanım durumunu or-

taya koymak amacıyla derleme yapılmıştır.  

Yapay Zeka’nın Güçlü ve Zayıf Yönleri 

Sperlich ve arkadaşları (2023) YZ’nin güçlü ve zayıf yönlerini aşağıda belir-

tildiği gibi sıralamıştır. Günümüzde tıbbi verilerin işlenmesi ve analizi ve bulgu-

ların raporlanması gibi tekrarlayan ve zaman alıcı görevlerin giderek artan sayısı 

YZ tarafından gerçekleştirilebilir. Örneğin, ChatGPT (YZ sohbet botu) gibi dil 

tabanlı YZ, sağlık uzmanlarının tıbbi raporlar yazmalarına yardımcı olma potan-

siyelini çoktan kanıtlamıştır, ancak çeşitli spor yazımı türlerine uygulanabilirliği 

henüz belirlenmemiştir. Büyük miktarda verinin işlenmesi ve analizi YZ sistem-

leri büyük veri kümelerini işleyebilir ve karmaşık hesaplamalar gerçekleştirebilir, 

böylece çok sayıda sporcuya ait (uzunlamasına) verilerin doğru ve etkili bir şe-

kilde analiz edilmesini sağlar. Örneğin, belirli bir tür yapay zekâ, futbolcuların 

uzay-zamansal davranışlarını analiz ederek, dinamik hücum düzeneklerinin oto-

matik olarak tanımlanmasına olanak tanıyan bir şekilde analiz edebilir. Bu bilgi, 

taktiksel antrenmanlarla bağlantılı olarak değerli olabilir. YZ, büyük miktarda 

verinin hızlı işlenmesi ve analiziyle bağlantılı olarak, insan gözlemciler için he-

men belirgin olmayan desenleri, eğilimleri, ilişkileri ve diğer iç görüleri ortaya 

çıkarabilir. 

Yapay zeka teknolojilerinin sunduğu avantajlar ve çeşitli bilim disiplinlerin-

deki vazgeçilmezliği, pek çok araştırmacı tarafından vurgulanmaktadır (Malik ve 

ark., 2019; Passfield ve Hopker, 2017; Russel ve Norvig, 2016). Ancak, YZ'nin 

yaygınlaşmasıyla birlikte, bu teknolojinin beraberinde getirdiği potansiyel riskler 

ve sınırlamaların da göz ardı edilmemesi gerekmektedir. Sperlich ve arkadaşları-

nın (2023) da belirttiği gibi, YZ uygulamalarında dikkatli olunması ve teknoloji-

nin zayıf yönlerinin bilincinde olunması büyük önem taşımaktadır. 
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Her zaman kapsamlı, güncel ve yüksek kaliteli verilere erişim YZ tarafından 

kullanılan veriler sorulan sorunun tüm ilgili yönlerini kapsamadığında ve düşük 

kalite, kusurlar, önyargı, eksiklik veya güvenilmezlikle karakterize edildiğinde, 

yürütülen analizler ve elde edilen olası iç görüler veya çıkarılan sonuçlar yanıltıcı 

olabilir. Bu bağlamda özellikle endişe verici olan, YZ modellerini eğitmek için 

kullanılan verilerin genellikle geçmişe ait olması ve her zaman ortaya çıkan eği-

limleri, tekniklerdeki, stratejilerdeki veya kurallardaki değişiklikleri veya mevcut 

durum üzerinde önemli bir etki yaratabilecek bireysel farklılıkları yakalayama-

ması gerçeğidir. Benzer şekilde, yaralanmalar, formdaki iyileşmeler veya bozul-

malar veya kişisel durumlar gibi bireysel sporcuların durumundaki değişiklikler 

yeterince hesaba katılmamış olabilir. Bu sınırlamayı azaltmak için, YZ modelle-

rini sürekli olarak güncellemek ve ortaya çıkan eğilimleri ve bireysel farklılıkları 

belirleyebilen mekanizmaları dahil etmek önemlidir (Sperlich ve ark., 2023). 

Yapay zeka uygulama sürecinde eğitim verilerinde yanlılık varsa (örneğin, 

ırk, cinsiyet veya yaş açısından), tıp literatüründe yaygın olarak tartışıldığı gibi 

bu verilere dayalı öneriler de önyargılı olabilir. Bu durum, önyargıların daha ön-

ceki YZ modellerinden daha sonrakilere yayılmasıyla daha da kötüleşebilir. Ya-

pay sinir ağları gibi bazı YZ sistemleri, insan beyinlerine aykırı veya hatta sez-

giye aykırı veri analizi ve karar almayı gerçekleştiren "kara kutular" olarak düşü-

nülebilir (Hammes ve ark., 2022). Yapay zeka modellerindeki bu şeffaflık eksik-

liği, sporcular, koçlar ve diğer paydaşlar arasında endişelere yol açabilir. Örneğin, 

bir YZ modeli başlangıçta elit sporcularla ilgili veriler kullanılarak eğitildiğinde, 

ancak daha sonra elit olmayan veya elit altı sporculara uygulandığında, karar 

alma sürecinin opak yapısı nedeniyle, hatalı kararlara yol açabilecek ve sporcular 

için potansiyel riskler oluşturabilecek önyargılar ortaya çıkarabilir. 

Yapay zeka teknolojisine aşırı güvenin sorun oluşturabileceği de literatürde 

ayrıca vurgulanmıştır (Sperlich ve ark., 2023). Yapay zeka değerli içgörüler sağ-

layabilse de, insan yargısının yerini tamamen almamalıdır. Sporcular ve antre-

nörler kendi kritik değerlendirmelerini terk etmemeli, bunun yerine destek için 

yapay zekaya güvenerek nihai kararları vermelidir. Ne yazık ki, bu bağlamda son 

araştırma bulguları, karar alma için YZ’ye aşırı güvenme eğiliminin varlığını ve 

bununla ilişkili potansiyel bir yanlış karar alma riskini göstermektedir. Ek olarak, 

YZ’ye aşırı güvenmenin kişisel deneyimi sınırlayabileceği ve dolayısıyla potan-

siyel eğitmenlerin kişisel gelişimini engelleyebileceği belirtilmiştir (Buçinca ve 

ark., 2021). 

Yapay zeka kullanımı ile ilgili bir diğer önemli unsurun etik unsur olduğu 

belirtilmiştir (Sperlich ve ark., 2023). Buna göre YZ’nin spor bilimine uygulan-

ması aşamasında, ele alınması gereken konulardan biri toplanan verilerin gizliliği 
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ve kullanımına izin verilmesi gibi etik endişeleri gündeme getiren durumlara dik-

kat edilmesidir. Yapay zeka teknolojisinin spor bilimine güvenilir bir şekilde uy-

gulanması, önemli düzeyde uzmanlık, önemli finansal yatırım, uzmanlaşmış alt-

yapı ve çıktıyı doğru bir şekilde yorumlayabilen bireyler gerektirebilir (Hammes 

ve ark., 2022). Bu durumun, daha fazla kaynağa sahip takımlara önemli bir avan-

taj sağlayabileceği belirtilmektedir (Sperlich ve ark., 2023). 

Spor Bilimleri Alanında Yapay Zeka’nın Yaratabileceği İmkanlar 

Literatürde günümüzdeki teknolojik gelişmeler takip edildiğinde YZ kullanı-

mının yarattığı fırsatlar gözlemlenebilir. Bu fırsatlar ile ilgili geniş açıklamalarda 

bulunan Sperlich ve arkadaşları (2023) YZ ile sporcuların hem uzun vadede hem 

de gerçek zamanlı olarak izlenme imkanının olduğunu belirtmiştir. Buna göre 

YZ, sporcuların bireysel atletik performansları ve ilgili fizyolojik değişkenleri 

hem anlık olarak hem de uzun vadeli bir perspektifte detaylı bir şekilde analiz 

etme imkanı sunmaktadır. Bu sayede elde edilen veriler, antrenman yükünün op-

timize edilmesi, antrenman programlarının kişiselleştirilmesi ve rekabet perfor-

mansının artırılmasına yönelik stratejilerin geliştirilmesi gibi konularda önemli 

bir rol oynamaktadır. Duking ve arkadaşlarının (2018) da vurguladığı gibi, YZ 

destekli sistemler sayesinde sporcuların performansında hem kısa hem de uzun 

vadede gözle görülür iyileşmeler elde edilebilmektedir. Video kayıtlarını çok çe-

şitli ölçümlerle birleştiren yeterince kapsamlı verilerin, gelecekteki performansı 

tahmin etmeyi ve yaralanmanın erken teşhisine yardımcı olmayı, ardından uygun 

rehabilitasyonun tasarımını, izlenmesini ve değerlendirilmesini sağladığı söylen-

mektedir (Sperlich ve ark., 2023). 

Yapılan açıklamalara göre YZ tabanlı sistemler, sporcuların sağlık verileri ve 

yaralanma geçmişleri gibi bireysel özelliklerinin kapsamlı bir analizini gerçek-

leştirerek, antrenörlere ve tıbbi personele yaralanma riskini önceden tahmin etme 

imkanı sunmaktadır. Bu bağlamda, yapay sinir ağları, karar ağaçları ve destek 

vektör makineleri gibi makine öğrenimi algoritmaları, farklı takım sporlarında 

yaralanma riskini değerlendirmek amacıyla başarılı bir şekilde kullanılmaktadır 

(Claudino ve ark., 2017). Bu sayede, sporcuların antrenman programları ve yük-

lenmeleri, potansiyel yaralanma risklerini minimize edecek şekilde kişiselleştiri-

lebileceği belirtilmiştir.  

Yapay zeka ile oluşan imkanlardan bir diğeri ise YZ’nin, sporcuların fiziksel 

özelliklerinin yanı sıra diğer potansiyel başarı göstergelerini de kapsayan geniş 

veri kümelerini analiz ederek, yeni yeteneklerin keşfedilmesine önemli katkı sağ-

lamasıdır (Sperlich ve ark., 2023). Yapay zeka algoritmalarının, geleneksel yön-
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temlerle ölçülmesi zor olan performans göstergelerini izleyebilme imkanı suna-

rak, spor bilimlerinde yeni bir boyut açtığı düşünülmektedir. Phatak ve arkadaş-

larının (2022) da vurguladığı gibi, YZ sayesinde hem bireysel sporcular hem de 

sporcu grupları hakkında elde edilen verilerin derinlemesine analiz edilmesi, daha 

önce fark edilmeyen performans göstergelerinin tanımlanmasına ve böylece spor-

cuların potansiyellerinin daha doğru bir şekilde değerlendirilmesine olanak tanı-

maktadır. 

Spor bilimlerinde, YZ teknolojilerinin sunduğu en önemli avantajlardan biri, 

büyük veri analizi kapasitesidir. Toplanan nesnel veriler, antrenörlerin ve spor-

cuların antrenman yoğunluğu, iyileşme süreçleri ve taktiksel stratejiler gibi ko-

nularda daha objektif ve veriye dayalı kararlar almalarını sağlamaktadır. Sperlich 

ve arkadaşlarının (2023) belirttiği gibi, YZ algoritmaları sayesinde oluşturulan 

kişiselleştirilmiş antrenman planları, sporcuların mevcut performans seviyeleri, 

gelişim süreçleri ve hedefleri doğrultusunda optimize edilmektedir. Bu sayede, 

sadece planlama süreci kısalmakla kalmamakta, aynı zamanda uzman bir koç ta-

rafından tasarlanan planlara kıyasla daha kapsamlı ve kişiselleştirilmiş antrenman 

programları oluşturulmaktadır. 

Literatürdeki çalışmalar, YZ’nin tekrarlayan görevlerde otomasyon sağlaya-

rak koç-sporcu ilişkisini olumlu yönde etkilediğini göstermektedir. Yapay zeka 

sistemleri, koçların zaman alıcı ve rutin iş yükünü azaltarak, sporcularla daha de-

rinlemesine ve kişiselleştirilmiş etkileşim kurmalarına imkan tanır. Bu durum, 

antrenman sürecinin etkinliğini artırarak sporcuların performanslarını olumlu 

yönde etkileyebilir (Anyadike-Danes ve ark., 2023). Ayrıca, YZ destekli plat-

formlar, spor bilimcileri, koçlar ve sporcular arasında daha etkili bir iş birliği or-

tamı oluşturarak, en iyi uygulamaların ve verilerin kolayca paylaşılmasını sağla-

yabilir (Sperlich ark., 2023). Bu sayede, spor psikolojisi alanındaki bilgi biriki-

minin artırılması ve sporcuların daha iyi sonuçlar elde etmesi hedeflenebilir. 

Spor Psikolojisinde Teknolojinin Kullanımı 

Literatürde spor psikolojisinde YZ kullanımına yönelik teknolojik yöntem-

lerle neler yapılabileceği konusunda Gardy’nin  (2023) yaptığı çalışma örnek ola-

rak değerlendirilebilir. Gardy (2023) yaptığı çalışmada performans optimizasyo-

nunun, spor psikolojisi uygulamaları ile %77 pozitif ve %44 anlamlı ilişki gös-

terdiğini ortaya koymuştur. Çalışma sonucunda spor psikolojisi alanında tekno-

lojinin nasıl kullanıldığına yönelik açıklayıcı başlıklar sunmuştur. Bu başlıklar şu 

şekildedir: 

1. Veri toplama ve analizi: Giyilebilir cihazlar ve veri analitiği, spor psi-

kologlarının bir sporcunun fiziksel ve psikolojik durumuna ilişkin 
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gerçek zamanlı bilgiler toplamasına olanak tanır, bu da kişiye özel 

müdahalelere ve performans artışına yol açar. 

2. Uzaktan Danışmanlık ve Destek: Uzaktan eğitim yoluyla, coğrafi en-

geller ortadan kaldırılabilir. Sporcuların rehberlik alması ve refahla-

rını korumasını kolaylaştırarak ruh sağlığı desteğine erişimi sağlana-

bilir. 

3. Bilişsel Eğitim ve Biyolojik Geribildirim: Sanal gerçeklik, artırılmış 

gerçeklik ve biyolojik geribildirim cihazları, sporcuların zihinsel be-

cerilerini ve kendini düzenleme tekniklerini geliştirmelerine olanak 

tanır, bu da saha içi performanslarında iyileşmeye dönüşür.  

4. Performans Analizi ve Geribildirim: Video analiz yazılımları ve per-

formans panelleri detaylı geri bildirim sağlayarak sürekli gelişimi ko-

laylaştırır ve sporcunun sözel olmayan ipuçlarını anlamasını geliştirir. 

5. Zihinsel Uygulamalar ve Çevrimiçi Kaynaklar: Mobil uygulamalar ve 

çevrimiçi platformlar, sporculara bağımsız zihinsel beceri pratiği ve 

eğitimi için zengin bir kaynak sunarak zihinsel dayanıklılıklarını artı-

rır. 

6. İletişim ve İşbirliği: Bilgi teknolojilerinin benimsenmesi, spor psiko-

logları ile kesintisiz iletişimi kolaylaştırarak, sporcu gelişiminde çok 

disiplinli bir yaklaşımın önemini vurgulamaktadır. 

Yapılan çalışmalara bakıldığında spor psikolojisi alanında YZ kullanımının 

artış gösterdiği gözlemlenebilir. Somutlaştırmak gerekirse psikoloji alanında ger-

çekleştirilen sanal gerçeklik uygulaması dikkate alınabilir. Akdeniz ve arkadaş-

larının (2020) araştırmasında sanal gerçeklik uygulamaları ile kaygı yaratan uya-

ranların simule edilerek kontrol edilebileceği ortamların yaratıldığı ve terapistlere 

önerildiği belirtilmiştir. Spor psikolojisi açısından değerlendirecek olursak örnek 

olarak bir maç anında yaşanabilen yüksek kaygı ile baş etmede sanal gerçeklik 

kullanılabileceğini söyleyebiliriz. Sanal gerçekliği kullanarak çalışma yürüten 

Liu ve ark., (2022) genç masa tenisi sporcularıyla yürüttüğü uygulama sonucunda 

sporcuların otonom öğrenme yeteneği ve öğrenme motivasyonlarının arttığını or-

taya koymuştur. Bir başka çalışmada ise Guo (2022) yürütülün sanal gerçeklik 

programı sonucunda YZ ve büyük veri teknolojisine dayalı sanal gerçeklik öğre-

tim modunun kendine özgü bir özelliğe sahip olduğu vurgulanmış ve sanal ger-

çeklik uygulamasının Taekwondocuların gerçek dövüş sürecinde karşılaştıkları 

psikolojik engelleri etkili bir şekilde aşmasına yardımcı olabileceğini ortaya kon-
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muştur. Aynı çalışmada tekwandocuların kaygı ve korku endekslerinin sanal ger-

çeklik uygulamaları sonrasında sırasıyla %12,5 ve %11,5 oranında azaldığı be-

lirtilmiştir. Yine YZ kullanımı ile ilgili bir başka çalışmada Guo (2023), atletizm 

sporcularıyla yaptığı çalışmada sporcuların psikolojik baskı kaynaklarını küme-

leme algoritmasıyla sınıflandırmış ve atletizm sporcularının kaygısını analiz et-

mek için Radyel Baz Fonksiyonları (özellikle makine öğrenimi ve istatistiksel 

modelleme alanlarında sıkça kullanılan bir tür temel fonksiyondur)  algoritması 

kullanmıştır. Çalışmada kaygının fiziksel kaynağına yönelik antrenörlerin antren-

man optimizasyonuna yönelik çeşitli öneriler ortaya konulmuştur. 

Yapay zekanın sporcular üzerinde sosyal ve psikolojik etkisi 

Literatürdeki değerlendirmeler dikkate alındığında YZ’nin diğer birçok 

alanda olduğu gibi spor bilimleri alanında da hem faydalarından hem de olumsuz 

etkilerinden bahsedilmiştir. Yapay zekanın spor psikolojisi alanına sunacağı kat-

kılar göz ardı edilemez ancak YZ’nin sporcular üzerinde zararlı sosyal ve psiko-

lojik etkilerinin de olabileceği vurgulanmıştır (Sperlich ve ark., 2023). Buna göre 

spor biliminde YZ kullanımı, sporcuların psikolojik refahını bozabilir. Örneğin, 

performans kaygısına, YZ tarafından oluşturulan önerilere uyma baskısına ve 

koça daha az güvene yol açabilir. Sporcular, koçlar ve destek personeli arasındaki 

ilişkilerin iletişim ve psikolojik yönleri zarar görebilir. Literatürde YZ’yi benim-

semeye karşı direnç gelişmesinin de olabileceği belirtilmektedir. Herhangi bir 

yeni teknolojide olduğu gibi, YZ’nin spor bilimine entegrasyonu dirençle karşı-

laşabilir (Hammes ve ark., 2022). Bu tür bir direncin birçok nedeni olabilir ve 

bunları, örneğin, antrenörleri, sporcuları ve diğer paydaşları araştırmak için tek-

noloji kabul çerçevesini  kullanarak değerlendirme yapılması gerekir (Sperlich ve 

ark., 2023). 

Bu alandaki gelecekteki araştırmalar, YZ'nin spor bilimi araştırmalarının, koç-

luğun ve atletik performansın optimizasyonunun çeşitli yönlerine uygulanmasını, 

diğerlerinin yanı sıra profesyonellerin verileri, egzersizi ve sporcuların eğitimini 

ve etik ve sosyal sorunları ele alma ve analiz etmelerini içeren disiplinler arası bir 

yaklaşım kullanarak değerlendirmeyi hedeflemelidir.  

Sonuç 

Literatürde bilim insanlarının birçoğu YZ teknolojilerindeki hızlı gelişmele-

rin, spor bilimlerinde yeni bir çağın kapılarını araladığı görüşündedir (Claudino 

ve ark., 2017; Gardy, 2023; Guo, 2022; Passfield ve Hopker, 2017; Raab ve 

Schinke, 2023). Raab ve Schinke’e (2023) göre verilerin stratejik bir şekilde ana-

liz edilmesi ve sunulması, YZ ve insan zekasının sinerjisi sayesinde profesyonel 

spor organizasyonlarında önemli bir dönüşüme yol açmıştır. Bu bağlamda, veri 
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okuryazarlığı, yani hangi verilerin kullanılacağı, nasıl yorumlanacağı ve iletişim 

kurulacağı konusunda derin bir anlayışa sahip olmak kritik öneme sahiptir. Yapay 

zeka sistemlerinin, psikolojik verileri toplanan büyük veri kümelerinden nasıl et-

kili bir şekilde yararlanabileceği ve bu verileri anlamlı sonuçlara dönüştürebile-

ceği, disiplinler arası bir yaklaşım gerektiren önemli bir araştırma konusu olarak 

görülmektedir. Yine Raab ve Schinke’e (2023) göre spor organizasyonları içinde, 

veri analistleri, spor psikolojisi bilim insanları ve diğer ilgili disiplinlerden uz-

manların yer aldığı karma takımlar oluşturulması, YZ’nin potansiyelini en üst 

düzeye çıkarmak için elzemdir. Bu takımlar, karma yöntemli bir yaklaşım benim-

seyerek, hem nicel hem de nitel verileri bir araya getirerek daha kapsamlı bir 

analiz yapabilirler. Böylece, insan davranışının karmaşık yapısını daha iyi anla-

mak ve sporcuların performanslarını optimize etmek mümkün hale gelebilir. An-

cak Sperlich ve arkadaşlarının (2023) belirttiği gibi YZ’nin spor bilimlerine en-

tegrasyonu sürecinde bazı zorluklar da bulunmaktadır. Yapay zeka sistemlerinin, 

insan davranışının öngörülemeyen yönlerini tam olarak modellemesi henüz 

mümkün değildir (Raab ve Schinke, 2023). Bu nedenle, YZ ve insan zekası ara-

sındaki etkileşimin nasıl optimize edileceği konusunda daha fazla araştırmaya ih-

tiyaç olduğu söylenebilir. 
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1. Giriş  

Dünyanın en büyük spor organizasyonlarından biri olan Olimpiyat 

Oyunları, daha iyi ve barışçıl bir dünyanın inşasına katkıda bulunması ge-

reken bir etkinliğin güçlü değerlerini teşvik etmeye odaklanan bir organi-

zasyondur. Birçok ulustan sporcuyu bir araya getiren bir spor etkinliği olan 

Olimpiyat ve Paralimpik Oyunların eşi benzeri olmayan küresel bir rezo-

nansa sahiptir. Özellikle olimpiyatların düzenlendiği şehir ya da ülke bun-

dan olumlu veya olumsuz olarak büyük oranda etkilenmektedir. Özellikle 

Olimpiyat Oyunları organizasyonu önemli bir ekonomik ve çevresel mali-

yet yaratmaktadır. İnşaatlarının ötesinde, gerekli spor altyapılarının ve te-

sislerinin büyüklüğü ile çeşitliliği, operasyonel koşullarda uygun kulla-

nımları ve bakımlarının yanı sıra olimpiyat oyunları sona erdiğinde ülkede 

yaşayan vatandaşların bu imkanları kullanmayı devam edebilmesi bakı-

mından ileriye yönelik hedefler önem arz etmektedir. Tüm bunlar, Olim-

piyat topluluğunun sürdürülebilirlik üzerine uzun süredir devam eden bir 

düşünceye girmesine veya Paris 2024 tarafından kullanılan terimi kullan-

mak gerekirse, Olimpiyat Oyunlarının sürdürülebilirliği üzerine düşünme-

sine yol açmıştır. Sonucunda Olimpiyat ve Paralimpik Oyunları Organi-

zasyon Komitesi, Paris 2024 Olimpiyat ve Paralimpik Oyunları için Miras 

ve Sürdürülebilirlik Planını kabul etmiştir (Paris, 2024). IOC İcra Kurulu 

tarafından Aralık 2016'da kabul edilen ve sürdürülebilirliğin Olimpiyat ve 

Paralimpik Oyunların tüm yönlerine ve Olimpiyat Hareketi'nin tüm günlük 

operasyonlarına dahil edilmesini teşvik eden Sürdürülebilirlik Stratejisi ile 

bu düşünce uygulamada gerçekleştirilmektedir. Organizasyon komitesi, 

Uluslararası Olimpiyat Komitesi'nin (IOC) "Olimpiyat mirasını" teşvik 

etme stratejisinin bir parçası olarak ele alınmaktadır (Uluslararası Olimpi-

yat Komitesi [IOC], 2017). Bu bağlamda, Paris 2024 olimpiyat oyunları-

nın birçok açıdan sürdürülebilirliğe önem verdiğini ve uyguladığını söyle-

yebiliriz. Mega etkinliklerden olan Paris 2024 Olimpiyat oyunlarının etki-

sinin büyüklüğü düşünüldüğünde sürdürülebilirlik yönünün incelenmesi-

nin önemli olduğu söylenebilir. Sürdürülebilirlik açısında çevresel sürdü-

rülebilirlik büyük yer kaplamakta olduğu görülebilir. Ayrıca, çevresel sür-

dürülebilirlikte iklim önem kazanmaktadır. Ek olarak olimpiyatlar eko-

nomi üzerinde büyük etkiye sahiptir ve ekonomik sürdürülebilirlik bir di-
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ğer önemli konulardandır. Bu nedenle sürdürülebilirlik çerçevesinde çev-

resel sürdürülebilirlik, çevresel sürdürülebilirlikte iklim ve ekonomik sür-

dürülebilirlik üzerinde durulmuştur.  

1.1. Çevresel Sürdürülebilirlik  

Yaşadığımız gezegen üzerindeki olumsuz iklimsel değişiklikler, ülke-

leri ve insanları daha sürdürülebilir uygulamalar benimsemeye itmektedir. 

Birçok ülke ve insanı etkileyen Olimpiyat hareketinin de daha yeşil giri-

şimleri benimseyerek ve Olimpiyat Oyunlarını daha sürdürülebilir bir şe-

kilde yapılandırarak öncülük etmesi oldukça önemlidir. En son gerçekleş-

tirilmiş olan Paris 2024 Olimpiyatlarında sürdürülebilirlik oldukça üze-

rinde durulmuş ve birçok girişimle desteklenmeye çalışılmıştır. Özellikle 

sporcular için kurulmuş olan Olimpiyat Köyü, sürdürülebilirliğin uygulan-

ması açısından önemli girişimlerden biri olmuştur. Paris 2024 Olimpiyat 

ve Paralimpik Oyunları için Olimpiyat Köyü'ndeki sürdürülebilirlik giri-

şimleri; enerji kaynakları, bitki bazlı gıdalar, sporcu merkezli tasarımlar, 

çevresel mükemmellik, kültürel mirasın dönüşümü gibi farklı kategori-

lerde değerlendirilebilir. Enerji kaynağı olarak yenilenebilir enerji kaynak-

larından olan jeotermal ve güneş enerjisi kullanılmıştır. Sporcuların yatak-

ları, geri dönüştürülmüş balık ağlarından ve güçlendirilmiş karton kutu 

yaylardan yapılmıştır. Bunun yanı sıra, bitki bazlı gıda kullanımını arttıra-

rak daha sürdürülebilir seçenekler kullanılmaya çalışılmıştır. Sporcular 

için kurulmuş olan bu köyün tasarlanmasında beş kıtadan sporcuların gö-

rüşleri alınarak onların ihtiyaçlarını ve tercihlerini karşılayan bir köy ya-

ratmak amaçlanmıştır. Bu amaçları gerçekleştirirken estetik görünüşten zi-

yade çevresel sürdürülebilirliği destekleyecek şekilde hareket edilmeye 

özen gösterilmiştir. Biyoçeşitliliğin korunması için böceklerin ve kuşların 

barındırması amacıyla tasarlanmış çatılar yapılmış ve 20.000 kadar ağaç 

dikilmiştir. Karbon nötrlüğünü sağlamak için ahşap ve biyolojik kökenli 

malzemeler kullanılmış ve geri dönüştürülmüş malzemeler ile doğal biyo-

bazlı malzemeler kullanılmıştır. Ek olarak, olimpiyat oyunları bittikten 

sonra köy bir öğrenci yurdu, bir otel, üç hektarlık peyzajlı bir park, yeni 

ofisler ve şehir hizmetleri ve yerel mağazalardan oluşan bir bölgeye dö-

nüştürülmek amacıyla tasarlanmıştır (Pellet ve Wade, 2024). 
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 Paris Oyunları için yapılan hazırlıklar iki ana yapıya dayanmaktadır: 

Paris 2024 Olimpiyat ve Paralimpik Oyunları Organizasyon Komitesi 

(daha yaygın olarak “Paris 2024” olarak bilinir) ve yeni altyapının sağlan-

masından sorumlu kuruluş olan Société de Livraison des Ouvrages Olym-

piques (Solideo). Her iki yapı da organizasyon için gerekli gereksinimleri 

yerine getirmekle ilgilenmiştir. Paris 2024 Olimpiyat Oyunlarının organi-

zatörleri, sürdürülebilir altyapıların inşa edilmesi, çevre dostu ulaşımın 

kullanılması ve geri dönüştürülebilir malzemelerin teşvik edilmesi gibi uy-

gulamaları benimseyerek sürdürülebilirliğe ve özellikle karbon ayak izinin 

azaltılmasına önem vermişlerdir. Bu girişimler, uzun süreli kullanım için 

tasarlanmış stadyumlar, havuzlar ve tatil köyleri gibi spor tesislerinin in-

şası ve yenilenmesi yoluyla ev sahibi şehre önemli bir miras bırakırken 

çevresel etkiyi en aza indirmeyi amaçlamaktadır (Lefort, 2024). Ek olarak, 

Paris 2024 Oyunlarını ekolojik dönüşüm için bir katalizör haline getirmek 

üzere, organizasyon komitesinin çeşitli ortaklarını (spor federasyonları, 

sporcular, STK'lar, yerel yönetimler ve halk) kapsayan bir dizi girişimde 

bulunulmuştur.  

Olimpiyat hazırlıklarında görev olan yapılardan biri olan Solideo, Paris 

2024 teklifinin sürdürülebilirlik kriterlerini altyapı planlamasına entegre 

etmiştir. İlk olarak, Solideo, çevresel mükemmellik stratejisine, sera gazı 

emisyonlarının azaltılması ve Oyunlardan sonra malzemelerin %75'inin 

yeniden kullanılmasını amaçlayan bir döngüsel ekonomi programı aracılı-

ğıyla malzemelerin ve altyapının yeniden kullanılması gibi iki temel hedefi 

dahil etmiştir. İkinci olarak, Solideo her bir altyapı için bir “karbon büt-

çesi” ve tonlarca CO2 eşdeğeri olarak ifade edilen olgulara dayalı bir alt-

yapı değerlendirmesi tanımlamıştır. Bu hem Olimpiyat Köyü hem de 

Olimpik Su Sporları Merkezi gibi belirli spor tesislerinde geçerlilik gös-

termiştir.  Ek olarak, çevreye duyarlı ve düşük karbonlu oyunların iki bo-

yutuna Solideo tarafından sürdürülebilirlik stratejisine, altyapıların sürdü-

rülebilirliğini sağlamak için projelerin paydaşlarla birlikte inşa edilmesi ve 

sağlık, eğitim, sosyal uyum, kapsayıcılık ve cinsiyet eşitliğini geliştirmek 

için spor yoluyla sosyal inovasyonun teşvik edilmesi ilkelerini eklenmiştir. 

Paris Olimpiyatları, modern çağın en sürdürülebilir oyunları olmak 

amacıyla birçok uygulama düzenlemiştir. Bunlardan belki ufak ama dikkat 
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çekici olanlarından birinin "eko-bardaklar" olduğu söylenebilir. Etkinlik-

lere katılan seyirciler için içecek servisi yapılan her yerde kırmızı plastik 

eko-bardaklar bulunmaktaydı. Depozitolu olan bu ürünler tercih edildikçe 

geri dönüşüm arttırılarak plastiklerin doğaya olan zararı azaltılmaya çalı-

şıldığı düşünülmektedir. Plastik bir soda şişesi almak yerine, 2 € depozito 

ödeyerek içeceğinizi bu bardaklarda alabilirdiniz ve bardakları iade eder-

seniz Euro'nuz iade edilmekteydi (Sullivan, 2024). Çevresel sürdürülebi-

lirlik amacıyla yapılmış olan eko-bardak girişimine ek olarak çevre için 

önemli olan iklim sürdürülebilirliğinin de ele alındığı görülebilir. İklim 

sürdürülebilirliğine dikkat çeken ögelerden biri, oyunlar boyunca havada 

süzülen Olimpiyat Meşalesi olduğu söylenebilir. 

Modern Olimpiyat Oyunlarının sembollerinden biri olan ve barış, iş bir-

liği mesajı veren Olimpiyat Ateşi, Paris 2024 oyunlarında inovatif bir bi-

çimde Olimpiyat kazanı şeklinde karşımıza çıkmıştır (Miah ve Garcia 

2012; Bourbilleres, 2024). 2024 Paris Olimpiyatları'nda güneş battığında, 

ikonik kazan herkesin görebilmesi için havada yaklaşık 60 metre yüksel-

mektedir. Bu kazan ateş çemberi gibi bir görüntüye sahiptir ve sıcak hava 

balonuna benzer bir balon tarafından yükseltilmektedir. Ayrıca ateş çem-

berinde gerçek bir ateş yanmamakta ancak ateşe benzer ışık huzmeleri ve 

sis bulutlarından oluşan bir ateş yanılsaması yaratılmaktadır (Kline, 2024). 

Görsel olarak inovatif olan bu olimpiyat kazanı Paris 2024 oyunlarının sür-

dürülebilirlik ilkesine de uygun olarak tasarlanmış bir yapı olduğu düşü-

nülmektedir. Gerçek bir ateşe sahip bir çember olsaydı kirlilik ve küresel 

ısınmayı destekleyerek amaçlanan karbon emisyonu azaltma uygulaması-

nın tam aksi bir sonuç ortaya çıkabilirdi. Ancak bu yapay ışık ve sis bulutu 

içeren çember sürdürülebilirliğin önemi vurgulayan bir sembol halinde 

oyunlar boyunca yer almış olduğu ifade edilebilir.   

Son olarak Paris 2024 Oyunları logosu, markaları daha sorumlu hale 

getirerek anlamlarını yenilemeyi amaçlayan eko-markalaşma konseptine 

uygun olarak bir Fransız ajansı olan Royalties tarafından tasarlanmış ve 

sürdürülebilirliği vurgulamak amaçlarından biri olmuştur. Adından da an-

laşılacağı gibi, Royalties Eko-markalaşma, yazı tiplerinden dijital karanlık 

modunun kullanımına kadar her şeyi etkileyen çevre dostu bir tasarım sis-

temi yaratmaya odaklanmıştır. Logonun tasarlanmasından sorumlu olan 
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ajansı ekolojik değerlere uygun tasarladığı logo, mürekkep tüketimini sı-

nırlamak için kâğıda baskı için şeffaf bir versiyon, akıllı telefon pillerini 

korumak için ekranlar için daha koyu bir versiyon, yazı tipi ayrıca kâğıt (-

%6), mürekkep (-%17,23) ve veri hacmi (standart yazı tipi dosyalarına kı-

yasla -%82) açısından gereken kaynakları en aza indirilen versiyonları ola-

cak şekilde tasarlanmıştır (Robert, 2021). Logoya, Paris'in en son 1924'te 

spor etkinliğine ev sahipliği yaptığında popüler olan art deco tarzı bir yazı 

tipinde "Paris 2024" kelimeleri eşlik etmektedir. Yapılan uygulamalara ba-

kıldığında çevresel sürdürülebilirlik açısından birçok uygulamaya yer ve-

rildiği ve gereken karbon ayak izi amacına ulaşmak için bu uygulamaların 

gerçekleştirildiği söylenebilir.  

1.2. Çevresel Sürdürülebilirlikte İklim  

Spor etkinliklerinin çevresel değerlendirmesine en sık entegre edilen 

faktörlerden biri hava kalitesidir. Bunun sportif performans ve seyirci de-

neyimi üzerinde doğrudan bir etkisi olduğu için hava kalitesinin ele alın-

masının önemli olduğu düşünülmektedir. İklim değişikliği de bu risk fak-

törünü güçlendirme eğilimindedir ve 2050 yılına kadar spor uygulamala-

rının üçte birinin, sıcaklıklardaki ortalama artışın ve buna bağlı hava bo-

zulmasının birleşik etkisi tarafından tehdit edilebileceği tahmin edilmek-

tedir (Yang, 2023).  Nitekim, 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlarında olduğu 

gibi, Oyunların belirli dönemlerinde ev sahibi şehirler bazen kentin dış 

mahallelerindeki sanayi merkezlerinin yarattığı kirliliği önlemek için ge-

çici olarak durdurmak zorunda kalmıştır. Benzer durumlar yaşanmaması 

adına Paris 2024 oyunlarında ve ilerleyen dönemlerdeki Olimpiyatlarda 

sürdürülebilirlik önemli bir nokta olmaya devam edecektir. Paris 2024, ilk 

olarak Birleşmiş Milletler İklim Değişikliği Çerçeve Sözleşmesi (İklim 

Eylemi için Spor, Sıfıra Yarış) olmak üzere Sürdürülebilir Kalkınma He-

defleri ile ilgili çok sayıda kampanyaya katılarak ve sporun kalkınma için 

kullanılmasını veya Afrika ve Fransa'daki sporcuların yeniden eğitilmesini 

desteklemek için Fransız Kalkınma Ajansı (AFD) ile ortaklığı aracılığıyla 

uluslararası mirasını yapılandırmıştır (Pellet ve Wade, 2024). Sürdürülebi-

lir kalkınma açısından, Paris 2024 teklif programı, sera gazı emisyonlarını 

yarıya indirerek ve karbon nötrlüğüne ulaşmak için atık emisyonları den-

geleyerek Paris İklim Anlaşması ile uyum sağlama hedefini içermektedir. 
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İklim açısından, Paris 2024 stratejisinin temel aracı, Oyunların her bir bi-

leşeni için Paris 2024 tarafından en başından itibaren tanımlanan “hedef 

karbon ayak izi”dir. Bu hedef ayak izi, klasik “Kaçın, Azalt ve Dengele” 

(AMO) yaklaşımı kullanılarak tasarlanan ve uyulması gereken bir karbon 

bütçesine yol açmıştır. Bu karbon bütçesinin izlenmesi, Paris 2024 yöneti-

minin Oyunların karbon etkisini organizasyon genelinde takip etmesini 

sağlamıştır. Uluslararası spor müsabakalarının çevresel ve özellikle iklim-

sel etkileri giderek daha iyi belgelenmeye çalışılmakta ve Olimpiyat Oyun-

larının hazırlanmasına entegre edilmektedir. Yapılan araştırmalar, dünya-

daki sadece otuz şehrin 2085'ten sonra Olimpiyat Oyunlarına ev sahipliği 

yapacak kadar kaliteli bir havaya sahip olacağını öne sürmektedir (Smith 

ve vd., 2016). Bu nedenle, kaliteli bir hava ve iklime sahip olmak gelecekte 

spor alanı da dahil olmak üzere birçok alanda önemli kriterlerden biri ha-

line geleceği düşünülmektedir. Bundan dolayı, karbon etkisinin hesaplan-

ması 2000’li yıllardan beri giderek önemi artan bir konu haline gelerek 

hesaplanmasının yaygınlaştığı söylenebilir. Metodoloji konusu uzun bir 

süre organizasyon komitelerinin takdirine bırakılmış olsa da Olimpiyat 

Komitesi tarafından karbon ayak izlerini hesaplamak için ortak bir meto-

dolojinin yayınlanması, uygulamanın standartlaştırılmasını mümkün kılın-

mıştır (Faure, 2024). İklim ve hava kalitesini arttırmak amacıyla yapılan 

uygulamaların olimpiyat oyunları açısından uygulamada nispeten başarılı 

sonuçlar verdiği söylenebilir. Karbon ayak izi olimpiyat sonuçları 

2012’den bu yana azalarak devam etmiştir. Olimpiyatlardaki karbon ayak 

izi, 2012 Londra için 3,4 milyon ton, 2016 Rio için 3,6 milyon ton ve 2021 

Tokyo için 1,96 milyon ton karbon salınımına ulaşılmıştır (Sharma, 2023). 

Paris 2024’te ise 1,58 milyon tonluk bir hedef belirlenmiştir ancak sonuç-

lara ilişkin rapor henüz yayınlanmamıştır. Koyulan bu hedef Londra ve 

Rio Olimpiyatlarının yarısı kadardır ve yaklaşık %55’lik bir düşüş olması 

planlanmaktadır. İklim sürdürülebilirliği açısından Paris 2024 koydukları 

hedeflere ulaşmak için birçok sürdürülebilir uygulama yaparak hedeflerine 

ulaşmayı planlamaktadır. Sonuç olarak, koyulan hedeflerin büyük bir or-

ganizasyonda hayata geçirilmeye çalışılması takdir edilmeli ve gelecek or-

ganizasyonlarda daha sürdürülebilir bir çevre, daha solunabilir bir hava 

için daha fazla uygulama yapılmaya devam edilmelidir.   
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1.3. Ekonomik Sürdürülebilirlik  

Olimpiyat oyunlarının ülkeleri birçok açıdan etkileyen etkinliklerden-

dir ve ekonomik boyutunun etkilerinin büyük önem arz etmekte olduğu 

söylenebilir. Tarihte yaşanan bazı olumsuz ekonomik etkilerden dolayı ev 

sahipliği yapmak isteyen ülkeler ekonomik etki çalışmaları yapması ge-

rekmektedir. Ekonomik etkilerin ele alınmasın bıraktığı etkiler sebebiyle 

miras kavramının da ortaya çıkmasına yol açmıştır. Olimpiyatların gerçek-

leşen ekonomik etkisinin, tahmin edilen ekonomik etki çalışmasının yarat-

tığı beklentilere kıyasla göreceli zayıflığı, bir bölgede ev sahipliği yapma 

kararının doğruluğunu onaylamak için miras kavramı ortaya çıkmıştır. Ay-

rıca oyunların etkilerinin ötesinde, geride somut veya soyut bir şeyler bı-

rakmaları uzun vadede yerel ekonomiye katkı sağlamaktadır. Miras, bu sü-

reçlerde kilit bir unsur haline gelmiştir. IOC'ye (2017) göre 2017'den bu 

yana ev sahibi şehir seçim sürecinde ekonomik etkiler “Olimpiyat mirası 

tarafından başlatılan veya hızlandırılan tüm uzun vadeli maddi ve maddi 

olmayan faydaları içermektedir.” şeklinde ifade edilmektedir. Ekonomik 

etki ile miras arasında iki önemli fark vardır. İlki ekonomik bir akış, ikin-

cisi ise bir varlık devamlılığı durumudur. Ekonomik etki, oyunlara ev sa-

hipliği yaparak ev sahibi bölgede yaratılan katma değeri ifade etmektedir. 

Miras, bir dizi altyapı, spor ve spor dışı tesislerin yanı sıra uzun vadede 

devam eden diğer somut ve soyut etkileri ifade etmektedir. Ekonomik etki 

gerçekleşen veya tahmin edilebilen etkileri kapsarken miras sadece ger-

çekleşen, kalıcı etkiler olarak bilinmektedir. Miras etkisine örnek olarak, 

bir stadyum ya da Olimpik yüzme havuzu gösterilebilir. Nitekim kalıcı ya-

pıların ömürleri 25 yıl veya daha fazla olabilmektedir (Andreff, 2024). Bu 

nedenle ekonomik etkilerin sürdürülebilirliğini ele alırken miras kavra-

mını da ele almak gerektiği düşünülmektedir. 

Oyunların sıklıkla vurgulanan genel ekonomik faydaları, geçmişte üze-

rinde fazla durulan bir konu olmuştur ve bu durum organizatör devletlerin 

ve şehirlerin böyle bir olaydan beklenen genel sonucu sorgulamasına se-

bep olmaktadır (Baade ve Matheson, 2016). Bu nedenle, inşa edilen altya-

pıların sürdürülebilirliği ve dolayısıyla karlılığı giderek daha önemli hale 

gelmiştir. Ayrıca, Olimpiyat Oyunları geleneksel olarak ev sahibi şehir 

üzerinde büyük bir ekonomik etkiye sahiptir; altyapıya büyük yatırımlar 

yapılmasına, turizmin artmasına, geçici ve kalıcı istihdam yaratılmasına ve 
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vergi gelirlerinin artmasına neden olmaktadır. Ancak, bu ekonomik etkile-

rin çeşitli faktörlere bağlı olarak değişebilir. Oyunlar için tasarlanan altya-

pının büyüklüğü sık sık eleştirilse de birçoğunun bugün de ayakta kaldığı 

ve aktif olmaya devam ettiği açıkça görülebilir. Atina 1896 Oyunları'ndan, 

2004 için tekrar kullanılan yenilenmiş Panathenaic Stadyumu'nu bugün 

hala ziyaret edilebilir. 1924'teki Paris Oyunları'ndan süregelen ve bu yıl 

yeni etkinliklerin gerçekleşeceği Colombes'daki Yves du Manoir stadyu-

mundan veya Paris'teki Tourelles yüzme havuzu kulüpler veya genel halk 

tarafından günlük olarak kullanılan altyapılar arasında yer almaktadır. 

Olimpiyatlar için şehre yapılan yatırımların ekonomik olarak sürdürülebi-

lir olması durumunda kazancın oyunlardan çok sonra bile devam edebil-

diği ifade edilebilir.  

Eylül 2017'de 2024 olimpiyatları için Paris'in ev sahibi şehir olarak be-

lirlenmesi Paris şehri ile IOC arasında standart bir sözleşmenin imzalan-

masıyla tamamlanmıştı. Bu sözleşme, Olimpiyat sembollerinin kullanım 

ve pazarlanma haklarını geçici olarak devretmektedir. Aynı zamanda hem 

IOC'ye hem de Fransız hükümetine bağlı idari organların oluşturulmasına 

yol açmıştır. Oyunların organizasyonu, planlanması, finansmanı ve yürü-

tülmesinden sorumlu OCOPG ve oyunlar için gerekli altyapı ve kalkınma-

nın sağlanmasından sorumlu SOLIDEO tarafından yapılmıştır. Ekonomik 

olarak OCOPG’nin %96'sı özel sektör tarafından finanse edilmiş, 

SOLIDEO ise kamu bütçesi tarafından finanse edilmiştir. Ek olarak, Paris 

2024, miras eylemlerini yapılandırmak için bir bağış fonu şeklinde kendi 

bütçe mekanizmasını kurmuştur (Bourbilleres, 2024). Oluşturulan bu ya-

pıların amacı, oyunlar bittikten sonra sürdürülebilir bir ekonomik kalkın-

mayı sağlamak ve çeşitli projeler aracılığıyla girişimleri kamu veya özel 

olarak ortak şekilde finanse etmektir. Paris 2024 Olimpiyat kutlamalarının 

bir parçası olmak için, aynı zamanda programlarını finanse etmek için 

meşru bir stratejinin parçası olarak ve bazen siyasi bir talebe yanıt olarak, 

birçok bölgesel miras kurumu geliştirme projeleri geliştirilmiştir. Geçici 

sergiler, etkinlikler veya kültürel arabuluculuk teklifleri Kültür Olimpiyat-

ları etiketi altında tanımlanmış ve gerçekleştirilmiştir. (Bourbilleres, 

2024). Böylelikle hem spor hem kültürel değerler kullanılarak ekonomik 

kalkınmanın devamlılığı sağlanmaya çalışıldığı düşünülmektedir.  
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Paris 2024 oyunlarına coğrafi ve ekonomik açıdan bakıldığında, oyun-

ların altyapısının önemli bir kısmının yer alacağı Seine-Saint-Denis böl-

gesi ilgi görmüştür. Ayrıca Seine-Saint-Denis, Fransa’nın yoğun nüfuslu 

ve çok uluslu bölgelerinde biridir. 2023 yılında yayınlanan Paris 2024 Mi-

ras ve Sürdürülebilirlik Stratejisi Ara Değerlendirme Raporuna göre yoğun 

nüfuslu (1,7 milyon kişi), kozmopolit ve işsizlik açısından Fransa’da 3. 

sırada olan, yoksulluk oranı ulusal ortalamanın iki katı olan bir bölgedir. 

Olimpiyatlar oyunları sayesinde bu bölgenin gelişmesi amaçlandığı için 

seçildiği düşünülmektedir. Ancak, oyunlar ve etkileri bu bölgeyle sınırlı 

değildir.  Çok sayıda yerel yönetim Terres de Jeux etiketiyle (Paris 2024 

Olimpiyatları'nın bir parçası olarak, yerel yönetimlerin ve spor hareketi 

yapılarının çeşitli fırsatlardan yararlanmasını sağlayan etiket) ödüllendiril-

miştir. Bunların 500'den fazlası, Fransız ve yabancı spor delegasyonlarını 

ağırlamış, onlara 'arka üs' olarak hizmet vermiş, bir veya daha fazla Oyun 

için hazırlık merkezine ev sahipliği yapmıştır.  Bu vesileyle oluşturulan ya 

da yenilenen tesislerin oyunların ötesinde de varlığını sürdürmesi ve böy-

lelikle ekonomik sürdürülebilirlik amaçlanmaktadır. Ayrıca, Okamba 

(2024) tarafından yapılan çalışma, kamu maliyesinde 33,8 milyon avroluk 

bir kayıpla karşılaştırıldığında sosyal sektörde (13,3 milyon avro), ekono-

mide (1,1 milyon avro) ve çevrede (35,1 milyon avro) önemli kazanımlar 

olduğunu söylemektedir. Diğer taraftan, turizmin ekonomiye katacağı etki 

düşünüldüğünde büyük bir etki sağlamayacağı düşünülmektedir. Nitekim 

halihazırda dünyanın en çok turist çeken beş destinasyonundan biri olan 

Paris, otellerinin, restoranlarının ve müzelerinin doldurulmasından ziyade 

aşırı turist sorunuyla daha fazla ilgilenmektedir (Gayant, 2024). Sonuç ola-

rak, Paris 2024’ün ekonomik açıdan Fransa’yı kötü etkilemeyeceği, eko-

nomik sürdürülebilirlik anlamında şehrine miraslar kazandırdığı düşünül-

mektedir.  
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Giriş 

İnternetin ve yeni teknolojilerin gelişimi, iletişimde büyük değişikliklere yol 

açmakta (Obradović vd., 2019), internet tabanlı bir uygulama olarak Web 2.0’ın 

ideolojik ve teknolojik temellerine dayanan sosyal medya da (Kaplan ve Haen-

lein, 2010) dünya genelinde hem bireylerin etkileşim ve iletişim şeklini dönüştü-

ren (Edosomwan, vd., 2011) hem de markaların müşterileriyle bağlantı kurma 

biçimini yeniden tanımlayan  (Rishika vd., 2013) bir olgu olarak karşımıza çık-

maktadır.  

Son yıllarda web 2.0’ın etkileşimlerle dolu dünyası, pazarlama ortamındaki 

iletişim sürecinde zorunlu bir değişikliğe neden olmuştur. Web 2.0, Hennig-Thu-

rau, Hofacker ve Bloching (2013)’e göre internet ortamında kullanıcıların içerik 

üretmesi ve bu içeriklerle kolayca etkileşim kurabilmesine imkan tanıyan bir 

mecra olarak tanımlanmıştır. Web 2.0’ın nimetlerinden olan sosyal medya, hızla 

büyüyen bir çevrimiçi araç olarak günden güne büyük bir ivmeyle büyümektedir 

(Malthouse ve diğerleri, 2013; Colliander ve Dahlén, 2011). Sosyal medya, bir-

çok insanın ziyaret ettiği ve dünyanın herhangi yerinde bir başkasıyla kolaylıkla 

iletişime geçtiği, günlük yaşamın bir parçası haline gelmiştir.  Chen, Fay ve Wang 

(2011), günümüzün rekabetçi ortamında başarılı olabilmek için  günlük yaşamın 

bir parçası haline gelen sosyal medya olgusunun pazarlama ve iletişim faaliyet-

lerinde göz ardı edilmemesi gerektiğini belirtmiştir. Kaplan ve Haenlein (2010) 

sosyal medyaya daha çok teknolojik bir bakış açısıyla yaklaşarak ''Web 2.0'ın 

ideolojik ve teknolojik temellerine dayanan ve kullanıcı tarafından oluşturulan 

içeriğin, değiş tokuşuna izin veren bir grup internet tabanlı uygulama'' olarak ta-

nımlamaktadır. Sosyal medya teknolojileri, tüketiciye sunulan iletişim kanalları-

nın sayısını artırarak ürün bilgilerine daha fazla erişim sağlamış ve sonuç olarak 

21. yüzyıl sosyal tüketicisini güçlendirmiştir (Hennig-Thurau ve diğerleri, 2013; 

Kim ve Kim, 2018). Bununla birlikte, doğrudan, gerçek zamanlı tüketici erişimi 

nedeniyle, sosyal medya kanalları da ilişki geliştirme için daha büyük fırsatlara 

olanak tanımıştır (Malthouse ve diğerleri, 2013; Nisar, Prabhakar ve Strakova, 

2018). Marka bağlılığı veya sosyal müşteri ilişkileri yönetimi bu nedenle, mevcut 

yeni ilişki geliştirme fırsatlarından yararlanmak ve organizasyondan müşteriye 

olan güç değişimini yansıtmak için geliştirilmiştir (Hennig-Thurau ve diğerleri, 

2013). Sosyal medya, işletmelerin potansiyel müşterileri meşgul ederken ikna et-

mesini ve gerçek zamanda geleneksel medyanın maliyetinin çok altında bir ma-

liyetle güvenilir bir ilişki kurmasını sağlamaktadır. Mangold ve Faulds (2009) bu 

görüşe ek olarak, sosyal medyanın etkisini, tüketicileri sürece aktif bir şekilde 

dahil eden şirket-müşteri etkileşimlerinin ötesinde  geleneksel anlamda şirketle-
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rin müşterileriyle iletişimi, geleneksel olmayan bir anlamda ise müşterilerin doğ-

rudan birbirleriyle konuşmasını süreci olarak belirmiştir. Sosyal medya platfor-

munun tüketici kullanımındaki artışla birlikte, pazarlamacıların her ortamda ol-

duğu gibi rekabetçi olmak ve güncel kalmak için sosyal medyayı düzenli olarak 

kullanmaları gerektiği açıktır. Pazarlamacılar, değişen çevrimiçi ortam ve deği-

şen müşteri bilgi ve becerileri ile sürekli kendilerini çevrimiçi dünyada aktif tut-

mak durumundadırlar (Kapoor vd., 2018; Pee, 2018). Holzner (2009),  işletmele-

rin bu yeni çevrimiçi ortamda hayatta kalabilmek için,  geleneksel medyadaki 

reklamları o mecraya taşımak yerine aktif içerik sağlanması gerektiğini belirtmiş-

tir. Pazarlamacılar, başarılı, güncel ve rekabetçi kalabilmek için içeriklerle sosyal 

ağ dünyasına sürekli olarak katkıda bulunmalıdırlar. Böylece sosyal medyayı tü-

keticilerin zihninde algı ve tutumları güçlü marka kavramına yöneltmek için kul-

lanabilirler (Keller, 2009). Tüketiciler, bir markayla ilgili deneyimleri ve fikirleri 

hakkında yorum yapma ve eğer isterlerse, marka sahiplerinin yaymaya çalıştığın-

dan farklı bir hikaye anlatma yetkisine sahiptir. Sosyal medya ortamlarında dü-

zenlenen milyarlarca çevrimiçi etkileşim, tüm çevrimiçi kullanıcıların fikirlerini 

etkileyen büyük miktarda marka ile ilgili bilgi ortamının oluşmasına neden ol-

maktadır (Smith, 2009). Bruhn ve ark. (2012), sosyal medyanın ve geleneksel 

medyanın markalar üzerindeki göreli etkisini karşılaştırmış ve sosyal medyanın 

marka imajı üzerindeki önemli etkisine işaret etmişlerdir. Bu nitelikte daha fazla 

araştırma yapmak değerli olsa da yukarıda bahsedilen tüm çalışmalar, kuruluşla-

rın pazarlama stratejilerine sosyal medyayı dahil etmeleri ve marka imajlarını yö-

netmek için kullanmaları gerektiğine dair erken bir gösterge sunmaktadır. 

Çeşitli ekonomik sektörlerden şirketler, marka stratejilerinin bir parçası olarak 

sosyal medyayı iş modellerine entegre etmişlerdir (Kassing ve Sanderson, 2010; 

Shen ve Bissell, 2013). Şirketler tüketicilerle etkileşim kurar, markaları hakkında 

bilgi yayar ve izleyicilerinden ve kitlelerinden öğrenirler (Yan, 2011; Brodie ve 

diğerleri, 2013). Son zamanlarda, araştırmacılar dikkatlerini sosyal medyanın 

markalar üzerindeki etkisine çevirmeye başlamış ve sosyal medyanın markaları 

çeşitli şekillerde etkilediğini keşfetmişlerdir. Birçok endüstri kolunda olduğu gibi 

spor endüstri için de sosyal medya çok önemli bir yere sahiptir. Hayranlara ulaş-

mak, onlarla etkileşim kurmak, etkileşimli ve uzun vadeli bir ilişki kurmak için 

sosyal medyayı kullanmak spor endüstrisi için ideal bir iş bağlamıdır (Mangold 

ve Faulds, 2009). Nitekim, lise ve amatör spor organizasyonlarından en iyi pro-

fesyonel kulüplere kadar her seviyedeki spor organizasyonları, sosyal medyanın 

marka oluşturma faydalarının farkına varmış ve çeşitli sosyal medya kuruluşla-

rında çevrimiçi varlığını sürdürmeye çalışmıştır (Coyle, 2010). Futbol, sosyal 

medyada en çok öne çıkan sohbet konusu iken, futbol markaları dünya çapında 
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en çok takip edilen markalar arasındadır (Digitalsport, 2014). Sosyal medya uy-

gulamalarından biri olan Instagram’ın, en çok takip edileler listesinin en başında 

256 milyon takipçiyle bir futbolcu olan Cristiano Ronaldo’nun olması aslında 

spor tüketicisinin bu alana ne denli aşina olduğunu gözler önüne sermektedir. 

Spor kulüpleri açısından bakıldığında ise, 2020-21 sezonunda Türkiye Süper 

Ligi’nde yer alan 21 kulübün tamamı Facebook, Twitter, Instagram ve Youtube 

uygulamalarında kendilerine yer edinmiş olmakla kalmayıp taraftarlarla etkile-

şim için yarış halindedirler. Kulüplerin bu mecralardaki varlığı beraberinde taraf-

tarların, kendileriyle doğrudan sosyal medya platformları aracılığıyla iletişim 

kurması beklentilerini getirmiştir (Ballouli, 2010).  

Video içerikli sosyal ağ sitesi sitesi YouTube'un gün geçtikçe artan popülari-

tesi, sporcular, kulüpler ve spor organizasyonları açısından ilgiyle karşılanmakla 

beraber bu mecrada büyük bir içerik yarışına neden olmuştur. Youtube üzerinden 

profil oluşturan spor paydaşları, içerikler yardımı ile hedeflenen tüketicinin istek 

ve beklentileri üzerine yoğunlaşmaktadır. Taraftarlar bu mecra aracılığı ile ko-

laylıkla beğendiği sporcu ve kulüpleri takip edebilmekte aynı zamanda beğeni, 

izlenme ve yorum gibi seçeneklerle etkileşim içerisine girebilmektedir (Zimmer-

man, Clavio ve Lim, 2011). Dünyanın dört bir yanındaki futbol kulüpleri ister 

pazarlama amacıyla ister hayranlarıyla doğrudan iletişim kurmanın bir aracı ola-

rak, işlerini geliştirmek ve genişletmek açısından sosyal medya kullanımının ge-

lecek olduğunu fark etmişlerdir (Kuzma, Bell ve Logue, 2014). Geleceğin sosyal 

medya kullanımında olduğu gören kulüpler, herhangi bir aracı kullanmadan bir 

bakıma tüketicileri olan taraftarlarıyla etkileşim kurma imkanının ücretsiz bir şe-

kilde onlara sunulmasından memnun bir şekilde bu mecralarda kendilerine yer 

edinmeye başlamışlardır. Kore beyzbol ligi üzerine yapılan bir araştırmada, tüm 

lig takımları Youtube üzerinden interaktif şekilde video, oyun ve röportajlara yer 

verdiği ve bu durumun çok olumlu bir tepki aldığı belirlenmiş olup, geri bildirim 

akışı sayesinde taraftarların istediği içeriklerin üretilebildiği bununla birlikte iz-

lenme ve etkileşim sayılarının arttığı gözlenmiştir (Son, Willams ve Leo, 2020). 

Sosyal medya, içerik ve uygulamaların sadece bireyler tarafından oluşturulup 

yayımlanmadığı, bunun yerine tüm kullanıcılar tarafından katılımcı ve işbirliğine 

dayalı bir şekilde sürekli olarak değiştirildiği bir platform olarak (Kaplan ve 

Haenlein, 2010)  arkadaşlar ve tanıdıklar için önemli bir dijital buluşma yeri ha-

line gelmiş (McCarthy vd., 2014), çevrimiçi ortamı insanların iletişim kurduğu 

ve bilgi alışverişinde bulunduğu en belirgin yere dönüştürmüştür (Parganas, Li-

asko ve Anagnostopoulos, 2017; Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018).  

Bu doğrultuda tüm dünyada kullanılan bir fenomen haline gelen sosyal medya 

(Kuzma, Bell ve Logue, 2014), spor tüketicileri de dahil olmak üzere tüketiciye 
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sunulan, iletişim kanallarının sayısını artırmış (Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018), 

ürün bilgilerine daha fazla erişimin sağlanmasını (Kuzma, Bell ve Logue, 2014; 

Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018) ve ürünleri sağlayan firmalar ile iletişim kurul-

masını mümkün kılmıştır (Kuzma, Bell ve Logue, 2014). Dolayısıyla, gerek pa-

zarlama hedeflerine ve stratejisine katkıda bulunan (Filo, Lock ve Karg, 2015), 

gerekse tanıtım faaliyetlerinin yürütülmesine olanak tanıyan etkili bir mekanizma 

haline dönüşen sosyal medya (Alalwan vd., 2017), markaların küresel olarak 

müşterilere ulaşması; müşterilerle daha güçlü ilişkiler kurması ve ilgili davranış-

sal sonuçları etkilemesi için en iyi kanal haline gelmiştir (Machado vd., 2020). 

Bu durum kulüplerin taraftarları ile ya da diğer spor tüketicileriyle kalıcı ilişkiler 

kurması açısından, futbol endüstrisi için de geçerlidir (Kuzma, Bell ve Logue, 

2014). Bu doğrultuda spor organizasyonları da sosyal medyayı genel pazarlama, 

iletişim ve marka yönetimi stratejilerinin önemli bir parçası olarak kabul etmekte 

ve en verimli şekilde kullanmanın yollarını aramaktadırlar (Obradović vd., 2019).  

Ulusal ve uluslararası alanda tüm profesyonel kulüpler bir çok sosyal medya 

platformu üzerinden taraftarları ve diğer spor tüketicileri ile iletişim kurmakta 

(Aysel, 2019), hatta sosyal medya, spor organizasyonları ve sporcular tarafından 

bir iletişim aracı olarak daha sık kullanılmaktadır (Obradović vd., 2019). Özel-

likle sosyal medyanın iki yönlü ve hızlı iletişimi, taraftarlar ve spor kulüpleri ara-

sında daha interaktif ve etkili bir iletişim ortamı yaratmaktadır (Şahin, Demirsel 

ve Adam, 2020). Sıradan seyircilerle karşılaştırıldığında spor taraftarları, takım-

ları ve oyuncuları hakkında bilgi arama olasılıkları daha yüksektir ve organizas-

yonlara daha fazla yatırım yapmaktadırlar, bu durum da spor organizasyonlarının 

bu kitle ile uzun süreli ilişkiler kurması için potansiyel fırsatlara yol açmaktadır 

(Stavros vd., 2014). Bu bağlamda kulüpler, sosyal medya platformları aracılığıyla 

taraftarların alışkanlıklarını, motivasyonlarını, değerlerini, dileklerini ve şikayet-

lerini öğrenerek (Şahin, Demirsel ve Adam, 2020) taraftar ile ilişkilerini güçlen-

direbilmekte (Stavros vd., 2014), taraftarlar da destekledikleri takımlar ve spor-

cularla doğrudan iletişim kurma şansına sahip olabilmektedirler (Şahin, Demirsel 

ve Adam, 2020). Bunun yanı sıra futbol kulüpleri, sürece yeni sponsorluk dahil 

etmek, sponsorların sadakatini eğitmek ve spor etkinliklerinde fayda sağlamak 

için markalar arasında bir ilişki oluşturmalıdırlar (Obradović vd., 2019). Bu ne-

denle kulüpler sosyal medyayı, ürünlerinin pazarlama ve reklam arayan sponsor-

lara ve firmalara cazip gelmelerini sağlamak için imajlarını verimli ve etkili bir 

şekilde yöneterek kendi avantajlarına kullanabilecekleri güçlü tanıtım aracı ola-

rak kullanmaktadırlar (Barajas vd., 2014). Dünyanın dört bir yanındaki futbol ku-

lüpleri, ister pazarlama amacıyla ister taraftarlarıyla doğrudan iletişim kurmanın 
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bir aracı olsun, işlerini geliştirmek ve genişletmek açısından sosyal medyayı kul-

lanmaktadırlar (Kuzma, Bell ve Logue, 2014). 

Bu doğrultuda spor markaları, sporseverlerin ve taraftarların bağlılık düzeyi 

nedeniyle, bireylerle güçlü ve kalıcı ilişkiler kurma konusunda ayrıcalıklı bir ko-

numdadırlar. Ancak, sadık taraftarları korumak için iyi maçların garantisi artık 

yeterli değildir, spor markalarının, taraftarların kalıcı olarak meşgul olduğu, spor 

başarısına daha az bağımlı olan sürekli ve sürdürülebilir ilişkiler geliştirmesi ge-

rekmektedir (Machado vd., 2020). Nihayetinde bir spor markası artık sadece bir 

isim sembol veya renk değildir, paydaş kitlesinin markanın arkasında gördüğü 

görüntülerde, değerlerde ve diğer özelliklerde üretici ile tüketici arasındaki ileti-

şimin bir ürünüdür (Костиков, 2017; Obradović vd., 2019). Dolayısıyla bir sos-

yal ağda çevrimiçi bir siteye veya resmi bir profile sahip olmak yeterli değildir 

(Barajas vd., 2014; Miranda vd., 2014). Bunun yerine, önceden tanımlanmış bir 

iletişim stratejisi olması ve bu stratejik hedeflere ulaşmak için sosyal ağın uygun 

şekilde kullanılması gerekmektedir (Miranda vd., 2014). Aynı zamanda doğru 

iletişim stratejisi marka ilişkileri geliştirmenin yanı sıra taraftarların kuruluş ile 

önceki deneyimlerinden edindikleri olumsuz ilişkileri değiştirme şansı da ver-

mektedir (Eagleman, 2013). 

Bunun yanı sıra sosyal medyanın müşterilerin markalarla ilişkilerini şekillen-

dirme ve oluşturmadaki rolü, kullanılan platform türüne göre de farklı olabilmek-

tedir (Moore, Hopkins ve Raymond, 2013). Geçmiş araştırmalar Facebook’un ta-

raftarlarına haberler, fotoğraflar, videolar, yarışmalar vb. ile daha zengin bir mul-

timedya deneyimi sunduğunu, kulübün web sitesine trafik çekmede daha etkili 

olduğunu ve bir gelir akışı olarak daha büyük bir potansiyel sağladığını göster-

mektedir (Hopkins, 2013). Öte yandan Twitter canlı doğası sayesinde, taraftar 

katılımı için daha uygun olan “konuşmaya dayalı” bir bilgi kaynağı şeklinde kul-

lanılarak (Kietzmann vd., 2011), var olan görüşleri mümkün olan en hızlı şekilde 

ifadesi ile (Sreepada ve Bagchi, 2020) daha fazla etkileşim ve güncellenmiş içerik 

sağlamaktadır (Alalwan vd., 2017). Özellikle maç günlerinde taraftarlara anlık ve 

sık sık kısa içerik ve bilgi patlamaları yayınlamak ve izleyicilerinden anında tepki 

ve yorum almak için etkili bir platform olarak onaylanmıştır (Hopkins, 2013).  

Bununla beraber YouTube gibi topluluklar, videolar ile büyük oyunların ve spor 

etkinliklerinin, haberlerin ve güncellemelerin medya kapsamını paylaşarak, taraf-

tarların daha fazla bilgi sahibi olmasına ve potansiyel seyirci olunmasına katkı 

sağlamaktadır (Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018). Instagram da resimler, mikro 

videolar ve haberleri yayınlamayı içermektedir (Green, 2016). Dolayısıyla uygun 

şekilde kullanıldığında, sosyal medya spor / futbol kuruluşlarının taraftar katılımı 

ve etkileşim oluşturmasına, resmi web sitelerine trafik çekmesine ve hatta geliri 
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artırmak için sponsor programları geliştirmesine izin vermektedir (Cheong ve 

Cheong, 2011).  

Aslında, geleneksel iletişim platformlarıyla (ör. TV, radyo, gazete) karşılaştı-

rıldığında, sosyal medya, müşterilere yüksek etkileşim ve bireyselleşme sağlayan 

daha yenilikçi ve uygun maliyetli bir iletişim kanalını temsil etmektedir (Leeflang 

vd., 2014). Konuyla ilgili Kaplan ve Haenlein (2010), sosyal medyayı kullanırken 

pazarlamacıların çevrimiçi olarak aktif olmaları ve müşterilerle iletişim kurarken 

ilginç, mütevazı, daha az “profesyonel” ve dürüst olmaları gerektiğini öne sür-

mektedir. Dahası, gerçekliği ifade eden ve kullanıcı katılımına izin veren sosyal 

medya sayfaları, bir kullanıcı tabanını çekmede ve sürdürmede daha etkili olmak-

tadır (Meng, Stavros ve Westberg, 2015). Aynı zamanda kullanıcılar, içeriğin 

hangi kaynaktan geldiğini de önemsemektedirler. Tüketici tarafından üretilen 

medya içeriği, dürüst bir bilgi ve etkileşim kaynağı olmasına rağmen (Foux, 

2006), kurumsal bir bakış açısıyla, firmalar, işbirlikçi projelerin birçok kullanıcı 

için ana bilgi kaynağı olma eğiliminde olduğunun farkında olmalıdırlar (Kaplan 

ve Haenlein, 2010). İçeriklerin kaynağıyla ilgili, iletişim sürecindeki bir mesajın 

kaynağının, alıcının geri bildirimini etkileyebileceğini, bu durumun da kullanıcı-

ların davranışını şekillendirmede rolü olduğunu savunarak Checchinato, Disegna 

ve Gazzola (2015) spor kulüpleri ve taraftarları tarafından oluşturulan 125 You-

Tube kanalını değerlendirerek, spor markalarının çevrimiçi varlığını analiz ettiler 

ve kullanıcıların, kulüpler tarafından oluşturulan videoları izlemeyi tercih etti-

ğini, bunun nedenin ise kaynak güvenilirliği olabileceğini belirttiler. Bununla be-

raber Lewis, Brown ve Billings (2017) de taraftarların sosyal medya kuruluşla-

rına yönelik kullanımları ve memnuniyetleri üzerine yaptıkları çalışmada resmi 

kulüp tarafından ya da medya tarafından yönetilen sosyal medya kuruluşlarının, 

taraftarların yönettiği sosyal medya kuruluşlarından daha fazla memnuniyet sağ-

ladığını göstermektedirler. Konuyla ilgili literatürde çok az çalışma olmasına rağ-

men bu bilgilerden yola çıkarak taraftarların öncelikle resmi kulüplerin oluştur-

duğu kaynakları tercih ettiği söylenebilir. 

Bu kapsamda dijital dünyadaki herhangi bir spor kulübü markasının iletişim 

stratejisini destekleyebilecek bazı ana fikirleri de olmalıdır. Her şeyden önce, ba-

şarı arayan herhangi bir spor markası, haberler ve ilginç hikayeler yaratmalı, se-

yirciye dramatik bir gösteri sunmalı, duygusal empati uyandırmalı ve ana etkin-

liklere katılmalarını sağlamalıdır (Obradović vd., 2019). Sosyal medyanın yay-

gınlığının ve faydalarının ışığında, dünya çapındaki çoğu kuruluş, müşterilerine 

ulaştıklarından emin olmak ve müşterilerinin deneyimlerine katkıda bulunmak 

için sosyal medyadan nasıl yararlanabileceklerini stratejik olarak düşünmekte 

(Leeflang vd., 2014; Alalwan vd., 2017), spor kulüpleri de taraftarlarının yüksek 
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katılımlı doğasından yararlanarak, çevrimiçi katılımı sağlamak için giderek daha 

fazla zaman ve kaynak yatırımı yapmaktadırlar (Filo, Lock ve Karg, 2015). 

Bu doğrultuda sosyal medya üzerine bilimsel araştırmalar ve spor endüstrisin-

deki stratejik iletişim rolü hızla genişlemektedir. Spor üzerine sosyal medya ile 

ilgili yapılan çalışmalar incelendiğinde; iletişim stratejilerinde hangi içeriğin en 

başarılı olduğunu cevaplamak için Premier Lig kulüpleri ve onların çevrimiçi ile-

tişim kanalları bağlamında Facebook sayfalarını inceleyen Obradović vd. (2019), 

içerik türü, içerik formatı ve facebook’a gönderme sıklığı olarak üç kategori be-

lirlemişlerdir. İçerik türü olarak; oyun duyuruları, oyundan en iyi, oyuncular ve 

antrenör duyuruları, sahne arkası, oyuncular hakkında ilginç gerçekler, bilgiler 

ve kulüp tarihindeki geçmiş etkinlik hatırlatıcıları, taraftar desteği, futbol (doğru-

dan bağlantılı olmayan tanıtım faaliyetleri) ve sponsorlar ve ortak promosyonları 

olmak üzere 9 kategori ortaya çıkartmışlardır. Bununla beraber içerik formatının, 

fotoğraf ve bağlantı içeren yayınlara göre video içerik türünün en yüksek yüz-

deyle öne çıktığını belirtmektedirler. Gönderim sıklığı olarak da kulüplerin gün-

lük etkileşime devam etmelerini önermektedirler. Bunun yanı sıra Meng, Stavros 

ve Westberg (2015) NBA takımlarının sosyal medya aracılığıyla taraftarlarla et-

kileşim kurmak için bilgilendirme, pazarlama, kişiselleştirme ve etkinleştirme 

şeklinde dört farklı iletişim türü kullandıklarını, Özsoy (2011), Facebook ve 

Twitter’ın spor taraftarları tarafından etkileşim ve bilgi toplama için kullanıldı-

ğını; Sreepada ve Bagchi (2020) taraftarlarla yapılan odak grup ve anket sonu-

cunda, takımın mevcut veya yeni satış ürünleri, maçlar, biletler hakkında bilgi 

almak, kulüpler ve futbolcular ile iletişim kurmak, transfer haberlerini takip et-

mek ve yapılan yorumlara ulaşmak için kulüplerin sosyal medya hesaplarının ta-

kip ettiklerini, Facebook ve Instagram’ın en popüler, Twitter’ın ise çok daha az 

popüler olduğunu, Machado vd. (2020), taraftarların en sevdikleri futbol marka-

larıyla etkileşim kurma motivasyonlarının Facebook’ta sosyal etki, eğlence, bilgi 

arama ve ödüller, Instagram’da ise eğlence, ödüller ve sosyal etki olduğunu, Stav-

ros vd. (2014) NBA takımları için Facebook sayfalarının içerik analizi yoluyla, 

taraftarların takımlarla ve diğer taraftarlarla sosyal medya aracılığıyla iletişim ku-

rarken tutku, umut, saygı ve yoldaşlık şeklinde dört temel güdüyü kullandıklarını 

ve bu güdülerin özellikle sosyal medya bağlamında, toplulukların temelini oluş-

turan ortak anlam ve deneyimleri teşvik edebileceğini, Mahan (2011) sosyal 

medya aracılığıyla etkileşim güdüsünü inceleyerek, zevk faktörünün, sosyal med-

yayı kullanan spor organizasyonlarına olumlu yanıt verilmesine katkıda bulun-

duğunu, Vale ve Fernandes (2018) ise Facebook’ta UEFA ligi futbol kulüpleriyle 

taraftar etkileşiminin itici güçlerini spor taraftarı perspektifinden, bilgi, yetkilen-

dirme ve marka sevgisine duyulan ihtiyacın, sırasıyla tüketim, katkı ve yaratımı 
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yönlendirdiğini, entegrasyon ve sosyal etkileşim ihtiyacının da genel olarak ikinci 

en önemli motivasyon olduğunu ortaya koymaktadırlar.  

Bunun yanı sıra marka değerini korumak için sosyal medya iletişiminin 

oluşturduğu etkileşim (Demir ve Yıldız, 2020), sosyal medyanın marka konum-

landırmasında rolü (Özel ve Amcaoğlu, 2018), bir NBA oyuncusunun sosyal 

medyada üretilen medya değeri ile sözleşmesinin miktarı ve yürütülen reklam 

faaliyetlerinden elde ettiği kazançlar arasındaki bağ (Kloc, Tomanek ve Cıes-

lınskı, 2020), kulüp ile taraftarlar arasındaki iletişimde rolü (Kara ve Aytekin, 

2014; Sreepada ve Bagchi, 2020), taraftar etkileşimini ve izleyici ilgisini artırmak 

için nasıl kullanıldığı (Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018), spor markalaşma ve ile-

tişim stratejilerindeki rolü (Tasevski, 2019), sporda pazarlama ve halkla ilişkiler 

uygulama alanlarındaki rolü (Peltekoğlu ve Hürmeriç, 2012), spor pazarlaması 

üzerindeki etkisi (Şahin, Demirsel ve Adam, 2020), uluslararası rugby oyuncuları 

tarafından kişisel bir marka kavramını geliştirmede rolü (Hopkins, 2013), futbol 

kulübünün spor ve finansal göstergeleri arasındaki ilişki (Parganas, Liasko ve 

Anagnostopoulos, 2017), sosyal medya ve marka imajı yönetimi aracılığıyla 

sporda tanıtımı (Joanna, 2020), önde gelen Avrupa futbol kulüplerinin kendi yet-

kililerinin etkileşim potansiyelini yönetmede ne ölçüde başarılı oldukları (Barajas 

vd., 2014) ve Avrupa takımlarının sosyal medya kullanımı (Kuzma, Bell ve Lo-

gue, 2014) gibi sporun çeşitli alanlarını kapsayan ulusal ve uluslararası düzeyde 

bir çok sosyal medya çalışması gerçekleştirilmiştir. 

Ayrıca spor yönetimi uygulamasında sosyal medyanın büyüme ve etkisini, 

Filo ve arkadaşları da kanıtlamışlardır (2015). Yazarlar sosyal medya teknoloji-

lerinin nasıl etkileşimde bulunduğunu araştıran ve kullanıcılar tarafından oluştu-

rulan içeriğin markalar ve bireyler arasında geliştirilmesi ve paylaşılmasına bağlı 

olarak birlikte oluşturmaya izin veren, İngilizce spor yönetimi dergilerinde ya-

yınlanan 70 araştırma makalesini stratejik, operasyonel ve kullanıcı odaklı olmak 

üzere üç araştırma kategorisi ile inceleyerek, sosyal medyanın markalar ve birey-

ler arasındaki ve bireylerin kendi arasındaki ilişkileri geliştirmedeki rolünü ortaya 

çıkartmışlardır. 

Bu kapsamda, Meng, Stavros ve Westberg (2015) bir kullanıcının, markayla 

ilgili içeriği beğendiğinde, yorumladığında veya paylaştığında ağızdan ağza ile-

tişimin (WOM) ortaya çıkacağını belirtmektedir. Bu nedenle, spor organizasyon-

larının, kullanıcıların ortak ilgi alanlarına hitap eden ve beğenileri, yorumları ve 

paylaşımları teşvik eden sosyal medya içeriği türlerini belirlemesi çok önemlidir 

(Kietzmann vd., 2011). Bu doğrultuda mevcut literatür de spor tutkunlarının sos-

yal medyada kulüplerle neden ve nasıl etkileşim kurulduğunu ya da spor organi-

zasyonları açısından faydalarına değinilmiştir. Bununla beraber sosyal medya 
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platformlarının katılımcı, takipçi ve beğeni sayısı, gönderi sıklığı ve uzunluğu, 

gönderi içeriği, yayınlanan ve paylaşılan yorumlar gibi gözlemlenebilir özellik-

lerinin sosyal medya davranışı, on yıldan fazla bir süredir araştırmaların dikkatini 

çekmektedir. Fakat sosyal medyada paylaşılan medya görüntüleriyle ilgili (fotoğ-

raf, video) ve hatta farklı gönderi türleri ile ilgili (örneğin metin, video, fotoğraf, 

PowerPoint sunumları vb.) herhangi bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Spora yöne-

lik video üzerine yalnızca bir çalışmaya rastlanılmıştır. Fakat bu çalışma da 

Checchinato, Disegna ve Gazzola (2015) tarafından, spor markalarının çevrimiçi 

varlığını analiz etmek için spor kulüpleri ve taraftarları tarafından oluşturulan 

YouTube kanalında yayınlanan videoları, içerik bakımından ele almıştır. Ayrıca 

literatürde bahsedildiği üzere bir çalışmada da (Obradović vd., 2019) video içerik 

formatının tercih edildiğinden bahsedilmektedir. Dolayısıyla sıklıkla kullanılan 

video görüntülerinin nasıl anlamlar ürettiğine ilişkin çalışmalar eksiktir. 

Salmons (2016)’ın belirttiği gibi, çevrimiçi araştırma kimin neyi, niçin ve na-

sıl söylediğini ve neyin söylenmediğini deşifre etmelidir, ancak bu bilgiyi bulmak 

zorluklarla dolu olabilir. Dolayısıyla medya çalışmalarında spor yöneticilerinin 

gelecekte anlamlı metinleri ve tasarımları analiz etme ve üretme becerisine sahip 

olmalarına yönelik, ihtiyaç duydukları bilgileri sağlamak için görüntülerin sözlü 

ve sözlü olmayan işaret sisteminden (imgeler, jestler, müzikal sesler, nesneler 

vb.) nasıl anlamlar ürettiğini anlamak (Bouzida, 2014), yeni iletişim stratejileri 

geliştirme bağlamında stratejik olarak, başarılı iletişimin sırlarını anlamak böy-

lece sektörde nasıl iletişim kurulacağı konusunda bilinçli kararlar verebilmek 

(Lawes, 2002) açısından son derece önemlidir. 

Bu nedenle bu çalışma, multimedya içeriği olarak üç ana nedenden dolayı 

mikro videolara (uzunluğu yaklaşık 6 saniyeden 300 saniyeye kadar olan) odak-

lanmıştır. Öncelikle sosyal medya, günümüzde mikro videoları paylaşmak için 

en önemli kanallardan biri haline gelmiş ve çevrimiçi video paylaşım platformla-

rının popülaritesi eşi görülmemiş bir ölçeğe yükselmiştir. İkincisi mikro videolar, 

yayınlandıklarında kullanıcılar tarafından paylaşılabilmekte, yorumlanabilmekte 

ve yeniden yayınlanabilmektedir. Bu nedenle uzun videolarla karşılaştırıldığında 

mikro videolar kısadır ancak daha çok belirli ilginç konulara odaklanabilmektedir 

(Ma vd.,  2018). Son olarak da mikro videolar, fotoğraf, metin ses gibi diğer 

medya türlerini kapsamaktadır. 

Bununla beraber futbol ve futbol kulüplerinin elit sporlarda özel bir yere sahip 

olması ve bu anlamda, dünyanın bir numaralı sporu olan futbolun köklü dönü-

şümler yaşayarak; ülkeleri ve şehirleri sembolize etmeye başlayan, prestijli kaza-

nımların bir nesnesine, ticari bir nesneye, maddi olmayan bir varlık ile futbol ku-
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lüplerinin markalara dönüşmesi ve  bugünün futbol taraftarları, etkisi ve ilgi alan-

larının, spor alanının çok ötesine geçen organize sosyal medya grupları olması 

nedeniyle hem hizmet hem de maddi ürünü kapsayan genişliği ile bir standart 

oluşturabileceği düşünülerek futbol kulüpleri paylaşımlarının analiz edilmesi 

önerilmektedir.  
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GİRİŞ 

Diyabetes mellitus, hiperglisemi ile karakterize kronik bir metabolik hastalık-

tır. Bu hastalık, insülin sekresyonundaki eksiklik, insülin etkisindeki bozukluk 

veya her ikisinin kombinasyonu sonucu ortaya çıkar. Diyabetin tüm dünyada pre-

valansı artmakta ve buna bağlı komplikasyonlar bireylerin yaşam kalitesini dü-

şürmektedir. Diyabet tedavisinde tıbbi beslenme tedavisi, ilaç tedavisi ve egzersiz 

önemli rol oynar. Özellikle egzersiz, kan şekerini düzenlemede ve insülin duyar-

lılığını artırmada etkili bir araçtır. Üstelik düzenli egzersiz, komplikasyon riskini 

azaltarak bireylerin uzun dönem sağlık hedeflerine ulaşmasında önemli bir rol 

oynar. 

Egzersizin Diyabet Üzerine Etkileri 

Egzersiz, diyabetes mellitus tanılı hastalarda hem akut hem de kronik etkiler 

sağlar. Egzersizin metabolik etkileri şu şekilde özetlenebilir: 

1. Kan Şekerinin Kontrolü: Egzersiz, kas hücrelerinin glukozu daha 

etkili kullanmasını sağlar. Aerobik ve direnç egzersizleri kan şekerini 

düşürmeye yardımcı olur. 

2. İnsülin Duyarlılığı: Düzenli egzersiz, hücrelerin insüline olan duyar-

lılığını artırarak insülin direncini azaltabilir. Bu etki, hem Tip 1 hem 

de Tip 2 diyabet hastaları için önemlidir. 

3. Kardiyovasküler Sağlık: Egzersiz, kan lipid profilini iyileştirir, hi-

pertansiyonu azaltır ve kardiyovasküler komplikasyon riskini düşü-

rür. Aerobik egzersizlerin bu konuda özellikle etkili olduğu gösteril-

miştir. 

4. Vücut Ağırlığının Kontrolü: Fiziksel aktivite, kilo kontrolünde et-

kili bir rol oynar ve obezite ile ilişkili komplikasyonları azaltabilir. 

Düzenli fiziksel aktivite, enerji dengesinin sağlanmasına yardımcı 

olur. 

5. Psikolojik Yararlar: Egzersiz, stres ve depresyonu azaltarak genel 

ruh halini iyileştirir. Ayrıca uyku kalitesini artırabilir ve sosyal etki-

leşim fırsatları sunabilir. 

Egzersiz Türleri ve Planlaması 

Diyabet hastaları için egzersiz programı oluştururken bireysel gereksinimler 

ve sağlık durumu dikkate alınmalıdır. Ana egzersiz türleri şu şekilde sınıflandırı-

labilir: 
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1. Aerobik Egzersizler: 

o Yürüyüş, koşu, bisiklet ve yüzme gibi aktiviteler bu gruba girer. 

Kalp ve akciğer kapasitesini geliştirir. 

o Haftada en az 150 dakika orta yoğunlukta aerobik egzersiz öne-

rilir. Yoğunluk, bireyin kondisyondaki ilerlemesine bağlı olarak 

artırılabilir. 

2. Direnç Egzersizleri: 

o Ağırlıklarla çalışma ve vücut ağırlığını kullanan hareketlerdir. 

Kas kütlesini korur ve artırır. 

o Haftada 2-3 gün uygulanması tavsiye edilir. Egzersizler arasında 

dinlenme süreleri bırakılmalıdır. 

3. Esneklik ve Denge Egzersizleri: 

o Yoga ve pilates gibi egzersizler, esnekliği artırarak düşme riskini 

azaltabilir. Özellikle periferik nöropati komplikasyonu olan di-

yabet hastaları için yararlı olabilir. 

o Denge egzersizleri, yaşlı bireylerin hareket kabiliyetini geliştirir 

ve gündelik aktivitelerini kolaylaştırır. 

 

Egzersiz Öncesi ve Sonrası Dikkat Edilmesi Gerekenler 

Diyabet hastalarının egzersiz yaparken kan şekeri seviyelerini dikkatlice takip 

etmeleri önemlidir. Egzersiz planlamasında şu noktalara dikkat edilmelidir: 

1. Egzersiz Öncesi Kan şekerini Kontrol: Egzersizden önce kan şekeri 

100 mg/dL altındaysa karbonhidrat tüketilmelidir. 250 mg/dL üzerin-

deyse egzersiz ertelenmelidir. Ketozis belirtileri varsa egzersizden ka-

çınılmalıdır. 

2. Hipo ve Hiperglisemi Riskleri: Egzersiz sırasında hipoglisemiye 

karşı dikkatli olunmalı ve yanında şeker ya da meyve suyu bulundu-

rulmalıdır. Özellikle uzun süreli ya da yoğun egzersizlerde kan şekeri 

seviyeleri sıklıkla kontrol edilmelidir. 

3. Doğru Ayakkabı ve Kıyafet Seçimi: Ayak yaralanmaları ve enfek-

siyon riskini azaltmak için uygun ayakkabı ve rahat kıyafetler tercih 

edilmelidir. Ayak bakımı egzersizden sonra ihmal edilmemelidir. 
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4. Egzersiz Sonrası Dinlenme ve Beslenme: Egzersizden sonra kan şe-

keri tekrar kontrol edilerek uygun bir öğün planlanmalıdır. Protein ve 

karbonhidrat dengesi sağlayan bir ara öğün önerilir. 

Komplikasyonlar ve Riskler 

Diyabet hastalarında egzersiz yaparken karşılaşılabilecek bazı riskler vardır: 

1. Hipoglisemi: Özellikle insülin kullanan hastalarda yaygın bir risk 

faktörüdür. Egzersiz sonrası hipoglisemi riskine karşı bireylerin eg-

zersizden sonraki ilk 24 saat boyunca dikkatli olmaları gerekir. 

2. Hiperglisemi: Yoğun egzersiz, stres hormonu salınımı nedeniyle kan 

şekerini artırabilir. Bu nedenle yoğun egzersizlerden kaçınılmalı ve 

egzersiz sırasında kan şekeri sık kontrol edilmelidir. 

3. Kardiyak Riskler: Kardiyovasküler hastalık geçmişi olan hastalar 

için egzersiz öncesi doktora danışılmalıdır. Efor testleri bu hastalar 

için faydalı olabilir. 

4. Ortopedik Problemler: Yanlış egzersiz teknikleri yaralanmalara ne-

den olabilir. Egzersiz programı, bireyin fiziksel kapasitesine uygun 

olarak belirlenmelidir. 

Sonuç 

Diyabetes mellitus tanılı bireylerde egzersiz, diyabet kontrolü ve komplikas-

yonların önlenmesi açısından kritik bir öneme sahiptir. Ancak egzersiz planla-

ması bireyselleştirilmeli ve hastalar egzersiz sırasında ve sonrasında düzenli ola-

rak izlenmelidir. Egzersiz, sadece fiziksel sağlığı değil, aynı zamanda ruhsal sağ-

lığı da destekler. Doğru bir egzersiz programı, hastaların yaşam kalitesini artıra-

bilir ve uzun dönemde diyabetin olumsuz etkilerini önemli ölçüde azaltabilir. 
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Sporun Tanımı 

Latince "dağıtmak, birbirinden ayırmak" anlamına gelen "Disportere" veya 

"Deportere" sözcüğünden türemiş ve zamanla "Sport" şeklinde kısaltılmıştır. 

Türkçe de ise "spor" olarak kullanılmaya başlanmıştır (Atasoy & Kuter, 2005).  

Spor, fiziksel uygunluğu ve zihinsel refahı geliştirmeyi, sosyal ilişkiler kurmayı 

amaçlayan aynı zamanda farklı seviyelerdeki yarışmalarda başarı elde etmeyi he-

defleyen, plansız veya organize katılımlarla gerçekleştirilen fiziksel aktivitelerin 

hepsini içine almaktadır (Jenkinson ve ark., 2014). 

Sporun, insanın hem beden hem ruh sağlığını geliştirmek, karakter özellikle-

rinin gelişimini desteklemek ve toplumlar arası barışı sağlamak gibi birçok amacı 

vardır. Ayrıca insan yaşamında ve toplum sağlığında da çok önemli bir yere sa-

hiptir (Özbaydar, 1983). Ayrıca, belirli kurallar çerçevesinde rekabet ve müca-

dele etme, heyecan duyma ve yarışmada üstün gelme isteği de sporun önemli 

bileşenlerindendir (Bindesen & Bindesen, 2020). Kas gücüne dayanmasının yanı 

sıra, disiplin, azim ve kararlılık gerektirir, ayrıca insanları bir araya getirerek or-

tak bir duygudaşlık oluşturur (Erdemli, 2002).  

Eski çağlardan itibaren sporu toplumsal yaşamın birçok özelliğinin içinde gör-

mekteyiz. Bu özelliklere bakıldığında ise; kişilerin bir yaşam biçimi olması, es-

tetik ve fiziksel güzelliği edinme, koruma, eğlence kaynağı olması ve kendini 

eğitme gibi özellikler yer almaktadır (Shoxrux, 2023). Toplumsal bir olgu olan 

spor, ait olduğumuz sosyokültürel yapının bir öğesi olarak, toplumun kültürel ya-

pısını hem etkilediği hem de bu yapıdan etkilendiği görülmektedir. Ayrıca, spo-

run yarışma ve rekabet üzerine kurulmuş bir disiplinli kolektif oyun tarzı olduğu, 

savaşçı güçleri olgunlaştırdığı vurgulanmaktadır (Başoğlu, 2022).  

Sporun yapılış nedenleri arsında insanın kendisiyle bütünleşmesi ve kendi do-

ğasında bulduğu güçle bir oyunu oynayarak haz duyması için yapılır. Spor, insana 

kendisinde var olan hiç bilmediği özelliklerini keşfetme imkânı sunar. Bu nedenle 

insanlar sporu sadece kendisi ve sağlıklı bir yaşam adına yapar. Spor güzel bir 

fizik ya da popülerlik gibi dışsal amaçlar için yapılmamalıdır (Bindesen & Bin-

desen, 2020).  

Spor, bireylerin hareket etme dürtüsünü karşılayan, kurallara dayalı, eğlenceli 

ve sosyalleştirici fiziksel aktiviteler olarak da tanımlanmaktadır (Heper ve ark., 

2012). Okul sporları, fitness, amatör ve profesyonel sporlar, rekreasyonel etkin-

likler gibi spor aktivitelerine olan katılım, hem aktif hem de pasif olarak gün geç-

tikçe artmaktadır. Spor, bireylerin günlük yaşamlarının bir parçası haline gelir-

ken, bu alanda bir işletme, pazar ve endüstri de gelişmiştir (Hale, 2024). Spor ve 
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egzersiz kavramları bazen birbiriyle karıştırılabilir. Spor, kurumsallaşmış ve ku-

rallara dayalı bir yarışma olarak tanımlanır ve fiziksel becerileri, rekabeti, oyunun 

kurallarını ve sembolik bir yaşam biçimini kapsar. Bir faaliyetin spor olarak ni-

telendirilebilmesi için rekabete dayalı biyo-psiko-sosyal unsurları içermesi gere-

kir. Spor, özellikle rekabet ve sonuçlara verilen önemle karakterize edilir (Er-

demli, 2002; Mareš & Novotný, 2023). 

Spor, aile üyelerinin birlikte kaliteli zaman geçirmesine olanak tanıyan ve ara-

larındaki bağı güçlendiren bir araçtır. Aile bireyleri, birlikte aktivite yapma fır-

satları yaratarak birbirlerini daha yakından tanıma şansı bulurlar. Çocuklar için 

uygun zorluk derecesinde aktiviteler planlanmalı, onlara güven verilerek moti-

vasyonları artırılmalıdır. Bu sayede dayanıklılık, takım ruhu, adil düşünme gibi 

kavramlar ön plana çıkarılabilir (Teke & Karakuş, 2022). 

Spor, insanlık tarihi boyunca gelişmiş, büyümüş ve kurumsallaşmıştır. Hukuk 

çerçevesinde, kişinin kendini geliştirme hakkı kapsamında temel bir hak olarak 

değerlendirilen spor, bedensel ve ruhsal gelişimi sağlığıyla birlikte ele alır. Aynı 

zamanda eğitim sürecinin bir parçası olan spor, günümüzde sadece bir hobi ol-

manın ötesinde, bireyler için bir iş alanı haline gelmiştir (Kartal, 2020). 

Sporun Sosyal Hayata Etkileri 

Sosyalleşme kavramı, bireyin diğer kişilerle iş birliği ve etkileşim süreci so-

nucunda ortaya çıkmaktadır. Toplumun düşünme, hissetme ve davranış biçimle-

rini tanıyıp öğrenmesi ve benimsemesi sürecidir. Bu süreçte, birey toplumsal ya-

şama katılmak için gerekli olan becerileri, amaçları ve davranış kalıplarını kaza-

nır (Kaplan & Çetinkaya, 2014). İnsan, sosyal bir varlıktır ve diğer insanlarla 

çeşitli ilişkiler kurma ve etkileşimde bulunma ihtiyacı içindedir. Bu etkileşimler, 

dünyada yaptığı gelişmelere ve değişimlere katkıda bulunur  (Duman, 2020).  

Sosyalleşme, insanoğlunun var olduğu dönemlerinden itibaren süregelen bir 

süreç olarak değerlendirilmektedir (Yıldız & Çetin, 2018). Ailede başlayan sos-

yalleşme arkadaş ve okul çevresi gibi farklı faktörlerinde içinde genişleyip, bire-

yin yaşamı boyunca devam etmektedir. (Yılmaz ve ark., 2006). Çocukların hayata 

uyum sağlamasında sosyal-duygusal gelişim büyük bir öneme sahiptir. Akran 

ilişkileri ve çevresel uyum, çocukların sosyal yetenekleri doğrultusunda şekille-

nir. Problem çözme, karar verme, kurallara uyma ve kişilerarası ilişkilerde başa-

rılı olan çocuklar, çevreleriyle daha yüksek bir sosyal uyum sergiler. Sosyal ye-

tenekler, çocukların bulundukları çevreyle kurdukları etkileşimler sayesinde ge-

lişir (Şahin, 2016).  
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Spor, sosyal bir olgu olarak bireyin kendini bulmasında, yenilenmesinde ve 

sağlıklı kalmasında önemli bir rol oynamaktadır. Sosyalleşme sürecindeki etki-

leri, bireyler ve toplumlar arasında dostluk ve kardeşliği geliştirerek dünya barı-

şına olumlu katkılar sunmaktadır (Karataş ve ark., 2021). Çocuklar, ilk olarak 

basit hareketlerle isteklerini ifade ederken, zamanla oyun oynama becerisini ge-

liştirirler. Oyun sırasında kazanılan hareket yeteneği, çocuğun oyundaki rolünü 

ve becerilerini sergilemesinde önemli bir katkı sunar. Başlangıçta kuralsız ve tek 

başına yapılan hareketler, ilerleyen yaşlarda kurallı ve hedefe yönelik takım 

oyunlarına dönüşür. Bu süreç, çocukların mutluluk duygusunu artırırken, aynı 

zamanda etkileşim yoluyla sosyalleşmelerine ve akran gruplarına katılmalarına 

yardımcı olur (Teke & Karakuş, 2022). Günümüzde, bireyler, ilişkiler kurma, 

toplum yararına davranış sergileme, liderlik becerileri, problem çözme ve kişisel 

ile sosyal sorumluluk gibi birçok kişisel ve sosyal beceri geliştirmekten fayda 

sağlamaktadırlar. Bu beceriler, daha işbirlikçi ve uyumlu bir toplum yaratmak 

için oldukça önemlidir. Özellikle spor gibi faaliyetler, bu becerilerin geliştirilme-

sinde güçlü bir araç olarak işlev görür. Rekabet ve işbirliği yoluyla, bireyler zor-

luklarla başa çıkmayı, sorumluluk almayı ve ortak hedeflere ulaşmak için birbir-

lerine destek olmayı öğrenirler. Bu tür etkileşimler sadece bireysel gelişimi değil, 

aynı zamanda toplumun değerlerinin ve normlarının şekillenmesinde de önemli 

bir rol oynar. Bu becerilerin beslenmesi, aidiyet duygusunun güçlenmesine ve 

başkalarının iyiliğine duyulan bağlılığın artmasına yardımcı olur (Opstoel ve ark., 

2020). 

Sporla aktif olarak ilgilenen bireyler, spor ortamları sayesinde hem toplumsal 

hem de kültürel sermayelerini geliştirirler. Bu nedenle, bireyler zihinsel ve fizik-

sel faydaların yanı sıra sosyal ve psikolojik anlamda da kazanımlar elde eder.  

Gençlerin olumsuz arkadaş çevreleri, bugün hem gençler hem de aileleri için 

önemli bir sorun oluştururken, sporla ilgilenen bireylerin yer aldığı sosyal çevre, 

gençlerin zararlı alışkanlıklar edinmelerini de engelleyici bir etkiye sahiptir (Şe-

ker & Uslu, 2020). Son dönemlerde yapılan araştırmalar, gelişmiş ülkelerdeki er-

genlerin spor katılımının, alkol, sigara ve yasa dışı madde kullanımına karşı ko-

ruyucu bir etken olabileceğini ortaya koymuştur (Çolak & Ünal, 2020). 

Bireylerin günlük yaşamlarında karşılaştıkları toplumsal gerilim, stres ve sı-

kıntıların azalmasına yardımcı olan spor, ruhsal dinginlik kazanmalarına katkıda 

bulunur. Bu rahatlatıcı etkisi, izleyiciler için de geçerlidir. Seyirciler stadyum-

larda veya spor salonlarında maçları izlerken bağırıp tezahürat yaparak tıpkı spor-

cular gibi kendilerini rahatlatır ve geçici bir huzur hissederler. Sporun bu yatıştı-

rıcı rolü, toplumsal çatışmaların ve huzursuzlukların azaltılmasında, sapkın dav-

ranışların normlara uyumlu hale getirilmesinde ve gerginliklerin toplum yararına 



227 

yönlendirilmesinde önemli işlevler üstlenir (Kızılelmas, 2021). Ayrıca toplumlar, 

bireyleri bilinçli bir şekilde spora yönlendirerek sosyal kalkınma açısından 

önemli bir rol üstlenirler. Sağlıklı bireylerden oluşan toplumlar, erdem, güç, ah-

lak, çalışkanlık, kişilik ve kültür gibi değerlere sahip çıkarak bu doğrultuda bi-

linçli nesiller yetişmesine ve modern toplumların oluşmasına katkı sağlar (Teke 

& Karakuş, 2022). Bu nedenle, çağdaş toplumlarda spor eğitimini bir devlet po-

litikası haline getirmek büyük bir adım olarak değerlendirilmektedir. Ailede baş-

layan spor sevgisinin, eğitim hayatı boyunca beden eğitimi ve spor dersleriyle 

desteklenmesi, bireylerde sportif kültür bilincini geliştirerek sporu yaşamın kalıcı 

bir parçası haline getirecektir (Bindesen & Bindesen, 2020). 

Spor, engelli bireylerin kendilerini ifade edebilecekleri bir ortam sunarak çev-

releriyle iletişim kurmalarını sağlamayı amaçlamaktadır. Ayrıca, sosyal bir te-

davi alanı olarak paylaşma ve özgüven duygularının gelişimini destekleyen 

önemli bir araçtır (Turhal ve ark., 2022). Zihinsel engelli bireylerin çocukluk dö-

nemlerinden itibaren sosyal gelişimlerini destekleyen etkinliklere katılmaları bü-

yük önem taşımaktadır. Literatürdeki çalışmalar, zihinsel engelli bireylerin katıl-

dıkları sosyal ve rekreatif etkinliklerin sosyal gelişimlerini olumlu yönde etkile-

diğini göstermektedir (Pečnikar ve ark., 2023). Aynı zamanda, spor etkinliklerine 

katılımın da bu bireylerde sosyal beceri gelişimini desteklediği ifade edilmekte-

dir. Özellikle eğitilebilir zihinsel engelli çocuklarda düzenli spor etkinliklerine 

katılımın sosyal gelişimi destekleyici bir rol oynadığı literatürde sıkça vurgulan-

maktadır (Şahin & Şahin, 2020). Sporun sosyal yaşamda ki faydaları incelendi-

ğinde; çok sayıda çalışmada, sporun sağlık ve refah, yaşam memnuniyeti, suç 

azaltma, toplum uyumu ve aktivizmi, çevre yönetimi, eğitim başarısı, iş gücü pi-

yasası katılımı, kentsel yenileme, kentsel yenileme ve gençliğin geliştirilmesi gibi 

daha geniş sosyal faydaları ortaya konmuştur (Gilchrist & Wheaton, 2017). 

Sporun Fizyolojik Faydaları 

Spor, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sağlıklarını geliştiren, yaşam ka-

litesini artıran önemli bir aktivitedir. (Engelsman, 2010).  Fiziksel aktivite ve spor 

bir çok hastalığın önlenmesinde ve tedavisinde etkilidir (Dai & Menhas, 2020). 

Spor, insan vücudu için sadece bir aktivite değil, aynı zamanda fizyolojik yapının 

gelişimi ve korunması için vazgeçilmez bir araçtır (Yeldağ, 2023). Günümüzün 

hareketsiz yaşam tarzı, birçok sağlık problemine zemin hazırlarken, spor ve fi-

ziksel aktiviteler bu sorunların önlenmesinde etkili bir çözüm sunar (Penedo & 

Dahn, 2005).  Dünya çapında her yıl milyonlarca ölümün sebebi olarak hareketsiz 

yaşam tarzı gösterilmektedir (Lees & Booth, 2004). Spor, kas-iskelet sisteminden 

dolaşım ve solunum sistemine kadar pek çok fizyolojik süreci doğrudan etkiler. 
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Düzenli spor yapma alışkanlığı, bireylerin hem sağlıklı bir vücuda sahip olmasını 

sağlar hem de yaşam kalitesini artırır (Taştan, 2022).  

Fizyolojik açıdan sporun faydaları oldukça geniş bir yelpazede incelenebilir. 

Düzenli yapılan fiziksel aktiviteler, kalp ve damar sağlığını desteklerken, kas ve 

iskelet sistemini güçlendirir (Şimşek & Ökmen, 2020). Spor, vücuttaki oksijen 

taşıma verimliliğinin arttırır. Oksijen taşıma kapasitesindeki bu artış, daha düşük 

bir dinlenme kalp atış hızına yol açar, daha fazla kan pompalayabilir ve bu da 

verimliliği artırır (Escher & Barkley, 2022). 

Fizyolojik olarak faydalarına bakıldığında, sporun en temel katkılarından biri 

kardiyovasküler sistemi güçlendirmesidir. Düzenli spor yapmak, kalp kaslarını 

kuvvetlendirir, kan dolaşımını düzenler ve damar tıkanıklığı gibi sağlık sorunla-

rının önüne geçer (Şimşek & Ökmen, 2020). Sporun fizyolojik açıdan oksijen 

kapasitesini artırma, metabolizmayı hızlandırma, vücut yağını azaltma, kuvvet 

gelişimini destekleme ve iskelet kaslarını güçlendirme gibi pek çok faydası ol-

duğu için her yaş grubundan bireyin günlük rutinine dahil edilmesi önerilmekte-

dir (Deniz, 2023). 

Metabolizmayı hızlandıran spor, aynı zamanda bağışıklık sistemini de kuv-

vetlendirerek hastalıklara karşı direnci artırır (Şimşek & Ökmen, 2020). Vücut 

ağırlığı, besin alımı ile enerji harcaması arasındaki dengenin bir sonucunda dü-

zenlenir, spor ve egzersiz, enerji harcamasını artırmak için etkili bir yöntemdir 

(Kaya & Vatansever, 2022). 

Düzenli olarak yapılan spor fiziksel açıdan, kan basıncını düşürür, lipid profili 

iyileştirir ve hipertansiyon riskini azaltır. Ayrıca hormon dengesizliklerini düzel-

tir, immün sistemi güçlendirir, kemik sağlığını iyileştirir ve uyku kalitesini artırır 

(Hekim, 2016). Fiziksel olarak yapılan spor aktiviteleri, beyin ve kalp gibi hayati 

organlara giden kan akışını artırarak, obezite riskini azaltır (Çelik, 2018).  

Düzenli yapılan spor kas-iskelet sistemi koordinasyonunu geliştirerek birey-

lerin daha dengeli ve sağlam bir duruşa sahip olmasını sağlar (Kantekin ve ark., 

2021).  Örneğin Tenforde ve arkadaşları (2013), top sporlarında oynayanların 

strese bağlı kemik kırıkları yaşama risklerinin daha düşük olduğunu savunmak-

tadırlar. Çocukluk ve ergenlik döneminde yapılan spor fizyolojik açıdan kas ve 

kemik gelişimini hızlandırarak bireylerin fiziksel gelişimine önemli ölçüde kat-

kıda bulunur (Yılmaz, 2022). 

Sonuç olarak, sporun fizyolojik faydaları, bireylerin sağlıklı ve kaliteli bir ya-

şam sürmesi için vazgeçilmez bir unsurdur. Kalp-damar sağlığını destekleyen, 
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kas ve iskelet sistemini güçlendiren, metabolizmayı hızlandıran spor hem birey-

sel hem de toplumsal sağlık açısından büyük bir öneme sahiptir (Zorba & Yer-

makhanov, 2022).  

Sporun Psikolojik Gelişimine Faydaları 

Spor, her alanda olduğu gibi bireyin psikolojik ruh sağlığına da etki etmekte-

dir. Birey doğuştan kişilik aracılığı ile bazı davranışları bulunsa da çevresel ve 

yaşantısal olaylar sonucu kişiliğinde değişimler gözlenmektedir. Kişilik, kalıtım 

ve çevrenin etkisiyle şekillenen organizmanın mevcut ya da potansiyel davranış 

kalıplarının bütünü olarak tanımlanır. Bireyi diğer insanlardan ayıran düşünce, 

duygu ve davranış özellikleri olarak da tanımlamak mümkündür (Kusan, 2023). 

Kişiliğin, doğuştan gelen kalıtsal özelliklerin yanı sıra çevresel faktörlerin de et-

kisiyle şekillendiği belirtilmektedir (Öner, 2023). Başka bir deyişle kişilik, bire-

yin sosyal ve psikolojik tepkilerinin tümünü ifade eder; bireyin zihinsel, fiziksel, 

sosyal ve ahlaki özelliklerinin dinamik bir birleşimidir (Medeni, 2024). 

Birey, spor aracılığıyla çevresini tanırken aynı zamanda kişilik yapısının olu-

şumuna ve şekillenmesine de katkıda bulunur. Sporcu, en yüksek performansa 

ulaşmak için yalnızca fiziksel özelliklerini değil, kişilik, duygusal ve ruhsal ya-

pısını da kullanarak ve geliştirerek çaba göstermelidir (Kaya, 2022). Spora katı-

lım bireylere fiziksel ve ruhsal sağlığı destekleyen psikolojik dayanıklılık ve öz 

yeterlilik gibi psikolojik yapıları geliştirmek için ideal bir ortam sağlayabilir 

(Hall, 2011). Gençlerin kendi gelişimini tanımasına, keşfetmesine, yeterlilik duy-

gusu gelişmesine, duygu ve duyguları okumayı ifade etmesine ve bu duyguları 

eyleme dönüştürmesine katkı bulunarak benlik algısının olumlu yönde şekillen-

mesini sağlar (Celasin & Sevinç, 2022).   Başarıya ulaşmış bireyler genellikle 

sorumluluk alan, zamanı etkin kullanabilen, gözlem yapmayı ve dinlemeyi bilen, 

başarılarını takdir eden, başarısızlıklara karşı yılmadan çabalarını sürdüren, başa-

rısızlık nedenlerini kendi içinde arayan ve kararlı olan kişilerdir (Özcan & Kes-

kin, 2024). Gençoğlu ve Namlı (2020) yaptıkları araştırma sonuçlarına göre sporu 

mesleki yani profesyonel olarak yapanların, boş zaman değerlendirme amacıyla 

yapanlara göre bilişsel empati düzeylerinin daha yüksek olduğu sonucuna ulaş-

mışlardır.  

Kişilik özellikleri, bir sporcunun profesyonellik anlayışını ve iş değerlerini 

değiştirebilir, bu da inançlarında farklılıklara yol açabilir. Performans, motivas-

yon ve refah açısından bakıldığında duygular, spor deneyiminde önemli bir rol 

oynar. Ayrıca, kişilik özellikleri sporcuların olumlu ya da olumsuz duygulara ma-
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ruz bırakabilir (Yıldız ve ark., 2024). Örneğin sporcularda, bireysel spor yapan-

lara göre takım sporcularının ortamda bulunan yükü paylaşmaları kaygı düzeyle-

rinin daha düşük olmasına yol açmaktadır (Bedir ve ark., 2023).  

Dayanıklılık, zorluklarla karşı karşıya kalındığında olumlu sonuçlar elde 

etme, başa çıkma becerilerini geliştirme ve iyileştirme ve olumsuz sonuçlardan 

kaçınma yeteneği olarak tanımlanır (Alvord &Grados, 2005).Sporcularda psiko-

lojik dayanıklılığın spor yapmayanlara göre daha yüksek olduğu literatür bulgu-

larında ortaya konmaktadır (Düzen & Özçelik, 2022).  Karşılaştığı sorunlara karşı 

olumlu bir bakış açısı sergileyen çocuğun spor hayatında liderlik rolleri üstlenme 

ve sporda devamlılığını, arttırabilir (Yıldız & Köse, 2024). Bir sporcunun yüksek 

öz yeterliliğe sahip olması hem kendi hem de takım arkadaşlarının olumlu geli-

şimi için kritik bir etkendir. 

 Öz yeterlik, müsabaka ve müsabakalarda antrenörün görev dağıtımlarında, 

motivasyon ve performansa bağlı bir rol sahibi olup, başarı üzerinde önemli bir 

etkisi bulunmaktadır. Algıladığı öz yeterliliğin varlığı, motivasyon algısını da 

doğrudan kategorileştirir (Bozat & Güvendi, 2024).  Araştırmacılar öz yeterlili-

ğin öz saygı üzerinde de olumlu bir etkiye sahip olduğunu ve öz yeterliliği geliş-

tirerek bireysel öz saygının desteklenebileceğini savunmaktadır (Ouyang ve ark., 

2020). Ceylan ve ark. (2020)’na göre öz yeterlilik düzeyi yüksek olan bireyler, 

zorlayıcı ve kolay olmayan çalışmalarla karşılaşılırken rahat hissedilebilir ve bu 

da performansına pozitif katkı sağlayabilir. Yüksek öz yeterliliğe sahip sporcular, 

çabuk toparlanarak yeniden başarıya ulaşmak için mücadele eder ve kararlılık 

gösterirler. Narsist kişilerdeyse, kendine güveni ve motivasyonu sayesinde zorlu 

rekabet ortamlarında başarı elde edebilir. Bununla birlikte, genellemelerden ka-

çınarak sporcunun bireysel olarak değerlendirilmesi önemlidir. Bu tür kişilik 

özellikleri sorun haline geldiğinde, profesyonel destek almak sporcuların sağlıklı 

bir rekabet ortamında başarılı olmalarına katkı sağlamak bulunabilir (Yıldız ve 

ark., 2024). 

Sporun Bilişsel Gelişime Faydaları 

Biliş, çevremizle olan iletişimlerimizi kullandığımız ve günlük olarak aktivi-

telerimizi destekleyen temel bir zihinsel yetenekler bütünüdür (Herold ve ark., 

2018). Bilişsel yeteneklerde yaş ilerledikçe gerilemenin görülmesi normaldir ve 

işlem hızı, epizodik bellek gibi alanlarda gerilemeler gözlemlenmiştir (Harada ve 

ark., 2013). Bu değişiklikler, günlük yaşam aktivitelerinde zorluklar yaşanmasına 

neden olabilir (Morris ve ark., 2016). Bliss ve arkadaşları (2021), yaşlanmayla 

birlikte serebrovasküler yapı ve fonksiyondaki bozuklukların hareketsiz yaşam 

tarzı ile daha da kötüleşebileceğini bildirmektedir. Elbette bilişsel işlevlerdeki bu 
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negatif değişimler sadece yaşlı bireylerde risk oluşturmakla kalmayıp genç yaştan 

itibaren hareketsiz yaşam tarzını benimseyen bireylerde de kötü yönde bir seyir 

oluşmasına neden olabilir. Örneğin, araştırmacılar çocuklarda olgunlaşmamış bi-

lişsel yetenekler (yönetici işlev gibi) fiziksel egzersizin etkilerine daha duyarlı 

olabileceği, akademik başarı ve işleme hızı, hafıza ve yönetici işlevi ölçen nörop-

sikolojik testler gibi bilişsel işlevlerdeki gelişmeler arasında bir ilişki olduğunu 

bildirmektedir (Erikson ve ark., 2019). Diğer yandan egzersiz müdahalesinin ço-

cuklarda bilişsel performansı arttırdığına dair yapılan iki araştırma dikkat çekici-

dir. 1224 çocukla gerçekleştirdiği araştırmasında Hill ve ark., (2010) sınıf tabanlı 

egzersiz müdahalesi çalışmalarının çocuklarda bilişsel test bataryası puanlarında 

artış olduğunu saptamış ve ilk test son test puanları arasında önemli iyileşmeler 

bulmuştur. Benzer bir araştırma ile bu defa farklı bir öğrenci gurubu ile yürüttüğü 

araştırmasında (552 ilköğretim öğrencisi) öğlen yemeğinden 30 dakika sonra 

15’er dakikalık sınıf içi egzersizlerle çocukların bilişsel performansını test etmeyi 

amaçlamışlardır. Araştırma sonucu sınıf içi egzersiz müdahalesinin 2. Hafta so-

nunda bilişsel test puanları arasında anlamlı bir farka rastlanmış ve çocuklarda 

bilişsel işlevi iyileştirebileceğini bulmuştur (Hill ve ark., 2011).  

Sporun, egzersizin veya fiziksel aktivitenin bilişsel performans üzerine etki-

lerini araştıran çalışmalar dünyada hızla çoğalarak literatüre katkı sağlamaya de-

vam etmektedir. Stillman ve arkadaşları (2016), egzersiz içeren etkinliklerin bi-

lişsel performansı arttırdığını belirtmektedirler.  Ek olarak Dupuy ve arkadaşları 

(2024), egzersizin bilişsel performans üzerindeki faydalarının azımsanmayacak 

nitelikte ve kesin olduğunu savunmaktadırlar. Örneğin egzersiz sebebiyle be-

yinde meydana gelen değişiklikler akademik performansa pozitif etki ettiğini sa-

vunan araştırmalara rastlanmaktadır (Cotman & Berchtold, 2002). Öte yandan 

spora katılımın erken yaşta olması çocuklarda bilişsel işlevler üzerinde pozitif 

etkiye sahip olduğunu ve akademik hayata hazırlıkta ebeveynlere yol gösterici 

nitelik taşıma özelliğinde olduğu vurgulanmaktadır (Bryant ve ark., 2021).  

Spor ortamlarında hızlı ve doğru karar almak beynin dinamiklerinin etkili ça-

lışması ile doğru orantılıdır. Örneğin, takım sporları oyuncuların dinamik ortam-

lara uyum sağlamasını gerektirir, hızlı düşünme, karar verme ve problem çözme 

yeteneklerini teşvik eder (Pesce, 2012). Bireysel sporlar dikkat ve konsantrasyo-

nun artmasına olanak tanır. Bilişsel gelişim üzerinde bu denli faydalı olan egzer-

siz, fiziksel aktivite ve sporun erken yaşlarda çocuklara kazandırılması akademik 

performansları üzerinde pozitif etkiye sahip olacağından okullarda kazandırıl-

ması elzem bir durum olarak ortaya çıkmaktadır. 
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Spor ve Eğitim İlişkisi 

Toplumların geçmişten günümüze kadar her biri, kendi kültürel değerleri te-

melinde benzersiz bir eğitim sistemi oluşturmuş ve bu sistemler zamanla farklı-

laşarak günümüze kadar varlığını sürdürmüştür. Eğitim, her toplum ve birey için 

en önemli kurumlardan biri olarak kabul edilmekte olup, tanımı toplumdan top-

luma değişse de, özü değişmeden kalmaktadır (Demirel & Kaya, 2006). 

Akyüz’e (1997) göre eğitim, kişinin zihinsel, fiziksel, duygusal ve toplumsal ye-

tilerini istenilen yönde geliştirmeye yönelik bir kurumdur. Bireyin gelişimini ta-

mamlamak üzere toplumun beklentilerini karşılayarak hayat boyu devam eder. 

Bilişsel, duyuşsal, fiziksel ve sosyal açıdan bilgi, beceri ve tutumlarını geliştir-

mesi amacıyla yapılandırılmış bir öğretme-öğrenme süreci olarak tanımlanır. Bu 

süreç, bireyin potansiyelini ortaya koyması için planlı ve amaçlı bir şekilde okul 

ortamında yürütülmektedir; ülkeler ise bu hedeflere ulaşmak için bireyleri zo-

runlu eğitim sürecine tabi tutmaktadır (Coşkun, 2020). 

Bir eğitim aracı olan beden eğitimi ve spor, bireysel açıdan insan sağlığı, mo-

ral ve verimliliği, karakter gelişimi açısından en önemli eğitim araçlarındandır. 

Milli yönden bakıldığında; sağlam, güçlü, ortak duygu ve davranışları yüksek bir 

insan gücü potansiyeli ile doğrudan ilgili, etkili eğitim faaliyetidir. Bu bakımdan 

zihin gelişimin ancak bedeni gelişmeyle uyumlu olması halinde insanın ve toplu-

mun daha sağlıklı, dengeli, mutlu, uzun ömürlü başarılı ve verimli olabileceğinde 

tam bir görüş birliği vardır (Hergüner, 1992). Zorunlu eğitimin gelişiminde iki 

temel faktör öne çıkmaktadır. İlk olarak, ulus-devletlerin oluşum süreci, tüm va-

tandaşlara ortak bir eğitim sağlama ihtiyacını doğurmuştur. İkinci olarak, modern 

ekonominin sürdürülebilir bir istikrar hedefi doğrultusunda bilgi düzeyi yüksek 

bireylere ihtiyaç duyması, zorunlu eğitimin önemini artırmıştır. Bu çerçevede, 

devlet tarafından her bireyin belli bir süre eğitilmesi etkili bir yöntem olarak gö-

rülmüştür (Noyan, 2019). Ülkemizde son yapılan değişiklik ile 30 Mart 2012 ta-

rihli ve 6287 sayılı kanunla kabul edilen 12 yıllık zorunlu eğitim sistemine geçil-

miştir (Karakaya, 2019). 12 yıllık kademeli zorunlu eğitim sistemi, ilk dört yılı 

ilkokul, ikinci dört yılı ortaokul ve son dört yılı lise olacak şekilde yapılandırıl-

mıştır (Uzun & Alat, 2014). 

Türkiye’de beden eğitimi dersleri, ilköğretimden lise seviyesine kadar zorunlu 

bir ders olarak müfredatta yer almaktadır (Altuntaş, 2019). İlkokul ve ortaokul 

düzeyinde haftada 2 saat, lise düzeyinde ise genellikle 2-3 saat arasında değişen 
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beden eğitimi ders saatleri uygulanmaktadır (MEB, 2020). Bu süreler, öğrencile-

rin fiziksel aktivitelerden faydalanması için yetersiz olmakla birlikte, şartların 

imkansızlığından dolayı derslerin genellikle teorik bilgilerle sınırlı kalmasına ne-

den olmaktadır. İlköğretim seviyelerinde uygulanan beden eğitimi ve spor ders-

leri kapsamında, çocukların motor beceri ve yeteneklerini geliştirmek ve bu ço-

cuklara olumlu davranışlar kazanmalarını sağlamak amaçlanmaktadır. Bu amaç 

kapsamında sporu alışkanlık halinde sürdürmelerini ve sağlıklı olabilmelerini 

açısından,  beden eğitimi derslerinin ilköğretim okul programlarında yeterince 

yer alması son derece önemlidir. Fakat spor salonu, spor sahası, okul bahçesi gibi 

farklı mekânların yetersizliğinden kaynaklı bu derse yeterli önem verilememek-

tedir (Taşmektepliğil ve ark., 2006). 

Dünyadaki örneklere bakıldığında, spor ve beden eğitimi için ayrılan saatlerin 

daha fazla olduğu ve öğrencilerin aktif bir şekilde derslere katılımının sağlandığı 

görülmektedir. Örneğin; Finlandiya: İlk ve orta öğretim seviyesinde haftalık be-

den eğitimi ders saatleri 3-4 saat arasında değişmekte ve her saat başında 15 da-

kikalık fiziksel aktivite molaları verilmektedir. Japonya: İlkokuldan itibaren be-

den eğitimi dersleri haftada 3-4 saat olarak düzenlenirken, öğrencilerin gün içe-

risinde spor kulüplerine katılmaları teşvik edilmektedir. Amerika Birleşik Dev-

letleri: Spor, okul kültürünün ayrılmaz bir parçasıdır. İlkokul ve ortaokul seviye-

lerinde haftada 3-5 saat beden eğitimi dersi verilmekte, ayrıca okul sonrası spor 

etkinlikleriyle bu süre artırılmaktadır (Altuntaş, 2019). 

Türkiye'de beden eğitimi ders saatlerinin artırılması ve uygulama odaklı bir 

sisteme geçilmesi, öğrencilerin fiziksel ve zihinsel gelişimlerine daha çok katkı 

sağlayacaktır. Haftalık ders saatlerinin dünya standartlarına çıkarılması, sporun 

bireysel ve toplumsal faydalarını artırarak daha sağlıklı bir nesil yetiştirilmesine 

katkıda bulunabilir. 
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1. Giriş 

Dünyada rekreasyon sektörü, hızla gelişen ve değişen bir alan olup, insanların 

yaşam kalitesini artırmaya yönelik çeşitli fırsatlar sunmaktadır. Rekreasyon sek-

törü, genellikle spor, eğlence, tatil, turizm, doğa etkinlikleri, kültürel faaliyetler, 

sosyal etkinlikler ve zihinsel sağlık gibi geniş bir yelpazeyi kapsamaktadır. Bu 

sektör, sadece spor, eğlence ve tatil odaklı değil, aynı zamanda insanların fiziksel 

ve psikolojik iyilik hallerini destekleyen önemli bir alan olarak dikkat çekmekte-

dir. 

Ülkemizde rekreasyon, günden güne bireylerin daha çok farkına vardıkları ve 

faydasını hissettikleri bir kavram haline gelmiştir. Özellikle kent planlamacıları-

nın, insan sağlığına faydası dokunacak park, bahçe ve yeşil alanları tasarlarken 

bireylerin rekreasyon ihtiyacını karşılar nitelikte planlamalar yaptıkları görül-

mektedir. Kent merkezlerinde bireylerin, spor ve egzersiz yapabilecekleri, sos-

yalleşebilecekleri, konser, tiyatro gibi kültürel etkinlere katılabilecekleri alanların 

tasarlanması ve bu alanların “Rekreasyon Alanı” olarak isimlendirilmesi, halkın 

rekreasyon kavramı ile tanışmasına ve içselleştirmelerine katkı sağlamaktadır.  

Bireylerin rekreasyonu bir ihtiyaç olarak görmeleri ve bunu talep etmeleri rek-

reasyon uzmanlarına duyulan ihtiyacı da günden güne artırmaktadır. Ülkemizde 

de bireylerin boş zamanlarında haz ve keyif almak amacıyla gerçekleştirdikleri 

birçok etkinlik vardır. Ancak, temel sorun bu etkinliklerin planlanmasında rekre-

asyon uzmanlarının görev almamasıdır. Bireylerin boş zamanlarını planlarken, 

onların ihtiyaç ve beklentilerini değerlendirecek, ona uygun etkinlik planı oluş-

turacak bireyler sayesinde bireylerin yaşam kalitelerinin yükselmesi amaçlan-

maktadır.  

2. Rekreasyonda Kariyer Kapsamında Yeni Trendler 

Rekreasyon, sportif, kültürel, sanatsal ve sosyal alanlarda gerçekleştirilebile-

cek faaliyetler olarak değerlendirildiğinden çok farklı alan ile ilişki ve işbirliği 

içerisindedir. Yelpazesinin bu kadar geniş olması çok farklı meslek gruplarını da 

bir araya getirmektedir. Bunun yanında teknolojinin gelişmesi ile e-rekreasyon 

ve sanal rekreasyon kavramları da ön plana çıkmaktadır. Son dönemlerde rekre-

asyon ile ilgili yeni trendler aşağıdaki gibi sıralanabilir. 

Dijital Rekreasyon ve Sanal Gerçeklik: Dijitalleşme ile rekreasyonda yeni bir 

dönem başlamıştır. Sanal gerçeklik ve artırılmış gerçeklik teknolojileri, insanlara 

evlerinden çıkmadan farklı deneyimler yaşamalarına olanak tanımaktadır. Birey-

ler evlerinde çıkmadan, dans dersi alabilmekte, müze gezebilmekte, yoga yapa-

bilmekte ve doğa gezileri gerçekleştirebilmektedir. Bu sayede bireyler herhangi 
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bir mekan değişikliği yapmadan, ulaşım için zaman ve para harcamadan sanal 

ortamda rekreasyon deneyimi yaşayabilmektedirler. 

Sürdürülebilir Rekreasyon: Sürdürülebilirlik son dönemle her sektörde ön 

plana çıkan bir kavram olmuştur. Yaşadığımız çevreyi, bulunduğumuz ortamı, 

hiç bozmadan bizden sonraki nesillere aktarabilecekleri stratejiler oluşturmak, 

hem bireysel hem de toplumsal bir sorumluluk haline gelmiştir. Yeşilin, mavinin, 

doğanın içinde gerçekleştirilen rekreatif faaliyetlerin kapalı alanlarda gerçekleş-

tirilen faaliyetlere göre kalıtımcılar üzerindeki etkisi daha fazladır (Weng ve Chi-

ang, 2014). Bu durum bireyleri doğal ortamda gerçekleştirebilecekleri rekreatif 

faaliyetlere yönlendirmektedir. Ancak bireylerin açık havada gerçekleştirdikleri 

rekreasyon faaliyetleri insanın doğaya zarar verme olasılığını da artıran bir du-

rumdur. Bu nedenle katılımcıların doğayı koruma bilincini geliştirmeleri ve bu 

kapsamda katılımcılara eğitimler verilmesi bir zorunluluk haline gelmiştir. Özel-

likle ekolojik sürdürülebilirlik ilkesine dayalı rekreatif etkinliklerin artığı görül-

mektedir. 

Zihinsel ve Duygusal Sağlık: rekreasyonun fiziksel sağlık üzerindeki etkile-

rine yönelik birçok çalışma gerçekleştirilmiştir. Bunun yanı sıra özellikle zihinsel 

sağlık üzerine odaklanan rekreasyon faaliyetleri de (Lackey, 2021) günden güne 

daha popüler hale gelmektedir. Yoga, meditasyon gibi zihinsel sağlığı geliştire-

cek faaliyetler stres yönetimi, duygusal iyileşme amacıyla da kullanılmaktadır. 

Özellikle zihinsel ve duygusal sağlık kapsamında gerçekleştirilen rekreatif faali-

yetler bireylerin psikolojik iyi oluş (Bell ve diğ., 2007) ve mutluluk düzeylerinde 

(Balish ve diğ., 2016) iyileşme sağlamaktadır. 

Sosyal Rekreasyon: Bireyler, yalnızca fiziksel faaliyet ya da spor amaçlı değil, 

sosyal ilişkilerini geliştirmek, arkadaş edinmek, bir gruba ait olmak gibi ihtiyaç-

lardan dolayı da rekreasyonel faaliyetlere katılmaktadırlar. Bu doğrultuda, grup 

etkinlikleri, sosyal sorumluluk projeleri ve gönüllülük faaliyetleri gibi kavramlar 

ön plana çıkmaktadır. Bu kapsamda gerçekleştirilen etkinliklere katılan bireylerin 

yalnızlık, benlik saygısı, sosyal işlevsellik, sosyal ilişkilerden ve boş zaman faa-

liyetlerinden memnuniyet ve genel yaşam memnuniyetine ilişkin kendi değerlen-

dirmelerinde önemli iyileşmeler yaşadıkları belirlenmiştir (Petryshen, 2001) 

Rekreasyonda kariyer gelişimi, dijitalleşme, çevresel sürdürülebilirlik, esnek-

lik ve sürekli öğrenme gibi modern yaklaşımlarla desteklenmelidir. Bu trendler, 

hem bireylerin yaşam kalitesini artırmayı hem de iş gücü ve kişisel gelişim alan-

larında daha güçlü, daha dengeli bir toplum yaratmayı amaçlamaktadır.  
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Bu yeni trendler rekreasyonda aynı zamanda öncelikli olarak odaklanılacak 

alanları da ortaya koymaktadır. Rekreasyon alanında gerçekleştirilecek bir yatı-

rımın kapsamının sıralanan noktalar dikkate alınarak gerçekleştirilmesi duru-

munda başarıya ulaşma olasılığı oldukça yüksek olacaktır.  

3. Rekreasyon Sektöründe Kariyer Alanları ve Fırsatlar 

Rekreasyonu her gün milyonlarca insan deneyimlemekte ve bireylerin yaşam-

ları üzerinde olumlu etkileri olduğu bilinmektedir. Ülkemizde özellikle yerel yö-

netimler, yalnızca parklar, spor salonları, rekreasyon merkezleri ve doğa koruma 

alanları gibi değerli alanları değil, aynı zamanda ülkemizdeki her alanda rekreas-

yon ile ilgili karşılaşılan zorlukların üstesinden gelmeye yardımcı olan hayati hiz-

metleri de içeren çeşitli temel olanaklar ve hizmetler sunmaktadır. Rekreasyon 

becerisini geliştirmeye dayalı eğitim programları, ülkemizdeki rekreasyon farkın-

dalığının artmasıyla günden güne çeşitlenmektedir. Bu tür lisans programlarına 

katılan gençler değerli bir iş deneyimi kazanmakta, özgüven geliştirmekte, temel 

beceriler edinmektedir (NRPA, 2021). 

Rekreasyon sektörü, tüm yönleriyle ele alındığında büyük bir ekonomik pazar 

oluşturmakta ve özellikle gelişmekte olan ülkelerde hızla büyüyen bir sektör ha-

lini almaktadır. Özellikle, bireylerin gelişen sağlıklı yaşam biçimi algıları, zihin-

sel ve sosyal sağlığa verilen önemin artması, bilgi ve iletişim teknolojilerinin ge-

lişmesi rekreasyon sektöründe büyük gelişmeler neden olmaktadır. Rekreasyon 

sektörü, insanlara yaşam kalitesini artıran pek çok fırsat sunarken, aynı zamanda 

kariyer açısından da çeşitlenen ve büyüyen bir alan olarak dikkat çekmektedir. 

Teknoloji, sürdürülebilirlik ve sağlık odaklı olma kapsamında şekillenen bu sek-

tör, küresel düzeyde çok farklı kariyer fırsatlarını bir araya getirmektedir. Hem 

fiziksel hem de zihinsel sağlık, kişisel gelişim ve eğlence alanlarındaki fırsatlar, 

gençler için önemli iş olanakları yaratmaktadır. 

3.1. Turizm 

Turizm, rekreasyon sektörünün en büyük bileşenlerinden biridir. Özellikle ta-

til köyleri, oteller, spor turizmi ve wellness tatilleri (spa, yoga, meditasyon mer-

kezleri) gibi işletmelere olan talep günden güne artmaktadır. Turizm kendi başına 

bir rekreatif faaliyet olarak değerlendirilebilirken bireyler belirli turizm faaliyet-

leri içindeyken rekreatif faaliyet gerçekleştirebilmektedirler. Ekoturizm, doğa 

dostu tatiller ve macera turizmi de önemli bir pazar oluşturmaktadır. İnsanlar 

doğa ile iç içe, sürdürülebilir ve bilinçli tatil fırsatlarını tercih etmeye başlamıştır. 

Bu kapsamda bireylerin üstlenebileceği meslekler aşağıdaki gibi ele alınabilir; 
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 Turizm Danışmanlığı ve Yönetimi: Seyahat acenteleri, tatil köyleri, 

oteller, hava yolları şirketleri gibi turizm işletmelerinde rekreasyon 

uzmanı olan bireyler istihdam edilebilir. Ayrıca, çevre dostu ve sür-

dürülebilir tatil planlamaları konusunda uzmanlaşan profesyonellere 

ihtiyaç vardır. 

 Otelcilik ve Konaklama Yönetimi: Otellerde yöneticilik, müşteri hiz-

metleri, etkinlik organizasyonu gibi pozisyonlar rekreasyon uzmanla-

rının görev yapabileceği alanlardandır. 

3.2. Spor ve Fiziksel Aktivite 

Spor salonları, özel antrenörlük, sağlıklı yaşam ve fiziksel etkinlikler, küresel 

olarak büyük bir büyüme göstermektedir. Sporculuk, bireysel egzersiz ve profes-

yonel spor organizasyonları da önemli bir iş alanı sunmaktadır. 

Uzaktan eğitim ve antrenman, dijital spor ve fitness platformları, sanal yarış-

malar, çevrimiçi spor eğitimi, fitness uygulamaları gibi dijitalleşen fırsatlara olan 

talep günden güne artmaktadır. Bu kapsamda sunulan kariyer fırsatları:  

 Kişisel Antrenörlük ve Fitness Eğitmenliği: Bu alanda uzmanlaşmak 

isteyen kişiler, fiziksel sağlığı ve zindeliği teşvik eden profesyonel 

antrenörlük, pilates eğitmenliği, yoga eğitmenliği gibi roller üstlene-

bilir. 

 Spor Yöneticiliği: Spor organizasyonları, kulüpler, turnuvalar ve spor 

merkezlerinde yöneticilik pozisyonları mevcuttur. Bu alandan mezun 

olan bireyler, spor kulüplerinin yönetimi ve sporcu gelişimi üzerine 

odaklanabilmektedir. 

 Rekreasyon Yönetimi: Tatil köyleri, eğlence merkezleri ve spor ku-

lüpleri gibi yerlerde yönetici pozisyonlarına da talep olmaktadır. 

3.3. Zihinsel ve Duygusal Sağlığın Geliştirilmesi 

Meditasyon, yoga ve zihinsel sağlığı geliştirmek amacıyla yapılan rahatlama 

uygulamaları, giderek daha fazla insanın ilgisini çekmektedir. Bu sektördeki talep 

nedeniyle, kişisel gelişim merkezleri, kurslar ve terapiler ile önemli bir pazar ha-

line gelmiştir. 

 Psikolojik Danışmanlık ve Koçluk: Zihinsel sağlık ve psikolojik iyi 

oluş konusunda uzmanlaşmak isteyen kişiler, yaşam koçu olarak ça-

lışabilirler. 
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 Sağlık Koçluğu: Beslenme, egzersiz ve yaşam tarzı değişiklikleri ko-

nusunda insanlara rehberlik eden sağlık koçları, kişisel gelişim ala-

nında önemli bir yer edinmektedir. 

3.4. Sosyal ve Kültürel Etkinlikler 

Kültürel faaliyeteler, sanatsal etkinlikler, müzik ve tiyatro gibi sosyal etkin-

likler de rekreasyonun önemli bir parçasıdır. Ayrıca, toplum merkezleri, gönül-

lülük çalışmaları ve sosyal sorumluluk projeleri gibi faaliyetler, insanları bir 

araya getiren ve sosyal etkileşim sağlayan unsurlardır. 

 Etkinlik Yöneticiliği: Rekreasyon uzmanlarının en önemli faaliyet 

alanlarından birini oluşturmaktadır. Konserler, sportif ve kültürel fes-

tivaller, konferanslar, sanat sergileri gibi etkinliklerin organizasyo-

nunu yapan profesyoneller rekreasyon alanında eğitim bireylerden 

oluşmaktadır. Etkinlik yöneticileri, sponsorluk, tanıtım ve organizas-

yon gibi görevlerde çalışmaktadır. 

 Sosyal Sorumluluk ve Gönüllülük Yönetimi: Toplumsal etkinlikler ve 

sosyal sorumluluk projeleri düzenleyen kurumlar için gönüllü koor-

dinatörlüğü ve yönetimi gibi pozisyonlar da kariyer fırsatları yarat-

maktadır. 

3.5. Dijital Rekreasyon ve Online Platformlar 

 Dijital Rekreasyon Uygulamaları Tasarımı: Sanal gerçeklik ve artırıl-

mış gerçeklik uygulamaları ile yenilikçi boş zaman etkinlikleri geliş-

tiren profesyoneller, dijital oyunlar ve çevrimiçi eğlence platformları 

gibi alanlarda kariyer fırsatları yakalayabilmektedir. 

 Sosyal Medya ve İçerik Üreticiliği: Sağlık, fitness, seyahat, yemek ve 

yaşam tarzı gibi temalarla sosyal medya platformlarında içerik üreten 

kişilerin günden güne sayıları hızla artmaktadır.  Bu alanda eğitim al-

mış rekreasyon uzmanları takipçilere çok daha yaratıcı ve bilinci içe-

rik oluşturma konusunda başarılı olabilmektedir. 

3.6. İşyeri Rekreasyonu 

Çalışanlar, kendi ilgi ve ihtiyaçlarına göre boş zaman faaliyetlerine katılmak-

tadır. Duerden ve diğerlerine (2018) göre, iş yerinde boş zamanı destekleyici bir 

ortam sağlayan işletmelerde çalışanların düzenli olarak iş sorumluluklarını alma-

larına ilişkin destekleyici davranışları teşvik etmektedir. Gupta (2019) işyeri rek-

reasyonu hastalık izinlerini, sağlık harcamalarını ve engellilik maliyetlerini azalt-

tığını ortaya koymuştur. Benzer şekilde, Arubayi'nin (2015) araştırmasına göre, 
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işyerindeki fiziksel aktiviteler hastalık izinlerini, sağlık masraflarını azaltmıştır. 

Aynı zamanda, işverenler rekreasyon programları ile çalışanların çok daha yük-

sek moral düzeyinde çalıştıkları, çalışanların daha üretken olduğu ve daha iyi bir 

işletme imajına sahip olduğu yönünde çalışma sonuçları da bulunmaktadır 

(Gupta, 2019). 

 Rekreasyon Birimi Uzmanı: Bu alanda gerçekleştirilen çalışmalar 

doğrultusunda rekreasyonun çalışan üzerindeki olumlu etkilerinin 

daha çok ispatlanması ile işletmelerde bu birimler açılabilir. Bu bi-

rimlerde rekreasyon uzmanları görev yaparak, işyeri içerisinde ger-

çekleştirilebilecek her türlü etkinlik planlamasında göre alabilirler. 

Rekreasyon alanında kariyer gelişimi, hem bireylerin kişisel hedeflerine ulaş-

masına hem de topluma fayda sağlamasına olanak tanımaktadır. Bu sektörde ça-

lışacak uzmanlar, fiziksel, zihinsel ve sosyal sağlık alanlarında fark yaratma fır-

satına sahip olmaktadır. Sürekli eğitim, deneyim kazanma ve liderlik becerileri-

nin geliştirilmesi ile bu alanda başarılı bir kariyer oluşturmak mümkündür. 

Rekreasyon sektöründe iş arama ve başvuru süreci, sektördeki kariyer fır-

satlarını keşfetmek, doğru iş ilanlarını bulmak ve başvuru yapmak için takip edil-

mesi gereken adımları içermektedir. Rekreasyon sektörü, geniş bir alanı kapsa-

dığı için, başvuru süreci de bu sektördeki farklı pozisyonlara göre değişiklik gös-

termektedir. Her alana özgü, eğitim, farkındalık, uzmanlık tercih edilebilirliği ar-

tırıcı bir rol oynamaktadır. Genel olarak, diğer sektörlerde olduğu gibi iş arama 

ve başvuru süreci; iş arama, başvuru hazırlığı, mülakat süreci ve sonrasında işin 

kabul edilmesi aşamalarından oluşmaktadır. 

4. Dünyada Rekreasyon Alanında İstihdam Olanakları 

Rekreasyonun fiziksel, zihinsel ve sosyal faydaları, bu alanda çalışan birçok 

uzmanın çabalarının sonucunda ortaya çıkmaktadır. Rekreasyon uzmanları, özel-

likle Amerika Birleşik Devletleri genelinde sağlık ve refahı destekleyen, eşitliği 

savunan ve iklim koruyucularından oluşmaktadır. Toplumlarının değişen ihtiyaç-

larını, isteklerini ve gelecekte karşılaşacakları acil zorlukları karşılayabilmelerini 

sağlamak için rekreasyon alanında eğitim veren kurumlar bu alana yeni uzmanlar 

kazandırmalıdır. Daha da önemlisi, Rekreasyon alanında eğitim veren kurumlar 

hizmet verdikleri toplumları yansıtan çeşitlilikte bir işgücü yelpazesi oluşturma-

ları gerekmektedir (NRPA, 2021). 

Genel anlamda dünyada rekreasyonda istihdam alanları aşağıdaki gibi sırala-

nabilir (WKU, 2024): 
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4.1. Toplumsal Rekreasyon 

Toplumun stresini azaltmak, refah düzeyini artırmak için hizmet etmek iste-

yen bireyler toplumsal rekreasyon alanında iş sahibi olmayı hedefleyebilirler. 

Toplumsal rekreasyon sektöründe çalışmak, insanlarla ilişkileri güçlü, empatik 

olabilen, toplumsal sorunları bilen ve sorgulayan bireyler için uygun bir çalışma 

ortamı olabilmektedir.  

Aktif bir yaşam tarzı benimseyerek, boş zaman hizmetlerine eşit erişimi sağ-

layarak ve toplumdaki gençlerin gelişimine olumlu katkıda bulunarak sağlığı ge-

liştirme yönünde bir takım faaliyetlerin gerçekleştirilmesinde rol alınmaktadır. 

Çevremizdeki veya toplumunuzdaki bireylere hizmet ederek yaratabilecek 

olumlu etkilere değer veren rekreasyon uzmanlarının bu alanda çalışmaları uygun 

olabilir.   

4.2. Açık Hava Rekreasyonu 

Açık hava rekreasyonu, açık havada olmayı ve doğayla bütünleşmeyi seven 

bireyler için uygun bir meslek olabilmektedir. Farklı türdeki maceraları deneyim-

lemek isteyen, bu alanda öğrenmeye açık olan liderlik özelliklerine sahip olan 

bireyler bu alanda çalışabilirler.  

Açık havada bulunan tüm rekreasyon işletmelerinde bireyler istihdam edile-

bilmektedir. Bunun yanı sıra doğal ortamda gerçekleştirilecek her türlü faaliyete 

rekreasyon uzmanları liderlik edebilmektedir.  

4.3. Kar Amacı Gütmeyen Organizasyonlar 

Kar amacı gütmeyen organizasyonlarda rekreasyon, toplumsal eşitsizliğin or-

tadan kaldırılmasında ve yardımlaşmaya vurgu yapılması adına büyük önem ta-

şımaktadır. Sosyal ve çevresel adalet ile ilgili ihtiyaçlarını karşılamak için hizmet 

sağlamak amacıyla bu organizasyonlar bir takım rekreasyon faaliyetleri tasarla-

maktadırlar. Kâr amacı gütmeyen kuruluşlar misyon odaklıdır (örneğin gençlik, 

çevre, doğal kaynakların korunması, savunuculuk, vb.) ve genel yaşam kalitesini 

artırırken her zaman bir topluluk duygusu oluşturmaya yardımcı olmaktadırlar. 

Kâr amacı gütmeyen sektörde çalışan insanlar, amaçlarının savunucudur ve bir 

fark yaratmak ve olumlu bir etki yaratmak için çabalamaktadırlar. 

Kâr amacı gütmeyen organizasyonlarda kariyer alanları; rekreasyon, sanat, 

kültür, beşeri bilimler, toplum gelişimi, engelli hizmetleri, afet yardımı, eğitim, 

çevre, gıda, bağış toplama, sağlık hizmetleri, müzeler, doğa, meslek kuruluşları, 

bilim, yaşlılar, spor, vahşi yaşam, gençlik hizmetleri kapsamında gerçekleştirilen 

tüm faaliyetleri içermektedir. 



249 

4.4. Kampüs Rekreasyonu 

Birçok öğrenci, stresli yaşamlarını dengelemeye yardımcı olmak için üniver-

sitede geçirdikleri süre boyunca rekreasyon programlarına katılmaktadır. Öğren-

cilerin üye oldukları topluluklar kendi ilgi ve istekleri doğrultusunda gerçekleş-

tirmeyi amaçladıkları faaliyetler için oldukça değerli örgütlenmelerdir. Özellikle 

kampüslerde istihdam edilecek kampüs rekreasyon uzmanları, üniversite öğren-

cileriyle birlikte çalışma ve onların yaşam boyu sürecek ilgi alanları ve beceriler 

geliştirmelerine yardımcı olma konusunda onlara rehber olabilecek nitelikteki bi-

reylerden oluşmaktadır.  

Kampüs rekreasyonu, öğrencilerin bir üniversite kampüsü içerisindeyken 

farklı rekreasyon faaliyetlerine katılarak onların yaşamdan zevk almalarına, ken-

dilerini daha zinde hissetmelerine yardımcı olmaktadır. Bu alandaki seçilecek bir 

kariyer, spor, açık hava gezileri, şenlikler, festivaller, yarışmalar gibi bir dizi fa-

aliyetin yönetilmesini gerektirmektedir.   

4.5. Etkinlik Yönetimi 

Etkinlikler, toplulukları dönüştüren ve turizmi canlandıran, ekonomiye katkı 

sağlayan organizasyonlardır. Bir şehir büyük bir konser, festival veya spor etkin-

liğine ev sahipliği yaptığında, otellere, restoranlara, eğlenceye ve bunun yanında 

daha farklı yerlere para harcayan binlerce ziyaretçiyi kendisine çekmektedir. Bu 

ekonomik hareketlilik, yerel işletmeleri canlandırmakta ve iş yaratmaktadır. Fi-

nansal kazanımların yanı sıra, etkinlikler ve rekreasyon, kültürel değişim ve etki-

leşim için canlı ortamlar oluşturmaktadır, bireylerin zihinlerinde kalıcı anılar bı-

rakmaktadır ve toplumların bağlarını güçlendirmektedir.  

Etkinlik yönetimi alanında çalışabilecek olan rekreasyon uzmanları bu dene-

yimlerin mimarlarıdır. Tüm insan duyularını harekete geçiren etkinlikler tasarla-

yarak, markalar ve tüketiciler arasında güçlü bağlantılar yaratmaktadırlar.  

4.6. Turizm 

Seyahat etmeyi seven, yaşadığı toplumu başkalarıyla paylaşabilen veya hiç 

tanımadığı bir kültürde farklı deneyimler kazanmayı seven bireyler için turizm 

alanında bir kariyer seçmek uygun olabilir. Kongre merkezlerinden eğlence park-

larına, otellerden ve yolcu gemilerine kadar, seyahat ve turizm endüstrisindeki 

olanaklar çok çeşitli olmaktadır. Bu çeşitliliğin içerisinde rekreasyon uzmanları 

da görev alabilmektedir. 
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4.7. Rekreasyon İşletmesi 

Rekreasyonun ticari bir işletme çatısı altında gerçekleştirilecek her türlü faa-

liyette rekreasyon uzmanlarını görevlendirilmesini ifade etmektedir.  Bu işletme-

lerde istihdam edilecek rekreasyon uzmanları müşterilerinin istek, ihtiyaç ve bek-

lentilerinin değerlendirebilen, bu ihtiyaç beklentiler çerçevesinde etkinlik oluştu-

rabilen ve etkinliğin verimliliğini değerlendirebilen bireylerden oluşmaktadır. 

Aynı zamanda bu uzmanların liderlik yeteneklerinin de gelişmiş olması beklen-

mektedir.  

4.8. Silahlı Kuvvetlerde Rekreasyon 

Silahlı kuvvetlerde rekreasyon, askeri personelin, sivil çalışanların, emeklile-

rin ve ailelerinin yaşamlarını iyileştiren boş zaman faaliyetlerini içermektedir. Si-

lahlı kuvvetlerde rekreasyonda kariyer yapmak, uzmanların yaşam kalitesini ve 

kişisel fiziksel sağlığı artırmak için tasarlanmış kapsamlı hizmetler sunarak ülke-

lerin ordularının gücüne ve hazırbulunuşluğuna katkıda bulunmaları sağlanmak-

tadır. 

4.9. Rekreasyonel Spor 

Rekreasyonel sporlar, etkinliğin birincil amacının katılım olduğu, zindelik, 

eğlence ve sosyal katılım gibi ilgili hedeflerin sıklıkla belirgin olduğu etkinlik-

lerdir. Eğlence sporları genellikle katılımcılar üzerinde hem fiziksel hem de zi-

hinsel olarak daha az stresli etkinlikler olarak algılanmaktadır. Eğlence alanında 

hem performans hem de spora bağlılık konusunda daha düşük beklentiler vardır. 

Rekreasyonel spor, bireyin sağlığının geliştirilmesi ve buna bağlı olarak kamu 

sağlık hizmetleri maliyetlerindeki baskının azaltılması için devlet yönetimlerinin 

de desteklediği uygulamalardır. Rekreasyonel spor, hem gençlik hem de yetişkin 

düzeylerinde, hastalıkların önlenmesinde ve sağlıklı yaşam tarzının bir bileşeni 

olarak ele alınmaktadır (Encyclopedia.com, 2024). 

Bu kapsamda rekreasyonel spor, toplum sağlığı geliştirmeye yönelik olarak 

rekreasyon departmanlarında çalışmaktan, amatör spor turnuvaları düzenlemeye, 

kar amacı gütmeyen gençlik spor organizasyonlarına liderlik etmeye kadar, rek-

reasyonel spor çok çeşitli kariyer olanakları sunmaktadır. 

5. Ülkemizde Rekreasyon Alanında İstihdam Olanakları 

Rekreasyonun çok farklı alanlarla işbirliği içinde olduğu ve istihdam edilebilir 

pek çok sektör olduğu ifade edilmiştir. Bu kapsamda, ülkemizde de çok yeni olsa 

da rekreasyon alanında görev yapacak personelin iş tanımı oluşturulmuştur (İŞ-

KUR, 2023). Bu dokümanda, ilgili üniversitelerin rekreasyon ve rekreasyon yö-
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netimi bölümlerinden mezun olabilecek bireylerde olması gereken özellikler, gö-

rev tanımları ve hangi alanlarda çalışabileceklerini içeren çok kapsamlı bilgiler 

yer almaktadır. Günümüzde bir iş kolu olarak karşımıza çıkan “Rekreasyon Uz-

manı” görev tanımı aşağıda biçimde ele alınmaktadır (İŞKUR, 2023). 

REKREASYON UZMANI MESLEK TANIMI 

TANIM 

 İnsanların zorunlu ihtiyaçlarını tanımlandıktan sonra arta kalan serbest za-

manın içerisindeki potansiyel zaman olarak değerlendirilen boş zamanı, her 

yaş grubunun sosyal, kültürel, sportif, sağlık, sanatsal ve eğitim ihtiyaçla-

rını giderecek olan etkinlikleri ve aktiviteleri yöneten (planlama, örgütleme, 

yöneltme, koordinasyon, kontrol) ve liderliğini yapan kişidir. 

A- GÖREVLER 

 İş süreçlerinde, iş sağlığı ve güvenliği kurallarına, çevre koruma düzenle-

melerine, mesleğin verimlilik ve kalite gerekliliklerine uygun olarak;  

- İş organizasyonu yapar,  

- Yapılması planlanan etkinliklerin planlarını hazırlar, - Etkinlik alanları-

nın düzenine ve kişilerin ihtiyaçlarına göre rekreasyon programı hazırlar,  

- 4 yaşla 25 yaş arasındaki okul döneminde öğrencilerin sosyal duygusal ve 

motor (hareket) gelişimini sağlamak adına faaliyetler düzenler,  

- 4-6 yaş arasındaki yaş grubuna çeşitli eğitsel oyunlar düzenler,  

- 10 yaş ve üzeri yaş grubuna eğitsel oyunlar yanında sportif etkinlikler dü-

zenler,  

- Ergenlik dönemindeki çocukların zararlı alışkanlıklara yakalanmaması 

adına var olan boş zamanlarını aktif hale getirmek için çalışma yapar,  

- Üniversite öğrencilerine ve personeline çeşitli spor etkinlikleri düzenler,  

- Yaşlılar, hamile kadınlar, engellilere, kanser hastalarına, diyabet hasta-

larına fizik tedavi hastalarına gereksinimine uygun olarak açık hava, salon-

larda ve su içerisinde yapılan aktiviteler düzenler,  

- Yaşlıların yaşam kalitesini arttırmak amaçlı boş zamanları değerlendirici 

sportif sanatsal etkinlikler planlar ve uygular,  

- Özel gereksinimli çocuklara yönelik rehabilitasyon amaçlı etkinlikler 

planlar,  

- Sanayi kuruluşlarında ve belediyelerde çalışanlara ve halka yönelik yap-

mak istedikleri faaliyetleri araştırıp düzenler,  

- Turizm bölgelerindeki işletmelerde turistlerin dinlenmesi hoşça vakit ge-

çirmesi streslerinden uzaklaşması adına yapılan faaliyetler düzenler,  

- Rekreasyondaki tüm etkinliklere mümkün olduğunca fazla katılımı teşvik 

eder,  

- Drama, müzik, kulüp organizasyonu, el sanatları vb. etkinliklerde katılım-

cılara gerekli bilgiyi verir,  

- Rekreasyon alanlarının temiz kullanımını sağlar ve korur,  

- Katılımcı sayısı, etkinliklerde kullanılan malzemeler gibi bilgilerin kayıt-

larını tutar,  

- Hazırlanan programa ek olarak grubun daha fazla ilgisini çekmek için 

özel etkinliklerle programı çeşitlendirir,  

- Meydana gelen kazalarda yaralanan kişilere ilk yardımda bulunur, 
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- Rekreasyon etkinliklerin gerçekleştirileceği alanları günlük olarak kontrol 

eder ve meydana gelebilecek kazalara yönelik önlem alır,  

- Etkinliklerin gerçekleştirileceği alanları ilgi çekici ve eğlenceli olarak dü-

zenler,  

- Çevresindeki diğer kurumlarla paylaşımcı ilişkiler geliştirir,  

- Yaratıcı ve ilgi çekici oyunlarda gerekli teknikleri göstererek bireylerin 

yeteneklerini ön plana çıkarmaya çalışır,  

- Mesleki gelişim faaliyetlerinde bulunur.  

KULLANILAN ARAÇ GEREÇ VE EKİPMAN 

 - Animasyon gösterileri için kullanılan özel kostüm ve kıyafetler,  

- Organizasyonlar için kullanılan balon vb. süsler,  

- Takım sporları için kullanılan gerekli malzemeler (oyun topları, ünifor-

malar vb.),  

- Egzersiz programları için kullanılan gerekli malzemeler (egzersiz ve 

oyun topları, yürüyüş veya koşu ayakkabısı.),  

- Güvenlik için kullanılan malzemeler (Kasket, dizlik vb.),  

- Yapılan aktivitenin gerektirdiği çeşitli araç ve gereçler. 

B- MESLEĞİN GEREKTİRDİĞİ GENEL ÖZELLİKLER 

 Rekreasyon Uzmanı olmak isteyenlerin;  

- İnsanlarla kolay iletişim kurabilen,  

- Yeniliklere açık ve yaratıcı,  

- İlgi çekici ve geniş bir etkinlik listesine sahip,  

- Milletlerarası farklılıkları göz önünde bulunduran,  

- Uluslararası kabul görmüş etik kurallarını uygulayabilen,  

- Ekip çalışmasına yatkın,  

- Problemleri çözebilme becerisine sahip,  

- Sosyal,  

- Bilgi edinmeyi ve öğrenmeyi seven,  

- Azimli, sabırlı, kararlı ve istekli kişiler olması gerekir 

C- ÇALIŞMA ORTAMI VE KOŞULLARI 

 Rekreasyon Uzmanı, insanların boş zaman aktivitelerini daha verimli ge-

çirmelerini sağlamak amacıyla, gönüllü olarak aktivitelere katılan kişile-

rin istek ve ihtiyaçları, amaçları, hedefleri doğrultusunda, grubun yaş, cin-

siyet, etnisite gibi özelliklerini de dikkate alarak onları belli etkinlikler içe-

risine dahil eder, gruba amaca uygun bir şekilde yön verir, grup üyeleri 

ile iletişimini maksimum düzeyde tutarak bireylerin sosyalleşmesine yar-

dımcı olur ve grup üyelerinin gerçekleştirilen etkinliklerden en üst düzeyde 

haz almalarını sağlar. Çalışma ortamları genel olarak kurumlarda olup 

etkinlikler açık alan veya kapalı alanlarda gerçekleştirilebilir. Çalışma sa-

atlerinde etkinliklerin türüne göre değişebilen özel üniforma ya da kıya-

fetleri kullanmaktadırlar.  

Rekreasyon Uzmanı, çalışmalarında birinci derecede insanların duyguları 

ve ihtiyaçları ile ilgilidir. 

 

D- MESLEK EĞİTİMİ 

MESLEK EĞİTİMİNİN VERİLDİĞİ YERLER 

 Mesleğin eğitimi, Turizm Fakülteleri, Spor Bilimleri Fakülteleri, Beden 

Eğitimi ve Spor Yüksekokullarının “Rekreasyon/Rekreasyon Yönetimi” 

bölümlerinde verilmektedir. 
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MESLEK EĞİTİMİNE GİRİŞ KOŞULLARI 

 - Lise veya dengi okul mezunu olmak,  

- YKS (Yüksek Öğretim Kurumları Sınavı) kılavuzunda belirtilen giriş ko-

şullarını taşımak.  

- Özel yetenek sınavı ile öğrenci alan beden eğitimi ve spor yüksekokulları 

spor bilimleri fakültelerinde özel yetenek sınavına girmiş ve başarılı olmuş 

olmak,  

- Herhangi bir sağlık kurumundan alınmış ve üzerinde “Spor Yapmasında 

ve üniversitelerin BESYO yetenek sınavlarına girmesinde bir sakınca yok-

tur.” ibaresi bulunan sağlık raporu getirmeleri zorunludur,  

- Meslek Yüksekokulları ile Açıköğretim Önlisans Programlarının; Dikey 

Geçiş Sınavı (DGS) Kılavuzunda belirtilen bölümlerinden mezun olanlar, 

ÖSYM tarafından açılan Dikey Geçiş Sınavı’nda başarılı oldukları takdirde 

“Rekreasyon” lisans programına dikey geçiş yapabilirler 

EĞİTİMİN SÜRESİ VE İÇERİĞİ 

 Mesleğin eğitim süresi 4 yıldır. Eğitim süresince; Ortak genel kültür ders-

leri birinci sınıfta verilmekte olup ikinci sınıftan itibaren alana yönelik 

dersler zorunlu ve seçmeli derslerden oluşan müfredat dahilinde verilmek-

tedir.  

Eğitim süresince; Spor Rekreasyonu, Turizm Rekreasyonu, Boş Zaman Sos-

yolojisi, Terapatik Rekreasyon, Ritim ve Dans, Ticari Rekreasyon, Antren-

man Bilimi, Egzersiz Fizyolojisi ve Beslenme gibi dersler verilmektedir. 

Mesleki eğitim, fakültelerde teorik ve uygulamalı şekilde verilmektedir. 

EĞİTİM SONUNDA ALINAN BELGE-DİPLOMA 

 Eğitimini başarı ile tamamlayanlara lisans diploması verilir 

E- ÇALIŞMA ALANLARI VE İŞ BULMA OLANAKLARI 

 Bu bölüm mezunları, yurtdışındaki istihdam alanları dikkate alındığında 

rekreasyonun çok çeşitli endüstriler ile ilişkili olması istihdam olma olası-

lığına artırmaktadır. Ülkemizde ise bu durum istihdam açısından avantaja 

dönüşmüş durumda değildir. Mezunlar istihdamda sorun yaşamaktadır.  

Ülkemizde rekreasyon uzmanlarının çoğunluğu özel sektörde istihdam edil-

mektedir. Bu bölüm mezunları, özellikle gelişmiş ülkelerde çok yaygın iş 

alanına sahiptirler. Bölümü başarıyla bitirip mezun olan öğrenciler, önce-

likle almış oldukları eğitim ile rekreasyon işletmeleri başta olmak üzere, 

temalı parklarda, organizasyon şirketlerinde, alışveriş merkezlerinde ve di-

ğer turizm işletmeleri içerisinde yer alan animasyon ve rekreasyon faali-

yetlerini yürütebilecek orta ve üst düzey yönetici pozisyonunda istihdam 

olanaklarına sahiptirler.  

Rekreasyon/Rekreasyon yönetimi bölümü mezunları, Gençlik ve Spor Genel 

Müdürlüğü, Belediyeler, Halk Eğitim Merkezleri, Fitness ve Spor Merkez-

leri, Üniversiteler, Fabrikalar Hastanelerde ve turizm sektöründe çalışma 

olanağı bulabilirler.  

Rekreasyon/Rekreasyon yönetimi lisans programını bitirenlerden Milli 

Eğitim Bakanlığı ve Yükseköğretim Kurulu (YÖK) iş birliği ile açılan/açı-

lacak olan Öğretmenlik Meslek Bilgisi Tezsiz Yüksek Lisans Programını ya 

da pedagojik formasyon eğitimi sertifika programını başarı ile tamamla-

yanlar ortaöğretim kurumlarının Eğlence Hizmetleri alanında Öğretmeni 

olarak da çalışabilirler. 

F- EĞİTİM SÜRESİNCE VE EĞİTİM SONRASI KAZANÇ 
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EĞİTİM SÜRESİNCE 

 Meslek eğitimleri süresince Kredi ve Yurtlar Genel Müdürlüğünün 

vermiş olduğu öğrenim kredisi ve yurt hizmetlerinden yararlanabilir-

ler. Ayrıca, çeşitli resmi ve özel kurum/kuruluşlar tarafından sağlanan 

burslardan faydalanabilirler. 

EĞİTİM SONRASI 

 Alınan ücret işletmenin ücret politikasına, büyüklüğüne ve çalışanın 

bilgi ve becerisine bağlı olarak değişmektedir. 

G- MESLEKTE İLERLEME 

 Turizm Fakültelerinin Rekreasyon Yönetimi ve Spor Bilimleri Fakülte-

lerinin Rekreasyon bölümlerinden mezun olan öğrenciler gerekli şart-

ları sağlaması halinde (not ortalaması, ALES, Yabancı Dil Sınavı, alan 

bilgisi sınavı) yüksek lisans ve doktora eğitimine kayıt yaptırıp mesleki 

anlamda eğitimlerine devam edebilmektedir 

İŞ HAYATINDA İLERLEME 

 Mezun öğrenciler işe ilk olarak başladıklarından itibaren süreç içeri-

sinde bilgi ve becerileriyle doğru orantılı olarak işletmenin ihtiyaç 

duyması halinde üst düzey yönetici olarak istihdam edilmektedir 

BENZER MESLEKLER 
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Giriş 

Çanakkale, hem tarihi hem de doğal zenginlikleriyle Türkiye’nin önemli ille-

rinden biridir. Bu zenginliklerin başında, bölgedeki Kaz Dağları gelir. Kaz Dağ-

ları, zengin biyolojik çeşitliliği, eşsiz manzaraları ve yüksek dağcılık ve doğa 

sporları potansiyeli ile öne çıkar. Kaz Dağları, Trakya ile Anadolu’nun birleşim 

noktasında, denizden yüksekliği 1.700 metrelere kadar ulaşan bir dağ sırasıdır. 

Bu dağlar, pek çok bitki ve hayvan türüne ev sahipliği yapması bakımından ol-

dukça değerli bir ekosistem sunar. Bölgedeki biyoçeşitlilik, hem flora hem de 

fauna açısından zengin ve benzersiz olup çok sayıda endemik türe ev sahipliği 

yapmaktadır. Kaz Dağları, özellikle “doğal yaşam alanı” olarak koruma altına 

alınmış olup, bölgedeki flora ve fauna türleri ulusal ve uluslararası düzeyde bü-

yük bir öneme sahiptir. Bu benzersiz özellikleri sayesinde bölgeye turizm açısın-

dan oldukça fazla fırsatlar sunmaktadır. Genel olarak az sayıda turizm hareketinin 

olması konunun bölge için daha çok yeni olduğunu işaret etmektedir. Avrupa ge-

nelinde benzer özelliklere yakın olduğu düşünülen yerlerde hatırı sayılır titizlikte 

çalışmalar yapıldığı görülmüştür. Bu çalışmada, Kaz Dağları’nın biyoçeşitliliği 

ve doğa turizmi ile ilgili potansiyelleri ele alınarak Çanakkale ili doğa sporu tu-

rizminin potansiyeli belirlenmeye çalışılmıştır. Bu sebeple doküman incelemesi 

yapılmış konu ile ilgili kitap, dergi, akademik yayın, rapor ve planlar incelenmiş, 

ayrıca bölge insanları ile röportajlar yapılmıştır. 

Sporun Turizmdeki Yeri 

Turizm, dinlenme ve eğlenme amaçlı seyahat etmek, turistleri ağırlama, eğ-

lendirme ve turlar düzenleme işidir. Kelime olarak dinlenmek, görmek ve tanı-

mak gibi ereklerle yapılan gezi, bir ülkeye ya da bir bölgeye turist çekmek ama-

cıyla alınan ekonomik, kültürel, teknik vb. önlemlerin, yapılan çalışmaların tü-

müdür (TDK, 2020). Turizm terimi, Eski İnglizce’de “turian”, Eski Fransızca’da 

“torner”, Latince’de “tornare” olarak kullanılan ve kökeni Antik Yunanca’da kul-

lanılan “tornosa” dayanan “tour” kelimesinden türetilmiştir. Tüm dünyada güneş, 

deniz ve kum üçlemesi şeklinde düşünülen turizm zaman içinde evrilmiş ve farklı 

varyasyonları türetilmiştir. Bunların başında spor turizmi bulunmaktadır. Kitle-

lerin kendine çeken olimpiyatlar, dünya kupaları, uluslararası turnuvalar, ulusal 

turnuvalar, hazırlık kampları bunlar için en iyi örneklerdir. Yapılan araştırma-

larda, spor aktivitelerinin turizm üzerindeki olumlu etkileri vurgulamıştır. Sporun 

turizm faaliyetleri içindeki yeri, özellikle spor turizminin gelişimi açısından dik-

kate değer bir unsurdur. Spor turizmi konaklama, yeme-içme ve ulaşım sektö-

ründe toplam işlem hacmini arttırır ve ülke olarak ekonomik büyüme sağlar. 

Dünya arenasında belirli bir konuma gelerek markalaşma yolunda ilerleme sağ-

lar. İstihdam sağlayarak toplumsal refahı geliştiren, iç piyasada yerel ilişkileri 
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arttıran bir etkisi vardır. Farklı mevsimlerde farklı organizasyonlarla yeni ve da-

imi müşterileri çeken, yeni fikirlerin ortaya atılmasını sağlayan altyapıyı gelişti-

ren bir dinamiktir. Genel olarak turizmin büyüme oranını arttırırken konaklama 

tiplerini çeşitlendirir tüm bunların yanında toplumda sporun da önemini arttırır. 

Belki de sadece spor turizmi sayesinde sporun yaygınlaşmasını sağlar. Bu du-

ruma Erzurum Kış Oyunlarında yapılan tesis ve yarışmalar sayesinde körling spo-

runun tanınması ve tercih edilmeye başlanmasını örnek verebiliriz. Erzurum’da 

sporcu adayı gençlerin yanı sıra yetişkinler için de sportif faaliyetlere katılma 

şansı olmuştur. 

Spor Turizminin Etkileri 

Spor turizmi etki bakımdan bir anda fark oluşturmayıp genel olarak zamanla 

ortaya çıkmaktadır. Ekonomik etki gibi bazı etkileri daha da erken ortaya çıkabi-

lir. Organizasyonların yapıldığı yakın yerleşim birimlerinde insanlar normal alış-

veriş döngüsünde para kazanırken belki de bir anda aylık hasılatına yakın bir mik-

tarı gün içinde kazanabilmektedir. Fakat toplumun spora ve sporcuya bakış açısı 

gibi genel değerlendirmeleri zaman içinde gelişmektedir. Yine gelen misafir sa-

yısının artışı ile hizmet sektörü gibi alt yapının zaman içinde artması ile çevresel 

bir değişim de olmaktadır. Devlet desteği ile birlikte yerel girişimciler bölgenin 

çehresini değiştirerek büyüme oranını arttırabilmektedirler. Genel olarak spor tu-

rizminin etkilerini ekonomik, sosyo-kültürel ve çevresel değişiklikler olarak sı-

nırlandırabiliriz. En belirgin olan etki bahsedildiği gibi nakit hareketleriyle ken-

dini göstermektedir. Değişiklikler içinde en önemli parametrelerden biri aslında 

nakit hareketidir. Nakit akışı ile ekonomideki iş hacmi genişler ve ticari işlemler 

yoğunlaşır. Özellikle döviz girdisi ile etki büyür, çünkü döviz girdisi turizm ha-

reketinin en önemli göstergesidir. Bölgede yeni iş ve meslek alanlarının açılması 

ile işsizlik belirli ölçüde azalır ve gençler bölgede iş bularak yöresinden ayrılıp 

büyük şehirlere göç etmez. Bunun yanında ticari faaliyetler canlılık kazanır, üre-

tim artar, parasal olmayan gelişmeler de olur (İçöz & Kozak, 2002). Spor turizmi 

ile sporcu turistler gelip gitmeye başlayınca yatırımcılar bu alana doğru eğilmeye 

başlar. Doğal olarak turizmin ekonomide yarattığı katkı ülkenin genelini etkile-

mektedir. Spor turizmi organizasyonlarında sporcuların haricinde spor tesisle-

rinde çalışanlar, çevrede alışveriş merkezi çalıştıranlar, yeme-içme hizmetleri su-

nanlarda kültürel değişimler kaçınılmazdır. Fakat yerel halkın değişimlerden ne 

derecede etkileneceği, gelire, eğitim düzeyine, gelen turist sayısına vb. faktörlere 

bağlı olarak değişmektedir (Brunt & Courtney, 1999). Spor turizmi ile hem 

sosyo-kültürel hem de çevresel etkilerde hem olumlu hem de olumsuz değişimler 

olabilmektedir. Bölge insanının refahı artarken kültürel bozulma ihtimali de bu-

lunmaktadır. Farklı kültürlerin bir araya gelmesi farklı rol modellerin oluşmasına 
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sebep olmaktadır. Bunun yanında çevre kirliliğine, gürültü kirliliğine ve trafik 

yoğunluğuna varan değişimler söz konusu olabilmektedir. Özellikle doğa nor-

malden daha kalabalık bir kesim tarafından kullanılarak daha çabuk kirlenmek-

tedir. Buna son yıllarda Everest gibi spor turizminin önemli merkezlerinde yaşa-

nan çevre kirliliği örnekleri verilebilir. 

Spor Turizminde Doğa Sporlarının Yeri 

Ülkemiz, uygun iklim özellikleri ve muhteşem kırsal öğeleriyle dağcılık, trek-

king, yamaç paraşütü gibi bir çok doğa sporuna uygundur. Bunların yanında yine 

barındırdığı bitki örtüsü, yaban hayatı, su kaynakları, göller, şelaleler gibi güzel-

likleriyle kıyı turizminin karşıtı olan yayla turizmi gelişmiştir (Erkut, 2005). Şe-

hir yaşamında zihnen yorulan insanlar tatil günlerini doğaya yaklaşarak geçir-

mektedir. Bahsi geçen yaklaşım piknik organizasyonlarından ibaret gibi düşü-

nülse de planlı programlı aktiviteler daha çok rağbet görmeye başlamıştır. Şehir 

insanları yakın çevrelerinde bulunan doğa özelliklerine göre aktiviteler arayarak 

bunları deneyimlemek istemektedir. Özellikle pandemi sonrasında insanlardan 

uzaklaşma doğaya yaklaşma döneminde büyük şehirlerden küçük yerleşim birim-

lerine akın olmuş, doğada geçirilen zaman artmıştır. Doğada, yürüyüşten kamp-

çılığa raftingden yamaç paraşütüne kadar sayısız sportif faaliyet bulunmaktadır. 

Yapılan faaliyetlerde özdeşleşen yerlerin zaman içinde daha çok ziyaret edilmeye 

başlamasıyla arz talep döngüsü başlamaktadır. Özellikle adrenalin sporları sını-

fında olan yamaç paraşütü, rüzgar sörfü ve rafting gibi branşların tutkunları uy-

gun alanları bir merkeze dönüştürerek ulusal hatta uluslararası etkiye ortam sağ-

lamaktadırlar. Artvin Çoruh nehrinde rafting gibi, Nevşehir’de at safari gibi 

Muğla Fethiye’de yamaç paraşütü gibi etkinlik çeşitleri denenmeli araştırılmalı-

dır. Örneğin Fethiye Babadağ’dan ilk yamaç paraşütünün kalkmasından günü-

müze artan etki deniz turizmini geçen bir çizgi oluşturmuştur. Fethiye yıllar 

içinde deniz turizminin önüne geçen doğa turizmi ile adından bahsettirmiştir. Ya-

maç paraşütünden sonra Likya Yolu gibi yürüyüş rotaları ile kaya tırmanış alan-

ları ile farklı su sporları ile dağa çok etkinlik ve doğa sporları merkezi haline 

gelmiştir. Kurar ve Kavacık (2022) yaptıkları bir çalışmada Likya Yolu’nun 

yayla turizmi, dağcılık, kuş gözlemciliği, su altı dalış, yat turizmi, çiftlik turizmi 

gibi rekreasyonel aktivitelere de imkan sağladığını işaret etmişlerdir. Bu bağ-

lamda Kaz Dağları ve çevresinde yapılabilecek farklı doğa sporları araştırılmalı 

Çanakkale’nin de adını duyurabileceği bir etki çalışılmalıdır. 
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Doğa Turizmi ve Kaz Dağları 

Kaz Dağları, doğal güzellikleri ve biyolojik çeşitliliğiyle sadece yerel değil, 

uluslararası turistler için de cazip bir destinasyon haline gelmiştir. Bölge, doğa 

turizmi açısından pek çok farklı aktiviteye olanak tanır. Yürüyüş parkurları, dağ-

cılık, kampçılık, kuş gözlemciliği, fotoğrafçılık gibi doğa sporları için ideal bir 

yerdir. Bölgede dağcılık kulüpleri çocuklar için doğa temelli spor kampları yap-

maktadır. Özellikle çocuklar için açık havada yapılan etkinliklerin önemi büyük-

tür (Amman et.al., 2010). Tırmanış sporu çocuklara hem psikolojik hem de fiz-

yolojik katkılar sağlamaktadır (Aykora, 2019), bu sebeple çocukların daha sık 

doğaya çıkması ve tırmanış yapması önem arz etmektedir. Uzman eşliğinde ya-

pılan doğa kamplarının örnekleri bölgede yavaş yavaş kendini göstermeye başla-

mıştır. Sadece çocuklar için değil her yaştan insanların gelmesi gereken Kaz Dağ-

ları termal kaynakları sayesinde sağlık turizmi açısından da önemli bir potansi-

yele sahiptir. Bölgedeki termal kaynaklar, sağlık turizmi için büyük bir çekim 

merkezidir. Özellikle, bu bölgedeki kaplıcalar, yerli ve yabancı turistler tarafın-

dan yoğun olarak tercih edilmektedir. Bu bölgedeki termal suyun cilt hastalıkla-

rına ve eklem rahatsızlıklarına iyi geldiği bilinmektedir. Bu da Kaz Dağları’na 

yine doğası sayesinde sağlık turizmi gibi farklı bir sektörün oluşmasını sağlamak-

tadır. Fakat spor turizmi konusunda farklı görüşler beyan edilmiştir. Ulaşım sek-

töründen İsmail “Çanakkale ilinde turizm sektörü çok da oturmuş değil, bizim 

buralarda turizm servis ve taşımacılıktan ibaret, insanlar turizmle uğraşana kadar 

daha farklı işler yapmayı tercih ediyor, çiftçilik yapıyor, turizmin içinde bir de 

spor turizminden bahsediyorsanız buralarda çok da spor turizmi yatırımı yapıl-

maz, belki spor organizasyonları yapılmaya başlarsa halk da bilinçlenir” demiştir. 

Şehir dışından gelen antrenör Hüseyin “Buraya her zaman tırmanış için geldim 

ama mesela burada yamaç paraşütü yapabilmeyi isterdim, burası muhteşem bir 

yer, bu bölgede tüm doğa sporları yapılabilir” demiştir. Bu iki durum bölgede bir 

şeylerin yapılabildiği veya yapıldığı fakat yerelde bu durumun çok duyulmadığı 

söylenebilir. 

Kaz Dağlarında, Yürüyüş ve Dağcılık 

Kaz Dağları, yürüyüş yapmak isteyenler için pek çok parkur sunar. Dağcılık 

ve doğa yürüyüşü yapmayı seven turistler için Kaz Dağları, zorlu ve heyecan ve-

rici parkurları ile dikkat çeker. Bölgede antrenör olarak çalışan Metin Köse 

(2024.18.07) “Kaz Dağlarında çok sayıda yürüyüş rotası var” diyerek bölgeye 

yakın tarihi İda Yolunu, Aziz Poul yolunu anlatmıştır. Bu rotalar, bölgenin tarihi 

ve doğal zenginliklerini keşfetmek isteyen gezginler için harika bir fırsat sunmak-

tadır. Parkur boyunca farklı bitki örtüleri, temiz hava, yüksek dağlar ve dereler 

içinde oluşmuş havuzlar eşliğinde doğa ile iç içe olmak mümkündür. Bölgede 
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dağcılık kulüplerinin yanında çok sayıda da yürüyüş grupları da bulunmaktadır. 

Her türlü teknik seviyeye uygun etkinliğin yapılmasına olanak sağlayan Kaz Dağ-

ları 18 Mart günü Türkiye’nin her yerinden gelen dağcıları ağırlamaktadır. Tür-

kiye Dağcılık Federasyonunun her yıl yaptığı Çanakkale Şehitlerini Anma Tır-

manışı mevsim şartlarına göre çoğu zaman kar örtüsüyle teknik tırmanış yapıl-

masını gerektiren bir etkinlik olmaktadır. Bölgede, Gürcistan Kazbek Dağı tır-

manışında kaza geçirerek vefat eden Bayramiçli dağcı Emre Kuruoğlu için de bir 

anma tırmanışı yapılmaktadır. Ayrıca Bayramiç Çırpılar Köyü’de merhum dağcı 

adına bir çadır kampı alanı bulunmaktadır. Antrenör Arzu (2024.26.09) “Kaz 

Dağları her ne kadar 2000 metrenin altında bir irtifaya sahip olursa olsun tırma-

nışa başlar başlamaz sert bir yükselişin yapılmasını gerektiren rotalar bulunmak-

tadır, bu da dağcılar için hatırı sayılır derecede zorlanmaya neden olmaktadır” 

demiştir. Yöredeki birçok dağcı zirveye kamp yükü yerleştirilmiş sırt çantası ile 

çıkarak daha yüksek dağlara çıkabilmenin antrenmanını yapmaktadır. Sporcu Ce-

lal Emircan Bayburtlu (2024.21.09) “bölgede kaya tırmanışı yapmaya uygun yü-

zeyler bulunmaktadır, yakın zamanda tespit edilen parkurlarda rota temizliği ve 

boltlama (sabit emniyet noktası yerleştirme) yapılacaktır” demiştir. 

Kaz Dağlarında, Kuş Gözlemciliği ve Fotoğrafçılık 

Kuş gözlemciliği, doğaseverlerin kuşları doğal ortamlarında gözlemleyerek 

incelemelerini sağlayan bir etkinliktir. Hem amatör hem de profesyonel doğa me-

raklıları için büyük bir keyif ve öğrenme deneyimi sunar. Kuşların göç yolları, 

yaşam alanları ve davranışlarını gözlemlemek, ekolojik dengeyi anlamanın 

önemli bir yoludur. Kaz Dağları, biyolojik çeşitliliği nedeniyle kuş gözlemciliği 

yapmak için oldukça uygun bir bölgedir. Özellikle göçmen kuşların geçtiği yol-

larda, kuş gözlemciliği yapmak mümkündür. Çeşitli yırtıcı kuşlar, orman kuşları 

ve su kuşları bu bölgede görülebilir. Bölgede nadiren kuş gözlemcileri ile karşı-

laşılmaktadır. Ayrıca, doğa fotoğrafçılığı yapmak isteyenler için da Kaz Dağları 

benzersiz manzaralar sunmaktadır. Dağ, vadi, orman ve göletleri ile her mev-

simde farklı renk tonları ve doğa güzellikleri sunar. Bölgede karşılaşılan doğa 

yürüyüşü gruplarından alınan bilgiye göre en çok sonbaharda tercih edilmektedir. 

Yürüyüş lideri Hasan “Kaz Dağları her mevsim güzel fakat sonbaharda bir başka 

güzel” demiştir. 

Kampçılık ve Doğa ile İç İçe Tatil 

Kaz Dağları, doğayla iç içe bir tatil geçirmek isteyenler için kampçılık imkânı 

da sunar. Dağların eteklerinde bulunan kamp alanlarında çadır kurabilir, doğanın 

sesleriyle baş başa kalabilirsiniz. Ayrıca, bölgedeki yaylalar da kampçılık için 
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uygun alanlar sunmaktadır. Kaz Dağları’nda konaklama imkânları oldukça çeşit-

lidir. Karavan kamping alanları, oteller, pansiyonlar ve doğa dostu konaklama 

seçenekleri, ziyaretçilerin ihtiyaçlarına göre çeşitlenmektedir. 

Sürdürülebilir Turizm ve Ekoturizm 

Kaz Dağları, doğal kaynakların korunması adına sürdürülebilir turizme olanak 

tanır. Bölgedeki turizm faaliyetlerinin çevre dostu bir şekilde yürütülmesi, hem 

ekosistemi korumak hem de uzun vadede turizmin sürdürülebilirliğini sağlamak 

açısından önemlidir. Çanakkale’nin yerel yönetimleri ve sivil toplum kuruluşları, 

bölgedeki doğa turizmini geliştirirken çevreye zarar vermemek adına çeşitli pro-

jeler yürütmektedir. Ekoturizm, bölgedeki turizmi çevre bilinciyle yönlendiren 

ve doğayı koruma amacını güden bir yaklaşım olarak giderek daha fazla önem 

kazanmaktadır. 

Bölge İnsanının Görüşleri 

Kaynak kişiler araştırmacının bölgedeki gözlemleri, bölgedeki turizm işletme-

lerinin değerlendirmeleri, Kaz Dağları tırmanışına gelen sporcuların ifadeleri, tu-

rizm şirketlerin görüşleri, dağlardaki yaylacıların değerlendirmeleri, bölgedeki 

doğa sporları ve dağcılık kulüpleriyle yapılan görüşmeler neticesinde kaynak ki-

şilerin tespiti yapılmıştır. Bu kapsamda çalışmada 8 dağ rehberi, 10 akademisyen, 

28 antrenör-sporcu, 6 seyahat acentesi çalışanı, 10 belediye çalışanı, 6 medya 

mensubu, 12 ticaret çalışanı, 12 ulaşım sektörü çalışanı ve 10 konaklama sektörü 

çalışanından bilgi alınmıştır. Toplamda 102 kişi üzerinden elde edilen veriler mü-

lakat yöntemi ile araştırmacı tarafından yaklaşık sekiz aylık bir süreçte yapılmış-

tır. Mülakat yöntemi, belirli amaçlar için insanlarla iletişime girmek için kulla-

nılmaktadır. Mülakatın asıl amacı, uygun, ılımlı ve tehditkâr olmayan bir ortamda 

araştırılan konu hakkında bilgiyi kişilerin duygu, düşünce (Çepni, 2007) ve his-

lerini ile ortaya çıkarmaktır. Bu çalışmaya katılan insanların doğa sporları konu-

sunda ve spor turizmi hakkında bilgili olduğu söylenebilir.  
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Tablo 1. Araştırmanın Örneklemi 

Kaynak Kişiler Katılımcı Sayısı 

Dağ Rehberi 8 

Akademisyen 10 

Antrenör-Sporcu 28 

Seyahat Acentesi 6 

Belediye 10 

Medya Mensubu 6 

Ticaret 12 

Ulaşım 12 

Konaklama 10 

Toplam 102 

 

Katılımcılardan farklı yorumlar alınmış, olumlu görüşlerin yanında olumsuz 

tutum ve yorumlarla da karşılaşılmıştır. Ağırlıklı olarak doğa sporlarının bölgeye 

olumlu katkılarının olacağı işaret edilmiş olmasına rağmen ilginç görüşler de pay-

laşılmıştır. Burada tespit edilen ve nasıl önleneceği konusunda asla bir çıkarım 

yapılamayan risklerden bahsedilmektedir. Böyle bir konu başlığının sebebi, böl-

gede hızla artan toprak satışı konusunun farklı kişiler tarafından değinilmesi oluş-

turmuştur. Bölge tüm dünyada yaşanan pandemi döneminde özellikle bir kaçış 

noktası olarak görülmüş ve farklı bir göç yaşamıştır. Büyük şehirlerden köylere 

yapılan bu hücumla, büyük çapta araziler satılmış, insanlar doğal ortamlarda ya-

şamını idame ettirme arzusuyla bölgeye taşınmıştır. Yerel rehber Mustafa Göç-

men (01.06.2024) “büyük arazilerin satılması, yakın zamanda bölgedeki tarımı 

bitirecek” şeklinde bir yorum yapmıştır. Sebebini sorduğumuzda “tarımı bilme-

yen insanların buraya gelip, 10 dönüm 20 dönüm 40 dönüm arazi satın alarak, 

arazi üzerindeki meyve ağaçlarına zarar verdiklerini, arazilerdeki ağaçlara baka-

madıklarını söylemiştir. Farklı zamanlarda bölgedeki köy kahvelerinde benzer 

yorumların yapıldığı defalarca tespit edilmiştir. Başka bir yerel rehber olan Birol 

Akarsu (11.07.2024) “çoğu vatandaş buraya gelmeden, buraları görmeden veka-

letle arazi satın alıyor, kim alıyor neden alıyor, hırlı mı hırsız mı, tarımı bilir mi, 

hayvancılığı bilir mi, bilse ağaçlarda neden meyveler kuruyor, dökülüyor, za-

manla ağaçlar ölüyor” şeklinde iç karartan bir yorum yapmıştır. Konu ile ilgili 

olarak çevre gezileri yapıldığında geniş arazilerde konumlandırılmış “tiny house” 

adı verilen yapılar görülmektedir. Yine köy içinde geniş arazilerin kapatılarak site 

oluşumlarının yapıldığı fark edilmiştir. Şehre taşınma isteği olan köy halkı doğal 

yaşama yaklaşmaya çalışan şehir insanı ile yer değiştirmiş, tarım ve hayvancılık 

azalmış, köylerde zincir süper marketlerin kolları açılmış (Örneğin Bayramiç Ev-

ciler Köyü). Ne yazık ki, köy insanı yoğurdunu marketten alır hale gelmiş. 
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Sonuç 

Çanakkale Kaz Dağları, biyoçeşitliliği ve doğa turizmi açısından Türkiye’nin 

en değerli bölgelerinden biridir. Hem flora hem de fauna açısından sunduğu zen-

ginlik, bölgenin ekosisteminin ne denli özel olduğunu göstermektedir. Doğa yü-

rüyüşleri, dağcılık, kampçılık ve kuş gözlemciliği gibi aktiviteler, Kaz Dağları’nı 

doğa severler için cazip bir destinasyon yapmaktadır. Ayrıca, bölgedeki sağlık 

turizmi ve ekoturizm potansiyeli ayrıca araştırılacak ve çalışılacak bir konudur. 

Ancak, bu doğal zenginliklerin korunabilmesi için sürdürülebilir turizm anlayışı-

nın benimsenmesi de büyük önem taşımaktadır. Kaz Dağları’nın eşsiz doğası ve 

zengin biyoçeşitliliğinin çekiciliği ile artacak turizm potansiyeli beraberinde ge-

tireceği tehlikeler göz önünde bulundurularak önceden çalışılmalıdır. Şehir in-

sanlarının köylere taşınması, şehir yaşamını köye taşıması anlamına gelmektedir. 

Burada istenilen insanların köylerde bazı imkanlardan uzak olması değil, olması 

gereken doğallığın devam etmesidir. Bölgede yapılacak spor çalıştayları ile farklı 

sporların potansiyelleri değerlendirilmelidir. Bulgaristan’dan Romanya’dan ge-

len uçurtma sörfü sporcularının bizlere feyz vermesi, farklı sporlara yönelim ve 

araştırmaların yapılması gerekmektedir. 
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GİRİŞ 

Gelişmiş ülkelerde yaşam beklentisi son yıllarda istikrarlı bir şekilde artmış 

ve bu da dünya nüfusunun yaşlanmasına yol açmıştır (Timón vd., 2024). Dünya 

Sağlık Örgütü'ne göre, dünya nüfusundaki yaşlı insan sayısındaki artışın önümüz-

deki on yılda daha da hızlanacağı ve 2019'da bir milyar olan 60 yaş ve üzeri insan 

sayısının 2030'a kadar 1,4 milyara çıkacağı tahmin edilmektedir (Reis-Silva vd., 

2023). 

Yaşlanma, kemik kütlesinde, kas kütlesinde ilerleyici bir azalmaya ve fonksi-

yonel kayıplara, fizyolojik dayanıklılığın azalmasına ve kırılganlığın artmasına 

neden olan bir süreçtir (Timón vd., 2024). Dünya Sağlık Örgütü’nün tanımlama-

sına göre yaşlılık kavramı, çevre faktörlerine uyum sağlama yeteneğinin azalarak 

birçok sağlık probleminin de meydana geldiği bir süreçtir (Ataman, 2015). Gü-

nümüzde, özellikle 80 yaş üstü büyüyen bir nüfus ile birlikte nüfusta yaşlı birey-

lerin sayısının artışıyla beraber sağlık problemlerini dolayısıyla ekonomik birçok 

problemi de beraberinde getirmektedir (Sañudo vd., 2024; Bozkurt vd., 2022). 

Dolayısıyla nüfusun giderek yaşlanmasıyla birlikte, artık yaşlılık modern sağlık 

hizmetlerinin temel zorluklarından biri haline gelmiştir (Preston & Biddell, 

2020). 

Yaşlılarda meydana gelen bireysel risk faktörleri, psikolojik ve fizyolojik de-

jenerasyonlar, kronik hastalıklar yaşlıların adapte olma yeteneğinde de azalmaya 

sebep olmaktadır (Bozkurt vd., 2022). Fiziksel olarak hem formda olan hem de 

formda olmayan yaşlıların tedavisine yönelik olarak, güçsüz bireylerde yaşa bağlı 

içsel kapasiteyi ve işlevsel yeteneği iyileştirmek için egzersizin  olumlu etkileri 

ile ilgili elde edilen bilgi artışı ile birlikte, egzersizin giderek daha tutarlı ve bü-

tünsel bir yaklaşım olacağı belirtilmektedir (Izquierdo vd., 2021).  

Günümüzde alternatif bir güç egzersizi biçimi olan tüm vücut titreşim egzer-

sizlerinin çeşitli hastalıkların rehabilitasyonunda ve farklı gruplarda kullanılması 

da giderek artmaktadır (Lanhance vd., 2012, Bozkurt vd., 2022). Özellikle alt 

ekstremite bölgelerine yönelik uygulanan tüm vücut titreşim egzersizlerinin ek-

lem hareket genişliği, denge, kas gücü, mobilite gibi vücut fonksiyonları üzerine 

yararlarıyla birlikte yaşlılarda görülen düşme riskini azaltabileceği belirtilmekte-

dir. Ayrıca yaşlılarda kemik ve kas fonksiyonlarını etkileyen sarkopeni, osteopo-

roz gibi geriatrik sendromlara yönelik olarak kullanılabilecek bir tedavi yöntemi 

olabileceği düşünülmektedir (Bozkurt vd., 2022). 
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YAŞLANMA VE YAŞLANMA TEORİLERİ 

Günümüzün yaşlanan toplumunda bireylerin yaşam süreleri daha uzundur. 

Küresel olarak, 60 yaş üstü bireylerin oranının 2050 yılına kadar mevcut rakamın 

iki katına çıkması beklenmektedir (Tseng vd., 2023). Yaşlı yetişkinler arasında 

sağlık ve işlev açısından belirgin bir heterojenlik olmasına rağmen, bu yaşam 

beklentisi projeksiyonları genellikle fiziksel bozukluklar ve işlevsel sınırlama-

larla ilişkilendirilir. Dolayısıyla ortaya çıkan işlevsel düşüş, günlük yaşam akti-

vitelerini gerçekleştirme yeteneğini de etkilemektedir (Sañudo vd., 2024). Ayrıca 

günümüzde sağlıktaki gelişmeler, sağlığın korunmasına yönelik önlemlerdeki ar-

tış, tanı ve tedavi yöntem uygulamalarındaki artış gibi faktörler ile yaşam süreleri 

artmakta ve buna bağlı olarak da yaşlı bireylerin yaşam kalitelerinin artırılması 

ve fonksiyonel bağımsızlıklarının korunmasının önemi de artmaktadır (Ataman, 

2015).  

Yaşlanma, normal fizyolojik işlevlerin kademeli olarak kaybı, kırılganlık, di-

renç eksikliği ve kanser, nörodejeneratif, kardiyovasküler, metabolik hastalıklar 

da dahil olmak üzere çeşitli hastalıklara karşı artan duyarlılık ile karakterize edilir 

ve ölümle sonuçlanır (Amorim vd., 2022). Yaşlanma, yaklaşık 30 yaşından sonra 

görülen ilerleyici fizyolojik düşüş olarak da tanımlanmaktadır. Yaşlanmanın bir 

parçası olma kriterlerini karşılamak için, söz konusu sürecin evrensel, ilerleyici, 

içsel ve zararlı olması gerekir. Yaşlanma sürecinin nasıl ve neden meydana gel-

diğine dair birkaç teori bulunmaktadır (Preston &  Biddell, 2020). Bu teoriler 

aşağıda tablo 1’de şu şekilde gösterilmiştir. 

  



270 

Tablo1: Yaşlanma Teorileri  

Yaşlanma Teorileri Mekanizma 

Telomer kısalması 

 

 

Her hücre bölündüğünde, telomerin ucundaki koru-

yucu kılıfın bir kısmı kaybolur ve bu da sonunda DNA 

replikasyonunda hatalara yol açar. 

Hasar birikimi Yaşlanma, vücudun onarım mekanizmalarındaki 

azalma nedeniyle moleküler ve hücresel düzeyde ha-

sar birikiminin sonucudur. 

Serbest radikaller 

 

 

Oksidasyon reaksiyonları nedeniyle oluşan serbest ra-

dikaller zamanla birikerek hücreye zarar verir ve hüc-

resel yaşlanmayı tetikler. 

Tek kullanımlık soma Organizmaların kaynakları, onarım ve uzun ömür ye-

rine üreme için tercih ettiğini ileri süren bir evrimsel 

teoridir. 

Mutasyon birikimi 

 

 

Zaman içinde DNA mutasyonlarının birikimi özellikle 

üreme çağından sonra oluşan mutasyonlar gelecek ne-

sillere aktarılamaz. 

Antagonistik pleiotropi Erken yaşamda hayatta kalmaya faydalı olan genler, 

ileriki yaşamda zararlı hale gelir. 

(Preston & Biddell, 2020). 

Diğer bir sınıflandırmaya göre yaşlanma ayırt edici özellikleri şunlardır (Lo-

pez-Otın vd., 2023): 

1. Birincil özellikler: genomik instabilite, telomer aşınması, epigenetik de-

ğişiklikler, proteostaz kaybı, makrootofaji disfonksiyonu, 

2. Antagonistik özellikler: düzensiz besin algılama, mitokondriyal işlev bo-

zukluğu, hücresel yaşlanma,  

3. Bütünleştirici özellikler: kök hücre tükenmesi, değişmiş hücreler arası 

iletişim, kronik inflamasyon ve disbiyozdur. 
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Fizyolojik düşüş tüm vücut sistemlerinde meydana gelir ve vücut bir stres fak-

törüyle karşılaştığında, vücudun homeostaziyi sürdürme yeteneğinin azalmasına 

yol açar (Preston & Biddell, 2020). 

YAŞLANMANIN FİZYOLOJİK ETKİLERİ  

Yaşlanma, yıllar içinde fizyolojik işlevlerde kademeli bir düşüş ve insanlarda 

on yıllar içinde çeşitli kronik hastalıklara karşı artan bir duyarlılık anlamına gelir 

(Flor-Rufino vd., 2024; Wu vd., 2024). Yaşlanma, bireyler arasında oldukça de-

ğişkendir ve genetik ve çevresel faktörlerin bir kombinasyonu yoluyla içsel ve 

dışsal uyaranlar tarafından tetiklenebilmektedir. Oksidanlar, radyasyon, ısı şoku, 

kronik stres vb. daha fazlası dahil olmak üzere bu tür uyaranlar, yaşlanmaya do-

layısıyla ilgili hastalıklara sebep olur. Ayrıca hücre içi stres tepkilerini aktive ede-

rek hücre biyolojik değişikliklerine ve fizyolojik adaptasyonlara yol açar (Wu 

vd., 2024).  

Örneğin iskelet kas kütlesi, 45 yaşına gelindiğinde belirgin şekilde azalır ve 

bundan sonra her yıl %0,5-1 oranında azalmaya devam eder. Yaşlı erkek ve ka-

dınların uzuv kasları genç bireylere göre %25-35 oranında daha küçüktür. Genç 

ve yaşlı katılımcılar arasındaki biyopsiler karşılaştırıldığında, tip II (hızlı ka-

sılma) lifler ve daha az ölçüde tip I (yavaş kasılma) lifler yaşlı katılımcılarda daha 

küçüktür ve bu da güçlü kas kasılmaları üretme yeteneğini azaltmaktadır. İlerle-

yen yaşla birlikte kas lifi boyutunda ve hacminde de kademeli bir azalma olduğu 

ve bunun yağ ve bağ dokusuyla yer değiştirmesiyle birlikte gerçekleştiği belirtil-

mektedir. Bu değişikliklerin çoğu, yaşlılarda fiziksel aktivite ve egzersizdeki ar-

tışlarla geciktirilebilen yaşlanmanın birincil bir sonucudur (Lachance vd. 2012). 

Yaşla birlikte akciğer fonksiyonlarında da genel bir düşüş olsa da, yaşlı akci-

ğerler genellikle günlük fonksiyon açısından yaşlı yetişkinlerin taleplerini karşı-

lar. Çoğu solunum problemi patolojik süreçlerden kaynaklanmaktadır ve bu da 

fizyolojik yaşlanma sürecini daha da karmaşık hale getirmektedir (Preston & Bid-

dell, 2020).  

Diğer dış etkenler, örneğin hareketsiz bir yaşam tarzı, yaşlanma sürecini ve 

solunum sistemi üzerindeki belirli olumsuz etkilerini şiddetlendirebilir. Sınırlı fi-

ziksel aktivite düzeyi, solunum kaslarının kuvvet üretme kapasitesinin azalmasını 

hızlandırabilirken, daha yüksek bir fiziksel aktivite düzeyi daha büyük solunum 

kası basınçlarına ve daha gelişmiş bir diyafram kasına dönüşebilir (Flor-Rufino 

vd., 2024). 

Yaşlanmanın akciğer hücresel kompozisyonu ve işlevi üzerindeki etkileri he-

nüz tam olarak netleştirilmemiş olmasına rağmen ileri yaş faktörü tek başına bir 
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hastalık olmasa bile pulmoner fizyolojik işlevi bozmaktadır. Akciğer olgunlaş-

ması ve işlevi 18-25 yaşları arasında zirveye ulaşır, 35 yaşına kadar minimal de-

ğişiklikle sabit kalır ve bundan sonra kademeli olarak alveolar yüzey alan kaybı, 

hava boşluklarının genişlemesi ve elastikiyetteki değişikliklerle kendini gösterir 

(Schneider vd., 2021; Flor-Rufino vd., 2024). 

Akciğerlerin işlevsel rezervleri azaldıkça, genç yetişkinlere kıyasla dekom-

panse olma eğilimi artar. Yaşlanmayla birlikte akciğer elastikiyet kaybı, alveol-

lerin genişlemesi ve periferik hava yolları destek yapılarında kayıplar ve bunun 

sonucunda da artık hacimde artış meydana gelir. Bunlar, zorunlu vital kapasite ve 

1 saniyedeki zorunlu ekspirasyon hacmi (FEV1) mutlak değerlerinde yaşla bir-

likte düşüşlere sebep olur. FEV1, 35 yaşından itibaren yılda 25-30 ml oranında 

azalır ve 70 yaşından sonra yılda 60 ml oranına çıkarak tidal hacimde azalmaya 

yol açar (Preston & Biddell, 2020).  

Ayrıca yaşla birlikte hipertansiyon ve diyabet gibi kardiyovasküler riski artı-

ran hastalıklar birikmektedir, ancak yaş aynı zamanda kardiyovasküler hastalıklar 

için bağımsız bir risk faktörüdür. Yaşla birlikte atardamarlarda kalınlaşma, sert-

leşme olur, toplam periferik direnç ve dolayısıyla son yük artar. Bu artışla başa 

çıkmak için sol ventrikül hipertrofiye uğrar ve kendisi sertleşir, sol ventrikül re-

zervini ve onu doldurmak için gereken basıncı azaltır, bu da daha sonra sol atriyal 

dilatasyona yol açabilir. Bu değişiklikler, yaşlı erişkinlerde sıklıkla görülen felç 

ve diğer vasküler olayların riskini önemli ölçüde artıran izole sistolik hipertansi-

yona yol açabilir (Preston  &  Biddell, 2020).  

Kardiyovasküler sistem sürekli mekanik ve metabolik stres altında çalışır ve 

bu da yaş ilerledikçe moleküler, hücresel ve tüm organ seviyelerinde işlev bozuk-

luğu riskini giderek artırır (Abdellatif vd., 2023). Karaciğer kütlesi ve hepatik kan 

akışı da yaşla birlikte azalır (Preston  &  Biddell, 2020). 

Nöron sayısı değişmez ancak dendritik dikenler ve sinapslar kaybolur, ayrıca 

miyelinli aksonlar kısalır. Asetilkolin ve serotonin gibi nörotransmitterlerin ve 

bunların bağlanma yerlerinin azalması ile ruh hali, hafıza olumsuz etkilenir (Pres-

ton & Biddell, 2020). 

TİTREŞİMİN ALGILANMASI 

Vibrasyon olarak da kullanılan titreşim, bir denge noktası etrafında oluşan sa-

lınımlardır (Oroszi vd.,  2020; Budak, 2024). Belirli bir ortamda; hava, su, bir 

ağaç dalı, bir yaprak veya toprak gibi yayılırlar. Titreşimlerin dalga biçimleri çok 

düzenli (sinüzoidal) ile çok düzensiz (rastgele) arasında değişebilir. Bu tür titre-

şimler her yerdedir ve örneğin rüzgar, havadaki gök gürültüsü veya yere düşen 
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yağmur damlaları tarafından üretilirler. Ayrıca herhangi bir boyuttaki organizma-

lar tarafından da oluşturulabilirler. Titreşimler genellikle bu canlılar hareket eder-

ken istemsizce üretilir. Titreşimlerin yayıldığı ortama göre üç temel titreşim ile-

tim biçimi ayırt edilebilir. Bunlar; havadan, sudan ve alt tabakadan kaynaklanan 

titreşimlerdir (Oroszi vd.,  2020).  

Titreşim organizmanın üzerinde salınımlar şeklinde manipülatif hareketler ile 

birleşen mekaniksel bir uyarı olarak ifade edilmektedir (Türkmen  &  Köse, 2016; 

Budak, 2024 ). Diğer bir deyişle hareketsiz pozisyonda olan bir cismin dinlenme 

pozisyonuna göre meydana getirdiği bazı hareketler bütünü şeklinde de tanımla-

nabilir (Budak, 2024). 

Titreşimlere karşı duyarlılık, yaşamın en basit formlarında bile bulunur. Diğer 

duyular gibi, titreşimi algılama da kişinin çevresiyle temas halinde kalabilmesi 

için önemli bir duyudur. Ayrıca, insanlar titreşimleri algılar ve diğer duyular ba-

şarısız olduğunda daha da fazla algılanırlar (Oroszi vd.,  2020). 

İnsanların, titreşimleri algılaması için ciltte (özellikle parmak uçlarında ve 

ayaklarda) yüksek yoğunlukta mekanoreseptörlerle donatılmıştır. Bunlara ek ola-

rak, mekanoreseptörler; bağlarda, eklemlerde, kan damarlarında ve organlarda 

daha az miktarda bulunabilir. Mekanoreseptörler, omurilik ve talamus aracılı-

ğıyla somatosensoriyel kortekse iletir. Çeşitli kortikal beyin bölgeleri titreşimsel 

bilgi işlemede yer alır. Bu nedenle yeterince yüksek enerjili titreşimler bilinçli 

olarak algılanır. Düşük enerjili veya işitme algılama seviyesinin ötesindeki titre-

şimler (infrasound) yine de beyne ulaşır ve birçok insanda rahatsızlık ve sıkıntıya 

neden olduğuna inanılır (Behler vd., 2020).  

Mekaniksel titreşimler, tendon ve deride bulunan duyusal reseptörleri, en 

önemlisi kas iğciklerini uyarırlar. Kas iğciklerinin uyarılması ise, kas kasılmasına 

neden olan alfa motor nöronları uyaran etkiyi meydana getirir (Ataman, 2015). 

Vücudun pozisyonu ile ilgili his ve hareket duyularıyla ilgili afferent nöronlar, 

kas iğciklerinde bulunur. Bunlar, kaslar uzadıklarında ve kas iğcikleri gerildi-

ğinde uyarılırlar. Kas iğciklerinin aktivivasyonu kastaki uzamayla birlikte artar. 

Kas tendonuna uygulanan titreşim aracılığı ile kas iğciklerinde yeterli düzeyde 

aktivasyon sağlanırsa, eklemlerde pozisyondaki değişiklikler de algılanabilir 

(Türkmen  &  Köse, 2016).  

Normal koşullar altında, cildin titreşimsel uyarılması, kaynağın frekans aralığı 

geniş olduğu veya harmonikler nedeniyle her iki tipteki cilt mekanoreseptörünü 

de birlikte aktive eder (Prsa vd., 2019). Meissner cisimcikleri ve pacinian cisim-

cikleri gibi ciltteki mekanoreseptörler doğal olarak oluşan titreşimleri algılar ve 
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sinyali omurilik yoluyla beyne iletir. Talamusta, sinyal ventral posterolateral çe-

kirdeğe ve posterior talamik çekirdeğe ulaşır. Gelen titreşim sinyali prefrontal 

korteksi ve nörotransmitter sistemlerini uyarır, ancak bu beyin bağlantılarının 

yolları oldukça belirsizdir (Oroszi vd.,  2020). 

Titreşim uygulamasının başlamasıyla birkaç saniye içerisinde kas kasılması 

başlar ve titreşim durduruluncaya kadar giderek artan şekilde kas kasılması de-

vam eder (Ataman, 2015). Yani kasa titreşim uygulandığında; kas iğciklerinin 

aktivasyonunu ve büyük alfa motor nöronlar ile kas fibrillerinin aktivasyonunu 

kapsayan “tonik vibrasyon refleksi” adlı bir cevap meydana gelir (Ataman, 2015; 

Türkmen  & Köse, 2016).  

Kastaki bu tonik vibrasyon refleksi cevabı sırasında meydana gelen kas EMG 

sinyalleri ile kasın istemli kasılmasında meydana gelen EMG sinyalleri birbirine 

benzerdir. Ayrıca titreşim uygulamasının kullanılmayan motor ünitelerin de kul-

lanılmasını sağladığı ve mekanosensörler aracılığıyla da nörotransmitter salını-

mını arttırarak sinir kas arası iletiyi kolaylaştırdığı belirtilmektedir (Ataman, 

2015). 

Titreşimler, potansiyel olarak "iyi" titreşimler olarak algılanan bir platform 

aracılığıyla veya potansiyel olarak "kötü" titreşimler olarak algılanan mekanik 

araçlar tarafından taklit edilebilir. Bu titreşimler özelliklerine bağlı olarak insan 

sağlığı üzerinde olumlu veya olumsuz bir etkiye sahiptir. Tespit edilen titreşimler 

ayrıca kalp atış hızının artması ve dolayısıyla beyne giden kan akışının artması 

yoluyla beyni etkileyebilir (Oroszi vd.,  2020). 

TİTREŞİM UYGULAMALARININ ZARARLARI 

Titreşim uygulamalarının insan vücuduna yararlı etkilerinin yanı sıra zararlı 

etkileri de bulunmaktadır. Doğru bir şekilde uygulanması durumunda güvenli 

olan titreşim uygulama yönteminde, vücudun genellikle 2-12 Hz arasında olan 

kendi titreşim frekansıyla  çakışması durumunda kişide baş ağrısı ve bazı kardi-

yovasküler tepkiler hatta epilepsi nöbetleri meydana gelebilir (Türkmen &  Köse, 

2016).  

Titreşimler üzerine çok sayıda insan çalışması mevcuttur ve devam etmekte-

dir. Bu çalışmaların amacı, fiziksel veya zihinsel hasarı önlemek için hangi dü-

zenlemelerin gerekli olduğunu belirlemektir. Genel olarak, özellikle genlik yük-

sek olduğunda (>1 milimetre), süre uzun olduğunda (> ~30 dakika) ve titreşimler 

düzensiz, rastgele bir dalga biçimine sahip olduğunda insanlar için zararlıdır ve 

tehlikeli olabilir (Reynolds vd., 2018; Oroszi vd.,  2020). 
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Titreşim uygulamalarının zararlı ve tehlikeli etkilerinden korunmak için ya-

pılması gerekenler şu şekilde sıralanmıştır (Türkmen  & Köse, 2016):  

•  Her zaman vücudun kendi titreşim frekanslarından kaçınılmalıdır. Bu 

sebeple titreşim uygulamalarının frekansı 20 Hz. altında olmamalıdır. 

•  Titreşim uygulamalarında (yaklaşık 1-2 mm kadar) düşük amplitüd se-

çilmelidir  

•  Bireyin her titreşim uygulama seansında titreşime maruz kalma süresi 

(yaklaşık 20- 60 sn kadar) kısa olmalıdır. 

•  Titreşim uygulamalarından hipertansiyonu ya da koroner kalp rahatsız-

lığı olanlar kaçınmalıdır. 

Yüksek yoğunluklu titreşimlerin frekanstan bağımsız olarak da tehlikeli ola-

bileceği belirtilmiştir. Vücut titreşimi egzersiz platformlarının frekans ve şiddet 

salınımları farklı olabilmektedir. 20 Hz altındaki frekans uygulamalarında vücut 

bölümlerindeki rezonans sebebiyle titreşimin meydana getirdiği ivmelenmeler de 

artmaktadır. Ayrıca 70 Hz üzerindeki frekans uygulamalarında kas hasarı mey-

dana gelebileceği belirtilmiştir. Dolayısıyla tüm vücut titreşim egzersiz uygula-

ması için güvenilir aralık  ≥20 ve ≤70 Hz frekansları olarak önerilmektedir. Özel-

likle yaşlı ve osteoporotik bireylerde tüm vücut titreşim egzersizleri uygulanırken 

bu güvenilir aralığa dikkat edilmelidir (Şen, 2012). 

Zararlı titreşimler veya zararlı tüm vücut titreşiminin aksine, örneğin sporcu-

lar veya egzersiz için tüm vücut titreşimli platformlar kullanılarak da fayda sağ-

lanabilir. Bu titreşimli platformların mekanik titreşimi vücuda aktarılır ve bu da 

fiziksel ve fizyolojik tepkileri ortaya çıkarır. Fakat titreşim türü (örneğin dikey 

veya yan dönüşümlü/mekanik veya sonik gibi) ve aynı zamanda deneklerin du-

ruşu da önemlidir (plaka üzerinde birçok farklı pozisyonda oturma veya ayakta 

durma gibi) (Oroszi vd.,  2020). 

TÜM VÜCUT TİTREŞİM EGZERSİZLERİ 

Titreşim egzersizleri ilk kez uzay ortamında yer çekim kuvveti olmaması se-

bebiyle meydana gelen kas atrofisi ve kemik yoğunluğunda azalmaya yönelik te-

davi amaçlı astronotlar üzerinde uygulanmıştır (Ataman, 2015).  

Tüm vücut titreşim egzersizi, vücutta mekaniksel uyarıların aracılığı ile siste-

mik titreşimler meydana getiren biyofiziksel bir yöntemdir (Ataman, 2015). Tüm 

vücut titreşim egzersizi, bir denge noktası çevresinde meydana gelen osilatuar 

hareketler veya mekaniksel tekrarlı hareketler şeklinde de ifade edilir (Şen, 
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2012). Tüm vücut titreşim egzersizi, alternatif bir güç geliştirme egzersiz biçimi-

dir. Fakat genellikle daha az zaman ve çaba gerektirdiği için geleneksel direnç 

egzersizlerine göre avantajlara sahiptir ve geleneksel direnç egzersizleri kadar et-

kili olduğu görülmektedir (Lachance vd. 2012). 

Tüm vücut titreşim egzersiz uygulaması, titreşim uyarıcı aleti aracılığıyla uya-

rılan kasın kas aktivitesinin artması ve dolayısıyla fonksiyonel performans artışı 

sağlayan bir yöntemdir. Direnç egzersizlerindeki etkiye benzer olarak titreşim 

uyarıcı aleti, sinir kas sistemi üzerinde yerçekiminin yükünü artırır böylece iske-

let kas fonksiyonel kapasitesini değiştiren bir uyarıcı sağlanmış olur (Bozkurt vd., 

2022).  

İnsanda titreşim temelde iki şekilde uygulanır. Birincisi; eldeki bir alet aracı-

lığıyla kasın en geniş bölümü üzerine uygulanan lokal titreşimdir. Tüm vücut tit-

reşimi olarak ifade edilen diğer yöntem ise, bir titreşim kaynağı ile platform üze-

rinde uygulanır (Türkmen & Köse, 2016). 

Tüm vücut titreşim egzersizi, vücuttaki reseptörleri uyarmak ve modüle edici 

etkiler yaratmak için ayaklardan tüm vücuda iletilen sürekli sinüzoidal titreşimler 

üreten titreşimli bir platformda statik veya dinamik egzersizlerden meydana gel-

mektedir (Tseng vd., 2023; Lachance vd. 2012). Kullanılan cihazın tipine ve kuv-

vetine göre oluşan titreşim, titreşim platformu aracılığıyla vücuda iletilir. Tüm 

vücut titreşim egzersiz platformu, yoğunluk, amplitüd ve frekans ile ifade edilen 

sinüzoidal şeklindeki osilasyonlar meydana getirir. Tüm vücut titreşim egzersiz 

platformlarının meydana getirdiği titreşimin kas iskelet sistemi üzerindeki etkile-

rini; titreşim yönü, süresi, frekansı, şiddeti ve amplitüdü gibi parametreler belirler 

(Şen, 2012). 

Ayrıca tüm vücut titreşim egzersizleri, osteoporoz hastalığında farmakolojik 

tedaviye olumlu bakmayan ya da yüksek yoğunlukta egzersizleri uygulayamayan 

osteoporoz hastaları için daha kolay uygulanan ve hastanın uyumunun daha iyi 

olduğu tedavi yöntemlerinden birisidir. Fakat tüm vücut titreşim egzersizleri, 

konvansiyonel egzersizler yerine tek başına uygulanabilecek bir alternatif olma-

makla birlikte birkaç fonksiyonu içeren bir egzersiz programı içerisinde yer ala-

bilecek umut vadeden bir yöntemdir (Şen, 2012). Dolayısıyla tüm vücut titreşim 

egzersizlerinin kullanımının basit olması, çok fazla teknik gerektirmemesi sebe-

biyle fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde ve spor merkezlerinde kulla-

nılmaktadır (Marin ve Rhea, 2010). 

Genel olarak tüm vücut titreşim egzersizlerinin yararları şunlardır (Şen, 

2012): 
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• Doku perfüzyonunda artış sağlar. 

• Kas kuvvetinin artırılması ve korunmasını sağlar. 

• Kemik mineral yoğunluğunun artırılması, korunmasını sağlar. 

• Düşme riskini ve düşmeye bağlı risklerinin azalmasını sağlar. 

• Denge ve mobilitenin iyileştirilmesini sağlar. 

• Yaşa bağlı artiküler kartilaj harabiyetinde azalma sağlar. 

Kas gücünü artırmak için düşük amplitüd ve düşük frekanslı titreşimin vücuda 

zarar vermeyen bir yöntem olduğu savunulmaktadır (Ataman, 2015). Fakat uy-

gulanan titreşimin insan vücuduna iletimi, titreşimin frekansı, yönü, ivmesi, amp-

litüdü, uygulama yöntemlerindeki değişiklikler, titreşimin sürekli veya aralıklı 

uygulanması ve titreşimin iskelet kas sistemi yanıtı gibi parametrelerin yanı sıra 

titreşim platformunda uygulanan egzersizin süresi, kişinin platformdaki pozis-

yonu, titreşim cihaz tipi, titreşim platform rijiditesi, kişinin yalınayak olup olma-

ması ve vücut bölümlerinin farklı rezonans frekanslarının olması gibi faktörler-

den etkilenmektedir (Şen, 2012; Ataman, 2015). 

Yapılan bazı çalışmalarda kişilerde titreşim egzersizi sırasında boyun, çene 

ağrısı, baş dönmesi, alt ekstremitede kaşıntı, ayakta yanma hissi gibi benzeri şi-

kayetlerle karşılaşılmasına rağmen bunun egzersiz öncesi  titreşim platformu ve 

titreşim egzersizi ile ilgili bilgi verilmediğinde ortaya çıktığı belirtilmiştir. Ayrıca 

geçici olarak titreşimin mast hücrelerini uyararak histamin salınımına ve bağlan-

tılı olarak vazodilatasyona sebep olduğu için ayaklarda yanma ve kaşıntı mey-

dana gelebileceği ifade edilmektedir (Ataman, 2015).  

YAŞLILARDA TÜM VÜCUT TİTREŞİM EGZERSİZLERİ  

İnsanların yaşlandıkça refahını destekleyen özerkliğin korunması olarak ta-

nımlanan fonksiyonel kapasite; Dünya Sağlık Örgütü’nün yaşlanma ve sağlık 

üzerine ilk dünya raporunda belirlediği bir terimdir ve sağlıklı yaşlanmanın temel 

taşıdır. Bir bireyin bilişsel ve zihinsel sağlık, duyusal işlev, metabolik hız, hare-

ketlilik ve kas gücü gibi içsel kapasitesi ile sosyoekonomik ve fiziksel çevreleri 

arasındaki etkileşimler, yaşam boyu işlevsel yeteneğini sürdürmesi için optimum 

yörüngeye ulaşmada çok önemlidir (Izquierdo vd., 2021). Yaşlı bireylerin fonk-

siyonel kapasitelerini devam ettirebilmeleri için gerekli olan egzersiz programla-

rına katılımını azaltan faktörler ise; azalmış fiziksel yetenek, yürüme engeli, ar-

kadaşlık eksikliği ve motivasyon eksikliği şeklinde belirtilmektedir (Yarmoham-

madi vd., 2019). 
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Son zamanlarda yaşa bağlı kas fonksiyon kaybına sebep olan faktörlerin çoğu 

tanımlanmıştır. Yaşlanma, kuvvet üretim kapasitesinin kaybı ve kas kütlesinde 

azalma ile birlikte görülür ve genellikle yaşlı yetişkinler tarafından deneyimlenen 

hareketsizlik dönemlerinde daha belirgin hale gelebilir. Yaşamın ilerleyen dö-

nemlerinde aktif bir yaşam tarzını sürdürmek, bu sınırlamaların üstesinden gele-

bilecek ana stratejilerden biri olarak kabul edilir ve günlük yaşam aktiviteleri üze-

rinde önemli bir etkiye sahiptir. Fiziksel egzersiz, yaşlı yetişkinlerde fiziksel iş-

levi korumada temel bir taş olarak kabul edilir (Sañudo vd., 2024). Fiziksel eg-

zersiz, yaşlı insanların fiziksel ve bilişsel yeteneklerinin bozulmasıyla başa çık-

mak ve sağlığı korumak için etkili bir araç olarak önerilmektedir (Timón vd., 

2024). 

Yaşlı kişilerde kas gücünü ve kuvvetini ve işlevsel sonuçları iyileştirmek için 

direnç egzersizlerinin etkili olduğu ifade edilmektedir. Ancak, kanıtlar, yürüme, 

denge ve direnç egzersizlerinin kombinasyonları gibi çok bileşenli egzersiz prog-

ramlarının yaşlı popülasyonda işlevsel yetenekleri iyileştirmek için faydalarını 

desteklese de, bazı bireylerin bu programlara uymakta zorlanabileceğini kabul 

etmek de önemlidir (Sañudo vd., 2024). 

Dünya Sağlık Örgütü’nün 2020 fiziksel aktivite ve hareketsiz davranış yöner-

geleri, tüm yetişkinler için önerildiği gibi, 65 yaş ve üzeri yaşlı bireylerin haftada 

150-300 dakika orta yoğunlukta egzersiz veya 75-150 dakika yüksek yoğunlukta 

fiziksel aktivite veya orta ve yüksek yoğunlukta aerobik fiziksel aktivitenin eşde-

ğer bir kombinasyonunu yapmasını ve 2 veya daha fazla günde kas güçlendirme 

aktivitesi yapmasını önermektedir. Diğer yönergeler, yaşlı bireyler için fiziksel 

aktivitenin, işlevsel yeteneği artırmak ve düşmeleri önlemek için haftada üç veya 

daha fazla kez aerobik, denge ve esneklik egzersizleri ve orta yoğunlukta veya 

daha yüksek yoğunlukta güç egzersizlerini vurgulayan çok bileşenli egzersiz 

programı içermesi gerektiğini önermektedir (Izquierdo vd., 2021). 

Özellikle, kuvvet egzersizlerinin yaşlı insanlar için önemli bir rol oynadığı, 

kronik inflamasyonu azalttığı ve kas içi yağ birikimini azalttığı, kas kesit alanını 

artırdığı, kemik yoğunluğunu, kardiyovasküler sağlığı, metabolik sağlığı ve insü-

lin duyarlılığını iyileştirdiği ve ayrıca amino asit emilimini ve protein sentezini 

iyileştirdiği sonucuna varılmıştır. Fakat direnç egzersiz programlarının her yaşlı 

yetişkine yaşa, cinsiyete ve diğer bireysel farklılıklara göre uyarlanması gerektiği 

belirtilmektedir (Timón vd., 2024). 

Geleneksel güç antrenmanı yöntemleri (serbest ağırlıklar ve makineler) zaman 

kısıtlamaları, algılanan yüksek zorluk ve tekniğin karmaşıklığı nedeniyle çoğu 

yaşlı birey için çok uygulanabilir seçenekler değildir. Bu nedenle pratik ve etkili 
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olan, zaman açısından verimli direnç antrenmanı stratejileri üzerinde araştırma 

yapmak gerekir (Timón vd., 2024). 

Bunlara bağlı olarak yaşlı bireylerde işlevsel düşüşü önlemek için alternatif 

yaklaşımlar uygulamak gerekebilir. Buna bağlı olarak kan akışının kısıtlanması, 

nöromüsküler elektriksel stimülasyon ve tüm vücut titreşimi egzersizleri gibi 

yaklaşımlar, yaşlı bireyler için potansiyel stratejiler olarak ortaya çıkmaktadır 

(Sañudo vd., 2024). 

Son dönemlerde yaşlı bireylerde tüm vücut titreşim egzersiz uygulamaları, eg-

zersiz intoleransına, kişisel hareket kısıtlılıklarına ve yaşlı bireyler için uygun ol-

mayan konvansiyonel modalitelere yönelik güvenli ve etkili bir alternatif egzersiz 

yaklaşımı şeklinde karşımıza çıkmaktadır (Bozkurt vd., 2022). Tüm vücut titre-

şim egzersiz uygulamalarına olan ilgi, çok az çaba ve motivasyon gerektirmesin-

den kaynaklanmaktadır. Ayrıca az uygulama süresi (seans başına yaklaşık 5-15 

dakika) gereklidir. Bu ise  geleneksel fiziksel egzersiz uygulanmalarında gerçek-

leştirilemeyen ilginç bir seçenektir (Gonçalves de Oliveira vd., 2023). 

Normal yaşlanma süreçleri, yaşlıların düşme riskini ve başkalarına bağımlılı-

ğını artıran işlevsel esneklik ve kas gücü kayıplarına neden olur. Yaşlanmanın 

olumsuz etkilerini azaltmak ve tersine çevirmek için nispeten yeni bir müdahale, 

tüm vücut titreşimi egzersizidir (Lachance vd., 2012). Tüm vücut titreşimi egzer-

sizleri, zayıf bireylerde ve yaşlı yetişkinlerde yaşa bağlı düşüşleri önlemek ve 

sağlıkla ilgili sonuçları (vücut kompozisyonu, fonksiyonel zindelik, kemik ve 

kardiyovasküler sağlık) iyileştirmek için güvenli, erişilebilir ve etkili bir yöntem-

dir. (Timón vd., 2024). 

Nöromüsküler bir egzersiz uygulama yöntemi olan tüm vücut titreşim egzer-

sizleri, tedaviye bir ek olarak sağlık merkezlerinde ve spor salonlarında da popü-

ler hale gelmiştir. Ayrıca  tüm vücut titreşim egzersizleri, artan kas gücü, artan 

kas dayanıklılığı ve artan elektromiyografi (EMG) aktiviteleri gibi nöromüsküler 

performans üzerinde olumlu etkiler elde etmek için genç yetişkinler, orta yaşlı 

yetişkinler ve yaşlı yetişkinler  gibi çeşitli popülasyonlara kapsamlı bir şekilde 

uygulanmaktadır (Tseng vd., 2021).  

Bunların yanı sıra tüm vücut titreşim egzersizleri; güvenli, kolay, invaziv ol-

mayan bir yöntem olarak düşük risk taşıması, uygulama kolaylığı nedeniyle özel-

likle fiziksel işlev kaybı olan kırılgan ve sarkopenik yaşlı bireyler tarafından daha 

kolay uygulanabilen, fonksiyonel performansları üzerine olumlu etkileri olan 

(Ataman, 2015; Bozkurt vd.,  2022) ve yağsız kütlede artışa, yağ kütlesinde azal-

maya yol açabilecek artan enerji harcamasını teşvik eden bir egzersiz yöntemidir 

(Timón vd., 2024). 
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Çeşitli çalışmalar, tüm vücut titreşimi egzersiz uygulamalarının vücudun alt 

ekstremitelerindeki kemik mineral yoğunluğu ve dolaşım üzerinde olumlu etki-

lerinin olduğunu belirtmektedir. Nöromüsküler açıdan ise, tüm vücut titreşimi eg-

zersizlerinin yetişkinlerde ve sporcularda kas gücü, esneklik ve sportif perfor-

mansta artış sağladığı ifade edilmektedir (Ataman, 2015). Ayrıca, tüm vücut tit-

reşim egzersizleri, bir antrenman veya egzersiz seansından önce hızlı bir ısınma 

yolu olarak işlev görür ve kas ağrısını azaltır (Šarabon vd., 2020).  

Çok sayıda çalışma, tüm vücut titreşimi egzersizlerinin yaşlı gruplarda denge 

yetenekleri ve fonksiyonel performans üzerinde olumlu etkilerinin yanı sıra gü-

venli ve rahat bir egzersiz biçimi olduğunu ortaya koymuştur. Hatta tüm vücut 

titreşim egzersiz uygulamaları felç ve multipl skleroz hastaları için egzersiz tera-

pilerine dahil edilmiştir (Šarabon vd., 2020).  

Tüm vücut titreşimi egzersizlerinin; vücut kompozisyonu, yaşam kalitesi, ağrı 

yönetimi, kas-iskelet sistemi işlevi, akciğer fonksiyonları, kan dolaşımı ve kan 

akışı, kas-iskelet sistemi bozuklukları, kronik obstrüktif akciğer hastalığı, diabe-

tes mellitus, fibromiyalji, osteoporoz, kanser, felç, kemik morfolojisi, multipl 

skleroz, Parkinson hastalığı, Alzheimer hastalığı, serebral palsi ve kırık iyileş-

mesi üzerine olumlu yönde etkileri olmasına rağmen sonuçlar tutarsızdır ve daha 

fazla araştırmaya ihtiyaç duyulmaktadır (Oroszi vd.,  2020). 

Tüm vücut titreşimi egzersizlerinin nöromüsküler aktivasyonda artış ile bir-

likte kas gücünü artırdığı belirtilmektedir (Şen, 2012). Tseng ve diğerlerinin 

(2020) yaşlılarla yaptıkları çalışma sonucunda, tüm vücut titreşim egzersizlerinin 

kas gücü, esneklik, dengeye yönelik fonksiyonel performanslarını geliştirdiği be-

lirtilmiştir. Ayrıca kas kütlesinde herhangi bir farklılık meydana gelmemesine 

rağmen tüm vücut titreşim egzersiz grubunun kas gücünde anlamlı bir artış ol-

duğu tespit edilmiştir (Bozkurt vd., 2022). Birkaç sistematik inceleme ise, tüm 

vücut titreşim egzersizlerinin, yaşlı yetişkinlerde kas gücünü, yürüme yeteneğini, 

hareketliliği veya vücut dengesini iyileştirmede ve düşmeleri azaltmada umut ve-

rici sonuçlar bildirmiştir (Sañudo vd.,, 2024). 

Yaşlı bireylerde, kas gücü ve dayanıklılığındaki artışın denge gelişimine de 

katkıda bulunması sebebiyle tüm vücut titreşim egzersizleri yaşlılarda denge ge-

liştirme ve yürüyüş bozukluklarına yönelik olarak uygun bir tedavi yöntemi ola-

rak görülebilir (Ataman, 2015).  Literatürde Zhu ve diğerlerinin çalışma sonuçla-

rına göre kontrol grubuna kıyasla tüm vücut titreşim egzersiz grubunun denge 

değerlerinde anlamlı artış olduğu görülmüştür. Bir diğer çalışmada ise diyabetik 

nöropati hastası yaşlılarda tüm vücut titreşim egzersiz uygulamasının denge üze-

rine olumlu etkisi olduğu tespit edilmiştir (Bozkurt vd., 2022). 
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Tüm vücut titreşim egzersizleri alt ekstremite kas gücünü ve postural dengeyi 

artırmaktadır Dolayısıyla mevcut kanıtlar gösteriyor ki tüm vücut titreşim egzer-

sizleri, iskelet kas yapılarındaki yaşlılık süreci problemlerini azaltabilecek etkili 

bir egzersiz yöntemi olabilmektedir (Ataman, 2015). Literatürde tüm vücut titre-

şimi egzersizlerinin yaşlı bireylerin sıçrama yüksekliği, diz ekstansör dinamik 

kuvveti ve izometrik kas kuvveti üzerinde olumlu yönde etkilerinin olduğu, diz 

ekstansiyon gücünü artırdığı fakat  sarkopeni indeksi üzerinde olumlu etkileri ol-

madığı belirtilmektedir (Šarabon vd., 2020; Lau vd. 2011).  

Bazı çalışmalar ise yaşlı yetişkinlerin aylarca tüm vücut titreşimi egzersiz uy-

gulamalarından sonra diz ekstansör kas kuvvetlerinde ve sıçrama kuvvetlerinde 

(CMJ) gelişmeler olduğunu göstermektedir. Diğer bir çalışmaya göre geleneksel 

kas direnci egzersizlerine ek olarak yapılan tüm vücut titreşimi egzersizlerinin, 

sadece direnç egzersizine kıyasla ayak bileği plantar fleksörlerinin izokinetik tepe 

torkunda önemli bir gelişme sağladığı tespit edilmiştir (Gonçalves de Oliveira 

vd., 2023). Bir teoriye göre, titreşim egzersizlerinin, γ-aminobütirik asidin nörot-

ransmisyon özelliklerini ve kas iğciği duyarlılığını artırarak daha fazla motor nö-

ronu uyardığı ve kas kuvvetini artırdığı belirtilmektedir (Tseng vd., 2020). 

Gün içerisindeki yaşantıda gerçekleştirilen aktivitelerde yerçekimi kuvveti, 

vücudun kemik yapılanmasına fayda sağlar. Bunun yanı sıra tüm vücut titreşimi 

egzersizleri de yerçekimi kuvvetine benzer olarak vücudun üzerinde kuvvet mey-

dana getirir. Dolayısıyla tüm vücut titreşim egzersizleri kemik mineral yoğunluğu 

düşük olan yaşlı bireylerin kemik mineral yoğunluklarının artırılmasında ve ko-

runmasında etkilidir.  Bu etkinin ise, direkt olarak mekanik uyarılar aracılığıyla, 

doku perfüzyonunda artışla ya da sistemik hormon değişimleri aracılığıyla olabi-

leceği düşünülmektedir. Tüm vücut titreşim egzersizlerin sistemler üzerinde olu-

şabilecek potansiyel etkileri direkt ya da indirekt mekanizmalar ile gerçekleşmek-

tedir. Tüm vücut titreşim egzersizleri; hormonal sistem, nöro-müsküler sistem, 

iskelet kas sistemi, vasküler sistem gibi sistemleri modüle eder ayrıca bu sistem-

ler arasındaki bağlantılarla da etkilerini gösterir (Şen, 2012).  

Yaşlanma, yaşlı yetişkinlerin dolaşımdaki yüksek C reaktif protein ve pro-

inflamatuvar sitokin seviyelerine sahip olmaları ve dolayısıyla kronik düşük de-

receli inflamasyon durumuyla ilişkilendirilmiştir. Buna karşı, yakın zamanda ya-

pılan sistematik bir inceleme, tüm vücut titreşim egzersizlerinin hem sağlıklı po-

pülasyonlarda hem de kronik hastalığı olan bireylerde inflamatuvar durumların 

yönetiminde yararlı olabileceği sonucuna varmıştır (Timón vd., 2024). 
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Tüm vücut titreşim egzersizlerinin fiziksel fonksiyon kayıpları olan kırılgan 

ya da sarkopenik yaşlı bireylerin yaşam kalitelerini olumlu yönde etkileyebile-

ceği düşünülmektedir (Bozkurt vd., 2022). Bununla birlikte, daha önceki siste-

matik incelemeler, tüm vücut titreşim egzersizlerin tek başına, yaşlı yetişkinlerde 

yağsız kas kütlesini artırmak için yeterli bir uyarıcı olamayabileceği sonucuna 

varmıştır. Sarkopeniyi azaltmak ve kas hipertrofisini ve kas fonksiyonunu iyileş-

tirmek için hipoksik ortamın eklenmesi de bir tedavi yöntemi olarak önerilmiştir 

(Timón vd., 2024). 

Sonuç olarak, tüm vücut titreşim egzersizlerinin fiziksel işlevler üzerine kat-

kılarının yanı sıra yaşlı bireylerin özellikle genel sağlık durumları, günlük yaşam 

aktiviteleri ve yaşam kalitelerinde de olumlu etkiler sağlaması, yaşlı bireylerin 

bağımsızlıklarını  kazanmaları açısından önemlidir (Bozkurt vd.,  2022).  
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 1. GİRİŞ 

Motor gelişim içerisinde hareket barındıran ve hareket becerilerinin kazanıl-

ması sürecine verilen isimdir. Doğum öncesi dönemden itibaren başlamış olan ve 

ömrün geri kalanında devam etmekte olan bir süreçtir. Çocuklarda motor gelişim 

süreci incelendiğinde hareket bileşenlerini, kaba ve ince motor hareketlerini kap-

samaktadır. Temel motor becerileri ilk çocukluktan itibaren edinilir ve gelişir. 

Fakat bu gelişim, iyi bir eğitimin olmadığı durumlarda sekteye uğrayabilir veya 

yanlış yönde gelişebilir. Günümüzde yer alan okul öncesi programlarının oyun 

ve beden eğitimi etkinliklerinin yetersiz olduğu görülmektedir. Ayrıca bu etkin-

liklerin plansız olması çocukların motor becerilerinin gelişmesinde olumsuz bir 

rol oynamaktadır (Altınkök vd., 2020; Özer ve Özer, 2024). Çocuklarda motor 

becerilerinin gelişimi için doğumdan itibaren düzenli yapılan hareketin yadsına-

maz bir önemi vardır. İki yaşından itibaren çocuklarda düzenli hareket ve fiziksel 

aktivitelere katılımın tahmin edilenden daha çok faydası vardır (Kerkez, 2012). 

Erken çocukluk döneminde fiziksel aktivitelere katılım ve düzenli hareketle-

rin yapılması çocuğun sağlıklı büyümesi üzerinde olumlu etki oluşturmaktadır. 

Ayrıca kas kemik ve kardiovasküler gelişimin tamamlanmasında ve obezitenin 

engellenmesinde oldukça önemli bir yere sahiptir (Hinckson, Dickinson, Water, 

Sands ve Penman, 2013). Anasınıfı öğrencileri üzerinde yapılan birçok test, ha-

reket eğitimi programlarının çocukların üzerinde temel motor ve hareket beceri-

lerini geliştirdiği gözlemlenmiştir (Yarımkaya ve Ulucan, 2015). 

Çocuklar temel motor becerileri için elzem olan kuvvet, koordinasyon, denge, 

tepki hızı gibi yetkinliklerini hareket programları ve beden eğitimi aracılığıyla 

elde ederler ve geliştirirler. Kaba motor hareketlerinin düzgün bir şekilde yapıla-

bilmesi için görsel yeteneğimizi sürekli olarak kullanmak zorunda olduğumuz 

için, hareket programları el-göz koordinasyonu becerisinin de gelişmesini sağlar 

(Özbar ve Kayapınar, 2006). Örneğin düzenli olarak basketbol oynayan bir çocu-

ğun el-göz koordinasyonu mükemmel bir biçimde gelişirken, hareketsiz bir şe-

kilde yaşayan çocuğun bu konuda zorluk çekmesi daha olasıdır. 2-7 yaş arasında 

yer alan çocukların uyarıcılar tarafından uyarılması ve uygun eğitimlerin veril-

mesi ile gelişim fırsatının sunulması temel hareket kabiliyetlerinin gelişmesini 

sağlayacaktır. Bu şekilde hem ergenlik hem de yetişkinlik sürecinde spor beceri-

lerinde başarılı bir temele sahip olacaktır. Kazanılacak bu temel hareket beceriler 

ve sonrasında yaşam boyu sürdürülecek fiziksel aktiviteler sayesinde bireylerin 

spor ve oyun hareket becerileri olumlu bir şekilde etkilenecek ve sağlam bir alt 

yapı oluşturulacaktır (Altınkök vd., 2020; Queralt, Vicente-Ortiz ve Molina-

García, 2016). 
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Zihinsel engelli çocuklarda motorsal performansın geliştirilmesinde de spor 

ve fiziksel aktiviteye katılım önemli bir yere sahiptir. Çünkü spor ve fiziksel ak-

tivite faaliyetleri motorsal hareket becerilerini içinde barındıran aktivitelerden 

meydana gelmektedir (Mujea, 2014). Buna karşılık zihinsel engelli çocukların 

fiziksel aktivite düzeyleri normal gelişim gösteren akranlarından daha düşüktür 

(Pan, Liu, , Chung ve Hsu, 2015). Bu durum, zihinsel engelli çocukların çeşitli 

hastalıklara yakalanma olasılıklarını arttırmakta, kas yapılarının daha gevşek ol-

masına zemin hazırlamakta ve motor gelişimlerini olumsuz yönde etkilemektedir 

(Savucu ve Biçer, 2009; Barr ve Shields, 2011). 

Zihinsel engelli çocukların daha iyi tanınması, gereksinim ve ihtiyaçlarının 

daha iyi belirlenmesi ve kendilerine daha fazla yardım edilebilmesi için fiziksel 

ve motorsal gelişim özelliklerinin iyi bilinmesi oldukça önemlidir. 

 

2. ÇOCUK VE GELİŞİM 

Gelişim genel olarak incelendiğinde önceden tahmin edilebilen bir sıra izlere 

sahiptir. Bu bağlamda gelişim sürecinin gerçekleşmesinde etkili olan kavramlar 

şu şekilde sıralanabilir; bireyin büyümesi, olgunlaşması, hazır bulunması ve öğ-

renme şekli olarak belirtilebilir. Büyüme tüm canlıların temel özelliği olarak bi-

linmektedir. Ayrıca gelişmenin de dinamik bir sonucudur. Tüm kapsamı incelen-

diğinde doku ve organların gelişimleri üzerinde etkili olmaktadır. Hücrelerin bü-

yümesinde, çoğalmasında ve hareket kabiliyetlerinde yaşanan artışlar olarak ta-

nımlaması yapılmaktadır.  Olgunlaşma ise bireye özgü olarak tanımlanmış yeti 

ve becerilerin ortaya çıkması durumudur. Temelde kalıtsal özellikler taşıyan za-

man içerisinde geliştirilerek fizyolojik özelliklerin kazanılması halidir. Bu süreç 

içerisinde ailenin oldukça büyük bir önemi bulunmaktadır. Tam manası ile aile 

ve dış çevre olgunlaşma üzerinde sürecin işleyişi anlamında etkili olabilmektedir 

(Muratlı, 2013). 

Kasların büyümesinde ve kasların aktif olarak kullanılmasında sadece kasların 

büyümüş olması yeterli olmamaktadır. Kasların kullanılabilmesi için uygun araç 

ve gereçler sayesinde doğru iletişim kurulması oldukça önemli bir yere sahiptir. 

Hazır olma yetisinde yaşanan eksiklik çocukta yeteneklerin olgunlaşma süreci 

üzerinde etkili olmaktadır. Olgunlaşma süreci ile başlayan gelişim öğrenme sü-

reci ile tamamlanmaktadır. Bu değişim ise bireyin yaşamış olduğu taklit, görgü 

ve alıştırmalar ile pekişmektedir. Öğrenme olmaksızın gelişim tam manası ile 

gerçekleşmemektedir. 
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Bireyin gelişimi kendi içerisinde bir bütün oluşturmasına rağmen, gelişim ev-

releri de kendi içerisinde dört kategoriye ayrılmıştır (Koş, 2006; Hinckson ve 

Curtis, 2013; Özer ve Özer, 2024) Bunlar; 

2.1. Bilişsel Gelişim 

Algı, hayal becerisi, hafıza, durumların muhakemesinin yapılabilmesi, akıl ve 

beden ilişkisi olarak kabul edilmektedir. Çevre ve birey arasında adaptasyonun 

karşılığı olarak bilinmektedir. 

 2.2. Duyuşsal Gelişim 

Motor gelişim ile birlikte ele alındığında duyuşsal gelişim kişi ve diğerleri 

arasındaki tüm duyguların kapsandığı bir süreci temsil etmektedir.  

2.3. Fiziksel Gelişim 

Fiziksel gelişim bağımsız bir süreç değildir. Fiziksel gelişim üzerinde kalıtım 

oldukça önemli bir yere sahiptir. Bu bağlamda bireyin ailesi, çevresel faktörler 

ve motor gelişim oldukça önemli bir yere sahiptir. Aynı zamanda fiziksel aktivi-

teler ve beslenme alışkanlıkları da fiziksel gelişim üzerinde etki oluşturan durum-

lardan bazılarıdır. 

2.4. Motor Gelişim 

Motor gelişim ise fiziksel olarak gelişimin sağlanması ve merkezi sinir sis-

temlerinin birbirini tamamlar düzeyde gelişimine verilen isimdir. Bu bağlamda 

da bireyin organizmalarının hareket kazanması haline verilen isimdir. Bu bağ-

lamda değerlendirildiğinde içerisinde hareket yer alan ve harekete dayalı beceri-

lerin elde edilmesi haline motor gelişim adı verilmektedir. 

Motor gelişim aynı zamanda bireylerin hareket kabiliyetlerinin gelişmesinde 

ve mükemmelleşmesinde etki oluşturmaktadır. Bu şekilde geliştirilen hareketler 

sayesinde hareket becerileri elde edilmektedir. Bu bağlamda değerlendirildiğinde 

motor gelişim hareketlerin uygulanmasında en etkili kavramlardan biri olarak 

karşımıza çıkmaktadır. Genel olarak değerlendirildiğinde motor gelişim ince ve 

kaba motor olarak kategorize edilmektedir. Kaba motor büyük kas gruplarının 

kontrol edilmesini temsil ederken, ince motor küçük kas gruplarının kontrol edil-

mesine verilen isimdir (Muratlı, 2013). Kaba motor hareketlerine örnek verilmesi 

istenirse verilebilecek en güzel örnek bacak kaslarının hareket edilmesi hadisesi-

dir. İnce motor hareketlerine örnek verildiğinde ise el ve parmak hareketleri ince 

motor hareketleri arasında yer almaktadır (Winnick ve Porretta, 2016). Bu bağ-

lamda kas gruplarına göre farklılaşmakta olan hareketler birbiri ile ilişkili olarak 

da işlevlerini yerine getirmektedir (Koş, 2006). 
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Motor gelişiminin çeşitli hareket alanları vardır. Bu hareket alanları kendi içe-

risinde bir takım alt dallara ayrılır.  

2.4.1. Motor Gelişim ve Hareket Alanları  

Motor gelişim kavramı içerisinde harekete eylemini barındıran özellikler ka-

zanma durumu şeklinde tanımlanmaktadır. Kavramın bu şekilde tanımlanmasın-

daki en önemli temel unsur ise hareketin motor gelişim üzerindeki etkisinden 

kaynaklanmaktadır (Szabo, Erdei ve Bene, 2015). Motor gelişimin tanımlanma-

sında ve içeriğinin anlaşılabilmesi için yan kavramlar ile desteklenmekte ve ha-

reketlerin alanlarına göre kategorize edilmiştir. Bunlar kaba motor hareketler ve 

ince motor hareketler olarak karşımıza çıkmaktadır. Bu terimlerin ortaya çıkması 

ile beraber kaba motor hareketler bireylerin büyük kas gruplarını çalıştırmasını 

nitelemektedir. Bunlara verilebilecek örnekler ise üst bacak kası vasıtası ile ger-

çekleştirilen hareketlerdir. Yürümek, koşmak, kayma gibi hareketler kaba motor 

hareketlerin çatısı altında yer almaktadır. İnce motor hareketler olarak bilinen ha-

reketler ise küçük kas gruplarının çalıştırıldığı hareketleri kapsamaktadır. Bunlar, 

el, parmak ve ön kol kaslarını çalıştıran hareketlerdir. Bireylerde ince motor be-

ceri gelişimlerini sağlayan hareketlerdir. Bu hareketlere verilebilecek örnekler; 

resim yapma, enstrüman çalma, yazı yazma gibi küçük kas gruplarını çalıştıran 

hareketlerdir (Winnick ve Porretta, 2016). 

Motor gelişim hareketleri kendi içerisinde üç farklı sınıfa ayrılmaktadır. Bu 

sınıflandırma içerisinde yer alan hareketler dengeleme hareketleri, lokomotor ha-

reketler ve manipülatif hareketler olarak sınıflandırılmıştır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1: Temel Hareket Becerileri (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2014) 

DENGE 

Bükülme, kıvrılma  

Eğilme-esnetme 

dönme 

 

LOKOMOTOR 

HAREKETLER 

 

Koşma, yürüme, 

sıçrama  

MANİPÜLATİF 

HAREKETLER 

Top sürme, topu 

elle, ayakla 

vurma, fırlatma 

TEMEL HAREKET BECERİLERİ 
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Dengeleme Hareketleri 

Dengeleme hareketleri kendi içerisinde bükülme, esneme, kıvrılma ve dönme 

gibi hareketleri barındırmakta ve bu hareketlerin uygulanması ile beraber denge 

becerisi kazanılmaktadır (Winnick ve Porretta, 2016). 

Lokomotor Hareketler 

 Lokomotor hareketler bireyin yer değiştirmesi ile alakalı hareketlerini kapsa-

maktadır. Lokomotor hareketler tamamı ile denge hareketlerine dayalı olarak iş-

lev gösteren hareketlerdir. Bireyin vücut gelişimine (sinir, kas, iskelet sistemi) 

bağlı olarak bu hareketler gerçekleştirilebilmektedir. Temel hareketlerin bireye 

kazandırılması ile beraber kişinin özelleşmiş spor aktivitelerini uygulaması nok-

tasında da önemli bir yere sahiptir (Gallahue vd., 2014). 

Manipülatif Hareketler 

Bireyin herhangi bir nesne vasıtasıyla hareket edebilmesi hallerine verilen 

isimdir. El ve ayakların kullanılarak nesnelere kuvvet alarak veya kuvvet uygu-

lanarak gerçekleştirilen hareketlere manipülatif hareketler adı verilmektedir. 

Bu tür hareketlere örnek verilmesi gerekirse bireyin halter kaldırması, elle 

veya ayak ile top sürebiliyor olması, raket kullanabilmesi vb. aktiviteler kaba mo-

tor becerinin gelişiminde önemli bir yere sahiptir. Ayrıca bu hareketler aynı za-

manda ince motor becerinin kazanılmasında oldukça etkindir. Bu hareketlere ve-

rilebilecek en güzel örnekler ise bir ayakkabısını bağlaması, nesnenin el ile tutu-

luyor olması ve hassasiyet gerektiren aktivitelerdir (Winnick ve Porretta, 2016). 

2.4.2. Motor Gelişimin Önemi 

Günümüzde motor gelişime verilen önem gittikçe artmakta ve bu alandaki ça-

lışmalara daha yoğun bir ilgi gözlemlenmektedir. Motor gelişimin amacı; uygun 

yaş grubuna göre, hangi aktivitelerin yapılabileceği; hareketin ne zaman, nasıl 

yapılacağına karar verebilmektir (Özer ve Özer, 2024). Çocukların motor bece-

risi, oyun olarak ifade ettiğimiz fiziksel etkinliklere katılımıyla yakın ilişkidedir. 

Günümüzde oyun konsollarının yaygın kullanımı, büyük şehirlerde oyun alanla-

rının yetersizliği gibi faktörler motor gelişim açısından risk oluşturmaktadır. 

2.4.3. Motor Gelişimi Etkileyen Faktörler 

Motor gelişime etkileyen genel ve fiziksel faktörlerden söz edilebilir. 

Genel faktörler; motor gelişimi etkileyen genetik ve çevresel etmenlerdir. 

Kalıtım, cinsiyet, beslenme, hastalık, sosyo-ekonomik düzey, eğitim sevi-

yesi, olgunluk düzeyi, aile tutumları, vücut ölçüsü bunlardan bazılarıdır. 
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Karmaşık hareketlerin kazandırılması uzun zaman, sürekli alıştırma ve sa-

bır gerektirmektedir. İlişkili fiziksel faktörler de bedendeki uyum ve motor 

uyum olarak ifade edilir. Bu maddelerin her ikisi de aslında fiziksel yete-

nekleri oluşturur. Bu da bir kişinin lokomotor, manipulatif (top vb. obje-

lerle ellerin ilişkisi) ve stabilite (denge) hareketlerinin başarı seviyesini et-

kiler (Mengütay, 2005; Hartman, Houwen, Scherder ve Visscher, 2010; 

Jankowicz-Szymanska, Mikolajczyk ve Wojtanowski, 2012; Szabo vd., 

2015). 

3. ZİHİNSEL ENGELLİLER 

3.1. Zihinsel Engelliliğin Oluşum Nedenleri  

Bireyin gelişimi çevresel ve kalıtsal değişkenler tarafından etkilenebilmekte-

dir. Bu bağlamda da yaşamın üç döneminde bulunmakta ve etki oluşturabilmek-

tedir. Bu duruma örnek olarak doğum öncesi dönemde sağlıklı bir gelişim süreci 

yaşayan bir bebeğin doğum sürecinde yaşanan çeşitli etmenler vasıtası ile 

(travma, kaza, zehirlenme gibi) etkilenebilmekte ve gelişimini olumsuz yönde et-

kileyebilmektedir. Bu bağlamda değerlendirildiğinde yaşanan gelişmeler dikkate 

alınarak gelişim, doğum öncesi, doğum süreci ve doğumdan sonra olarak üçe ay-

rılmaktadır (Özer ve Özer, 2024).  

3.1.1. Doğum Öncesi Oluşan Nedenler  

Doğum öncesi olarak adlandırılan dönem fötal dönem olarak bilinmektedir. 

Bu dönem hamilelik sürecinin üçüncü ayından doğuma kadarki süreci kapsayan 

dönem olarak adlandırılmaktadır. Bu dönem bebeğin gelişimi üzerinde oldukça 

etkili olmakta, hücrelerin oluşması, organların gelişimi ve hücre bölünmelerinin 

yaşandığı dönemi temsil etmektedir. Bu dönem içerisinde birçok çevresel ve fi-

ziksel etmen etkili olmakta bebeğimin gelişimi üzerinde oldukça önemli derecede 

etki oluşturmaktadır. Bu dönem üzerinde etkili olan bir diğer durum ise annenin 

yaşıdır. Anneni yaşı bebeğin gelişiminde sağlıklı bir şekilde gelişmesinde ol-

dukça önemli bir yere sahiptir (Özer ve Özer, 2024). 

3.1.2. Doğum Sırası Oluşan Nedenler  

Yeni doğmuş olan bir bebeğin yaşanabilecek olumsuz durumlardan, yaşana-

bilecek bir travmadan ve sağlık problemlerinden etkilenmesi oldukça olağan bir 

durumdur. Bu bağlamda değerlendirildiğinde, bebeğin besin ihtiyacının karşılan-

maması, yeterli oksijeni almaması veya çeşitli komplikasyonlar ile karşılaşılması 

bebeğin gelişimi üzerinde olumsuz bir durum oluşturabilmekte ve bebeğin zihin-

sel engelli olması üzerinde etkili olabilmektedir (Özer ve Özer, 2024). 
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3.1.3. Doğum Sonrası Oluşan Nedenler  

Motor gelişim sürecinde birçok biyolojik ve çevresel etkinin olduğu görül-

mektedir. Bu durum üzerinde etkili olan faktörler karşısında çocuk savunması 

kalabilmekte temel motor gelişimini tamamlayamamaktadır. Bu durum sonra-

sında ise zihinsel problemler ile karşılaşılabilmekte ve olumsuz sonuçlar ile kar-

şılaşılabilmektedir (Özer ve Özer, 2024). 

3.2. Zihinsel Engelliliğin Sınıflandırılması 

Zihinsel yetersizliği olan çocuklar genellikle zekâ testleri ile elde edilen zekâ 

puanlarına göre sınıflandırılırlar. 

 

Tablo 1. Zekâ Bölümü Puanına göre Sınıflandırma  

Zeka Düzeyi Zeka Bölüm puanı 

Hafif Düzeyde Zihinsel Yetersizlik 50-55 puandan 70 Puan arası 

Orta Düzeyde Zihinsel Yetersizlik 35-40 puandan 50-55 Puan arası 

Ağır Düzeyde Zihinsel Yetersizlik 20-25 puandan 35-40 Puan arası 

İleri Düzeyde Zihinsel Yetersizlik 20-25 puandan daha aşağı Puan 

(MEB, 2015a) 

3.2.1. Psikolojik Sınıflandırma 

Zihinsel engelli çocukların yaklaşık %90 'ı düşük (hafif) dereceli zihinsel ço-

cuklardır. Bu çocuklar akranlarıyla tanıştığında, benzerlikleri farklılıklarından 

çok daha büyük orandadır. Orta ila ağır düzeyde zihinsel yetersizliğe sahip olan 

kişiler, tüm zihinsel engelli çocukların %40 kadarını oluşturmaktadır (MEB, 

2015b). 

Hafif Derecede Zihinsel Engelliler 

Bu grupta yer alan zihinsel engelli bireylerin zekâ puanları 50- 55 ile yaklaşık 

70 arasındadır. Bu çocukların çoğunluğu okula başlayana kadar genellikle ayırt 

edilemezler, çünkü gelişimleri ilkokulda başarısız olana kadar sağlıklı çocuklar-

dan önemli ölçüde farklı değillerdir. Hafif zihinsel engelli birçok insan çevreye 

daha iyi uyum sağlar. Bu gruptaki çocuklar normal okulların özel sınıflarında öğ-

retime tabi tutulurlar. Bu çocukların çoğu, destek hizmetleri veya danışmanlık 

hizmetleri ile normal sınıflarda yetiştirilmektedirler. Okuma ve yazma, matema-

tik gibi temel akademik becerileri edinmede gecikmeler yaşayabilirler. Ancak, bu 
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çocuklar akademik konularda ilkokulda eğitilebilir, toplumdaki bağımsız yaşam 

standardına sosyal adaptasyonlarda yardımcı olunabilir ve ister kısmen ister ta-

mamen desteklenmiş olsun, mesleki yeterlilik alanlarında gelişebilirler. Kural 

olarak, hafif zihinsel engelli çocuklar için okul müfredatı, temel akademik konu-

lara, mesleki eğitime odaklanan iş çalışmalarını içeren ortaöğretimi ve liseyi içer-

mektedir. Yetişkinlikte tam veya kısmi geçimlerini sağlayabilecek iş becerileri 

kazanabilirler. 

Orta Derecede Zihinsel Engelliler 

Bu grupta yer alan zihinsel engelli bireylerin zekâ puanları 35-40 ile 50-55 

arasında değişmektedir. Tahmini zekâ yaşları 6-8,5 yaş aralığında değişmektedir. 

Sosyal, duygusal, dil ve davranış gelişimleri ile akademik becerileri öğrenmede 

gecikmeler yaşanabilmektedir. Genellikle okul çağına gelmeden fark edilmekte-

dir. Gelişim özellikleri sağlıklı akranlarına oranla gecikmeli olarak devam etmek-

tedir ve büyük farklılıklar görülmektedir. Sosyal kuralları öğrenemeyebilirler ya 

da öğrenme konusunda yavaş ilerleme gösterebilirler. Basit günlük yaşam bece-

rilerini öğrenebilirler ancak motor gelişimlerinde zayıflık görülebilir. Yakın çev-

relerimde bağımsız hareket edebilirler. Basit temel işleri yetişkinlik dönemle-

rinde bir desteğe ihtiyaç duyarak gerçekleştirebilirler. Eğitimlerini genellikle özel 

eğitim sınıflarında tamamlarlar. Yaşamlarını devam ettirebilmeleri için ve gele-

cek yaşamlarında üretici olabilmeleri için gerekli destekler sağlandığında başarılı 

olabilirler. 

Ağır Derecede Zihinsel Engelliler 

Bu grupta yer alan bireylerin zekâ puanları 20-25 ila 35-40 arasında değiş-

mektedir. Çocukların neredeyse tamamı doğumda veya kısa bir süre sonra fark 

edilebilirler. Zihinsel geriliğe motor problemler ve konuşma eşlik etmektedir. 

Kendi kendine yardım becerilerini bağımsız olarak veya gözetim altında kullana-

bilirler. Günlük yaşamlarını destekleyebilecek basit motor ve iletişim becerileri 

kazanabilirler. Karakterleri ve kelimeleri tanıyabilirler ancak uzun, düz metinleri 

okumakta zorluk çekebilirler. Bu çocukların eğitimi, temel gelişimsel becerilerin, 

iletişim becerilerinin ve uyarlanabilir davranışların geliştirilmesine vurgu yapıla-

rak incelenmelidir. Ağır derece Zihinsel engelli kişilerin eğitimi kişisel bakım 

(tuvaletler, giysiler, yiyecek ve içecek) ve iletişim becerilerinin aktarılmasına 

odaklanmaktadır. Öğretim teknolojilerindeki değişiklikler, bu gruptaki birçok in-

sanın toplumda yer edinmesi ve yaşamaya devam etmesi imkânsız kabul edilen 

birçok beceri kazanabileceğini göstermektedir. 
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Çok Ağır Zihinsel Engelliler 

Bu grupta yer alan bireylerin zekâ puanları 20-25'in altına düşebilmektedir. 

Özel eğitim kurumlarına devam edememekte ve genellikle aileleri tarafından ba-

kım ve korumaya ihtiyaç duymaktadırlar. Öz bakımlarını kendi başlarına gerçek-

leştiremezler. Konuşma problemleri görülür, ilgileri yoktur, genellikle çoklu en-

gelleri vardır. Bebek ölüm oranları yüksektir. 

3.2.2. Eğitsel Sınıflandırma 

Bu sınıflamada zekâ bölümü sınıflaması esas alınarak, zihinsel yetersizliği 

olan çocuklar; eğitilebilir, öğretilebilir ve ağır derecede zihinsel yetersizliği olan 

bireyler olarak üç grupta toplanabilir. Hafif derecede zihinsel yetersizliği olan 

çocuklar eğitilebilir, orta derecede zihinsel yetersizliği olan çocuklar öğretilebilir 

ve ağır ve çok ağır derecede zihinsel yetersizliği olan çocuklar da yine ağır dere-

cede zihinsel yetersizliği olan çocuklar olarak sınıflandırılır (MEB, 2015b). 

4. ZİHİNSEL ENGELLİ ÇOCUKLARDA MOTOR 

GELİŞİM VE EGZERSİZ 

4.1. Zihinsel Engelli Çocuklarda Motor Gelişim Bozuklukları ve Yeter-

sizlikleri 

Bir çocuğun gelişimi her ne kadar zihinsel, duyuşsal ve motor alanlarda ayrı 

ayrı ele alınarak değerlendiriliyorsa da, gelişimin bir bütün olduğu unutulmama-

lıdır (Gallahue vd., 2014). Fiziksel büyüme, vücudun çeşitli bölümlerinin uzun-

luğunun değişimi, iskelet ölçüsü ve durumunda değişme, sinir-kas sistemi, çeşitli 

organların fonksiyonu ve gelişimi olarak tanımlanmaktadır. Bireyin fiziksel bü-

yüme ve gelişimi, motor performans, eğitimsel başarı ve sosyal davranış üzerinde 

önemli bir etkiye sahiptir. 

Birçok motorsal beceriyi öğrenebilecek yeterliliğe sahip olmalarına rağmen 

zihinsel engelli çocuklarda çeşitli motor gelişim yetersizlikleri görülmektedir 

(Hartman vd., 2010; Jankowicz-Szymanska vd., 2012; Şenlik ve Atılgan, 2019). 

Bu kapsamda zihinsel engelli çocuklarda oturma, emekleme ve yürüme gibi te-

mel motor becerilerin bile normal gelişim gösteren akranlarına kıyasla daha ya-

vaş geliştiği belirtilmektedir. Zihinsel engelli çocukların motor gelişim bozukluk-

larına paralel olarak fiziksel aktivite düzeyleri de normal gelişim gösteren çocuk-

lara kıyasla daha düşüktür (Hinckson ve Curtis, 2013). Bu durum, normal gelişim 

gösteren akranları ile kıyaslandığı zaman zihinsel engellilerde obeziteye yaka-

lanma olasılıklarını arttırmaktadır (Queralt vd., 2016; Hinckson vd., 2013; Pitetti, 

Baynard ve Agiovlasitis, 2013; Savucu ve Biçer, 2009). 
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Zihinsel engelli çocuklarda motor becerilerin geliştirilmesi ise daha sağlıklı 

bir yaşam sürmelerine, fiziksel aktivite ile ve spor etkinliklerine katılım düzeyle-

rinin artmasına katkı sağlamaktadır (İlhan, 2018; Mehtap, 2024). Bu nedenle zi-

hinsel engelli çocuklarda fiziksel aktivite düzeyinin arttırılmasına ve motor geli-

şimin desteklenmesine yönelik müdahaleler yapılması gerektiği belirtilmektedir 

(Hartman vd., 2010; Enkelaar, Smulders, van Schrojenstein Lantman-de Valk, 

Geurts ve Weerdesteyn, 2012). 

Otizmli çocuklarda da normal gelişim gösteren yaşıtlarına göre daha düşük 

motor beceri düzeyine sahip olup, otizmli çocuklarda çeşitli düzeylerde motor 

gelişim gecikmeleri ve bozuklukları görülmektedir (Hatakenaka vd., 2016; Papa-

dopoulos vd., 2012; Shree ve Shukla, 2016; Whyatt ve Craig, 2012; Christie, 

2022). Buna paralel olarak otizmli çocukların da fiziksel aktivite düzeylerinin 

düşük olduğu belirtilmektedir (Pitetti vd., 2013). Zihinsel engelli çocuklarda mo-

tor gelişimde gecikmelere ve motor gelişim bozukluklarına neden olan birçok un-

sur bulunmaktadır. Bunların başında nöromüsküler  fonksiyon zayıflığı ve yeter-

sizlikleri gelmektedir. Normal gelişim gösteren çocuklar ile zihinsel engelli ço-

cuklar üzerinde yapılan bir araştırmada çocukların maksimal istemli diz ekstan-

siyonu esnasında elektriksel sinir uyarı düzeyleri ölçülmüştür. Aynı zamanda ço-

cukların maksimal istemli diz ekstansiyonu esnasında kas aktivasyonları EMG 

(elektromiyografi) ile tespit edilmiştir. Araştırmanın sonunda normal gelişim 

gösteren akranlarına kıyasla zihinsel engelli çocukların daha düşük kas kuvvetine 

ve daha düşük istemli kas aktivasyon düzeyine sahip oldukları belirlenmiştir. 

Araştırmada elde edilen bulgular ışığında, zihinsel engelli çocuklarda motor ünite 

aktivitelerinin ve içsel kas özelliklerinin merkezi sinir sistemi bozukluklarından 

olumsuz yönde etkilendiği vurgulanmıştır (Borji, Zghal, Zarrouk, Sahli ve Rebai, 

2014). 

4.5. Motor Gelişimin Desteklenmesinde Egzersizin Rolü 

Egzersiz, engelli kişilerin eğitim ve rehabilitasyon sürecinde yaygın olarak 

kullanılan bir tedavi aracıdır. Spor faaliyetleri, özellikle özel ihtiyaçları olan ki-

şiler için, sosyal bir deneyim sağlamada önemli bir rol oynamaktadır. Bununla 

birlikte, egzersiz herkesi farklı şekillerde etkileyerek gelişmeyi teşvik etmektedir 

(Çil ve İlhan, 2023). 

Fiziksel etkinlik, özellikle 0-21 yaş arasındaki kas büyümesi, kemikleşme, 

kalp ve karaciğerler gibi iç fonksiyonlarını yerine getirilebilmeleri için gerekli 

görülmektedir. Araştırmalar, egzersizlerin kemik genişliği ve mineralizasyonunu 

artırdığını buna karşın hareketsizliğin kemikleşme mineralizasyonunu azalttığını, 

daha zayıf bir iskelet sisteminin oluştuğunu ortaya koymaktadır. Engelli olmayan 
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çocuklar, normal büyüme ve gelişimi sürdürmek için günlük oyun aktivitelerine 

katılarak yeterli fiziksel aktivite gereksinimini karşılamaktadırlar. Birçok ağır en-

gelli bireyin büyümesinin duraklaması, yetersiz fiziksel aktivitelere katılmasına 

bağlanabilmektedir (Christie, 2022). 

Engeliler de fiziksel etkinliklere katılmanın yararlarını felsefi açıdan değer-

lendiren yazarlar daha çok duyuşsal gelişim ve psikomotor gelişime katkılarını 

vurgulamaktadırlar.  Sporun hem bedensel ve zihinsel yönden sağlıklı hem de 

engelli kişiler için son derece değerli olduğunu ancak, engelli bireylerin spora 

olan gereksinimlerinin daha fazla olduğunu, sporun, engelli bireylerin hareket et-

mekten haz alma, eğlenme ve başarma gereksinimlerinin karşılanmasında önemli 

bir araç olduğu ifade edilmektedir. Özel eğitim gereksinimi olan bireylerin müm-

kün olduğu kadar ‘normal bir yaşam’ sürdürmelerini sağlamak gerekmektedir. 

Bunu geliştirmenin en önemli öğelerinden biri ‘olumlu benlik duygusunun’ ka-

zanılmasıdır (Atay, 1995). Çocuklar değerli olduklarını ya da olmadıkları fikrini 

doğdukları andan itibaren diğer insanların kendilerine yönelik davranışlarından, 

kendileri hakkındaki düşüncelerinden öğrenmektedirler. Bireyin benliği, kişisel 

özelliklerini, sınırlılıklarını hoşlandığı ve hoşlanmadığı özelliklerini fark etme-

siyle belirmektedir. Çocuğun motor işlemleri başarma kapasitesi hakkında bilgi 

sahibi olması kapasitesini hissetmesinin benlik kavramının çok önemli bir parçası 

olduğu ifade edilmektedir. Bir çok eğitimci psikolog ve terapist fiziksel yetenek-

lerdeki beceri ve başarının olumlu benlik kavramının gelişmesine katkıda bulun-

duğunu kabul etmektedir (Gallahue vd., 2014). 

Spor etkinliklerine katılım zihinsel engelli bireylerin temel gelişim alanlarını 

olumlu yönde etkilemektedir (İlhan, 2018). Bu nedenle engelli bireylerin de eg-

zersiz sürecinde aktif rol alması gerekliliği göz ardı edilmemelidir.  
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Kayak Sporu 

Kış sporları, dünya çapında hızla artan bir popülariteye sahiptir. Gelişmiş ka-

yak merkezleri, buz pistleri ve kış sporları tesisleri, bu sporların geniş kitlelere 

ulaşmasını sağlamaktadır. Medyanın bu sporları geniş bir şekilde takip etmesi ve 

tanıtması, kış sporlarının çekiciliğini artıran önemli faktörlerden biridir. Özellikle 

Kış Olimpiyatları gibi büyük etkinlikler, milyonlarca izleyiciyi ekran başına çek-

mekte ve kış sporlarına olan ilgiyi güçlendirmektedir. Kış sporları arasında en 

yaygın ve popüler olan dal ise kayak sporu olarak öne çıkmaktadır. Kayak, soğuk 

hava koşullarında ve genellikle karla kaplı zeminlerde yapılan bir spor dalıdır. 

Hem eğlence hem de rekabetçi amaçlarla gerçekleştirilen bu spor, birçok özellik 

ile diğer spor branşlarından farklılaşmaktadır. 

Kayak sporunda kullanılan özel ekipmanlar, hem sporcuların performansını 

artırmakta hem de güvenliklerini sağlamaktadır. Soğuk hava koşullarında kulla-

nılan giysiler, sporcuların vücut ısısını korur ve hipotermi riskini azaltır. Kayak 

ve snowboard gibi sporlarda kullanılan kayaklar, botlar ve bağlamalar, sporcunun 

kar üzerindeki hareketlerini denetlemesine yardımcı olur. Bunun yanı sıra, kayak 

sporunun başarıya ulaşabilmesi için belirli teknik beceriler de gereklidir. Kayak, 

kayma tekniği, dönüş yapma, hız kontrolü ve denge gibi becerilere dayalıdır. Ka-

yak sporu, stratejik düşünmeyi ve hızlı tepki verme yeteneklerini geliştirir, aynı 

zamanda sporcuların sürekli olarak teknik becerilerini geliştirmelerini sağlar. 

Kayak antrenmanları ve yarışmaları, sporcuların performanslarını değerlen-

dirme ve geliştirme fırsatları sunar (White & Green, 2017, s. 112-125; Akt. Çin-

timar, 2024) Kayak sporunun fiziksel sağlık üzerindeki olumlu etkileri de dikkat 

çekicidir. Vücudun birçok kas grubunu çalıştıran kayak, kardiyovasküler daya-

nıklılığı artırmakta, kas gücünü ve esnekliği geliştirirken, kilo kontrolü sağla-

mada ve obezite riskini azaltmada da etkilidir. Soğuk hava koşullarında yapılan 

egzersizler, metabolizmayı hızlandırır ve kalori yakımını artırır (Smith, 2020, s. 

123-134; Akt. Çintimar, 2024). Kayak, sadece fiziksel sağlığı değil, aynı za-

manda psikolojik sağlığı da olumlu yönde etkiler. Doğada yapılan fiziksel aktivi-

teler, zihinsel rahatlama sağlar ve doğayla iç içe olmanın huzur verici etkilerini 

artırır. Ayrıca, kayak sporunun sosyal boyutu, sporcular arasında takım ruhunu 

ve iletişimi güçlendirir, işbirliğini teşvik eder (Brown & Johnson, 2018, s. 78-89; 

Akt. Çintimar, 2024). 

Kayak sporcuları için sakatlanma kaygısı, performansları üzerinde olumsuz 

etkiler yaratabilir. Antrenman ve yarışmalar sırasında yaşanabilecek sakatlanma 

riski, sporcuların stres seviyelerini artırabilir. Bu kaygının yönetilmesi, sporcula-
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rın hem fiziksel hem de psikolojik sağlıklarını korumak için önemlidir. Sakat-

lanma riskinin azaltılabilmesi için sporcuların uygun teknik eğitim almaları, ko-

ruyucu ekipman kullanmaları ve zihinsel dayanıklılıklarını artırmalarının yanında 

antrenman ve yarışma dönemlerinde doğru bir beslenme tarzını benimsemeleri 

gereklidir. 

 

Kayak Sporcularında Beslenme 

Yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun başarısını garanti etmediği, an-

cak yetersiz ve dengesiz beslenmenin sağlık problemleri ve performans düşüklü-

ğüne yol açtığı bilinmektedir. Bazı sporcular, beslenme alışkanlıklarına yeterince 

dikkat etmeden, çeşitli vitamin, protein ve enerji takviyesi içeren ilaçlara başvu-

rabilmektedir. Beslenme, düşük performansın önemli bir nedenidir ve bu alan-

daki yetersizlik, genetik, fiziksel ve psikolojik faktörlerden de daha büyük bir 

etkiye sahiptir. Sporcular, egzersiz sırasında vücudun enerji ihtiyacını karşılamak 

için üç ana yakıta ihtiyaç duyar: karbonhidrat, yağ ve protein. Bu yakıtlardan alı-

nan kalori, enerji devamlılığını ve kas dayanıklılığını sağlamak için gereklidir 

(Tığlı, 2024). 

Kayak sporcuları için yüksek karbonhidrat içeren, düşük yağlı ve yeterli pro-

teinli bir beslenme düzeni ideal kabul edilmektedir. Özellikle vejetaryen bir bes-

lenme tarzı, vitamin, mineraller ve antioksidanlar açısından zengindir ve sporcu-

ların enerji kapasitesini artırarak, egzersiz sırasında vücuda binen stresi azaltır. 

Kış sporları, soğuk havalarda yapılan fiziksel aktiviteler olduğu için beslenmede 

bazı özel dikkat noktaları bulunur. Yüksek rakımda yapılan antrenmanlar, fizyo-

lojik olarak faydalı olsa da beslenme alışkanlıklarının bu süreç üzerindeki etkileri 

göz önünde bulundurulmalıdır. Soğuk havalarda yapılan egzersizlerde vücut ısı-

sını koruyabilmek için yeterli kalori ve sıvı alımı gereklidir. Vücut, soğuk havada 

daha fazla enerji harcayarak ısısını korur, bu da sıvı kaybını artırır. Bu nedenle, 

kış sporları yapan bireylerin sıvı alımına dikkat etmeleri gereklidir (Tığlı, 2024). 

Doğru beslenme, egzersiz sırasında vücudun en iyi performansı göstererek 

güvenli ve konforlu bir şekilde çalışmasını sağlamanın yanı sıra, vücut ısısının da 

uygun seviyelerde tutulmasına yardımcı olur. Bu, kaslar için gerekli olan enerji-

nin sağlanmasını da destekler. Sıcak havalarda, vücut terleme yoluyla sıcaklık 

düzenlemesini kolayca yapabilir, ancak soğuk havalarda ısının korunabilmesi 

için daha fazla enerji üretmek gereklidir. Kış sporlarında ise kronik dehidratasyon 

önemli bir sorun teşkil edebilir, çünkü soğuk hava, kalın kıyafetler ve tuvalet 

imkânlarının sınırlılığı gibi etkenler, sıvı alımını genellikle azaltır. Soğuk hava-

larda vücut ısısı doğal olarak düşer ve vücut, ısısını arttırmak için ek kalori yakar. 
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Ayrıca, soğuk ve kuru havanın solunması vücudu bu havayı ısıtma ve nemlen-

dirme yönünde zorlar; her nefes verildiğinde ise vücut önemli miktarda su kay-

beder. Bu nedenle, kış sporlarıyla uğraşan kişilerin, solunum yoluyla kaybedilen 

suyu yerine koymak için daha fazla sıvı tüketmeleri gerekir. Ayrıca, artan enerji 

harcaması nedeniyle vücudun besin ihtiyaçları da artar; bu durum sıvı kaybını da 

etkileyerek beslenme gereksinimlerinin mutlaka karşılanmasını zorunlu kılar 

(Tığlı, 2024). 

Yüksek irtifada, vücutta yeni kırmızı kan hücrelerinin üretimi hızlanır. Ancak, 

sporcuların demir depoları tükenmişse, bu durum daha fazla yorgunluğa ve yük-

sekliğe uyum sağlamada zorluklara neden olabilir. Bu sebeple demir açısından 

zengin besinlerin tüketilmesi oldukça önemlidir. Soğuk havalarda egzersiz yapar-

ken sıcak gıdalar tercih edilmelidir, ancak pratikte bunlar her zaman kolay ulaşı-

labilir olmayabilir. Soğuk yiyecekler ve içecekler, vücudu daha da üşüteceğinden 

genellikle önerilmez. Yaz aylarında egzersiz sırasında bu tür soğutma etkisi fay-

dalı olabilirken, kışın sıcak gıdalar daha uygun bir tercih olacaktır. Egzersizden 

yaklaşık 2 saat önce tüketilecek ideal besinler özellikle kompleks karbonhidratlar 

olmalıdır. Çorbalar, biberli yiyecekler, ekmek, simit, domates soslu makarna, fı-

rınlanmış patates, tahıllar, fıstık ezmesi, yağsız et ve az yağlı peynir gibi gıdalar 

iyi seçeneklerdir. Egzersiz ve ısınma için gerekli olan karbonhidrat depolarının 

dolu olması oldukça önemlidir. Eğer bu depolar yeterince dolmazsa, kişi genel-

likle daha yorgun ve bitkin hisseder, istenen performans sergilenemez. Enerji bar-

ları, çikolata, kuru kayısı gibi kuru meyveler, muz, karabiber ve sandviçler gibi 

pratik seçenekler de tercih edilebilir. Ayrıca, kış sporlarıyla uğraşan bireylerin 

her zaman acil durumlar için ekstra enerji sağlayan besinler, örneğin enerji barları 

gibi gıdalar bulundurması önemlidir (Tığlı, 2024). 

Soğuk Hava Beslenme Önerilerini Özetlemek Gerekirse: 

•Bol bol su için  

•Çeşitli yüksek karbonhidrat yiyecekleri yiyin 

•Küçük bir aperatif yemek planlayın her 30-45 dakika (100-200 kalori) 

•Ilık veya sıcak yemek tercih etmeye çalışın 

•Demir içeriği yüksek besinler tercih edin. 

•Kafein tüketimini azaltın. 

•Alkol tüketmeyin. Alkol, kan damarlarını genişletir ve ısı kaybını artırır 

(Tığlı, 2024).  
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Sakatlanma ve Kış Sporları Arasındaki İlişki  

Kış sporları, doğası gereği yüksek risk taşıyan aktiviteler arasında yer alır. 

Kayak, snowboard, buz pateni ve buz hokeyi gibi sporlar, katılımcıların hızlı ha-

reket etmelerini, yüksek hızlarda manevra yapmalarını ve yoğun fiziksel perfor-

mans sergilemelerini gerektirir. Bu nedenle, bu tür aktiviteler sırasında sakat-

lanma olasılığı önemli ölçüde artar. Kış sporları sırasında görülen sakatlanmala-

rın çeşitleri, sebepleri ve bunların önlenmesi, sporların güvenliğini sağlamak açı-

sından kritik bir rol oynar. En yaygın sakatlanmalar arasında kırıklar, burkulma-

lar ve kas ile bağ yaralanmaları bulunur. Kayak ve snowboard gibi sporlar, yük-

sek hızda ve eğimli arazilerde yapıldığı için diz, bilek ve omuz gibi bölgelerde 

sıklıkla yaralanmalar görülür. Buz pateni ve buz hokeyi gibi sporlar ise düşme, 

çarpışmalar ve kesilmelere bağlı yaralanmalara yol açabilir. Buz hokeyi sporcu-

ları, hızlı çarpışmalar ve sert darbeler sonucu beyin sarsıntıları ve diğer ciddi ya-

ralanmalar yaşayabilirler (Smith, 2020, s. 123-134; Akt. Çintimar, 2024). Sakat-

lanmaların başlıca nedenleri arasında yetersiz teknik bilgi, hatalı ekipman kulla-

nımı, kötü hava koşulları ve aşırı yorgunluk gibi faktörler yer alır. 

Kış sporları sırasında doğru teknik bilgilerin eksikliği, sporcuların sakatlanma 

ihtimalini yükseltir. Örneğin, kayak yaparken hatalı dönüş yapma veya hız kont-

rolünü sağlama zorluğu, ciddi düşmelere ve yaralanmalara yol açabilir. Aynı şe-

kilde, uygun olmayan veya kalitesiz ekipman kullanımı da bu riski arttırmaktadır. 

Özellikle kayak ve snowboard ekipmanlarının doğru şekilde ayarlanması ve düz-

gün kullanılması, sakatlanmaları engellemek için hayati önem taşır (Davis, 2019, 

s. 45-56; Akt. Çintimar, 2024). Kötü hava koşulları, kış sporları yaparken sakat-

lanma olasılığını artıran bir diğer önemli etkendir. Yoğun kar yağışı, buzlanma 

ve rüzgarlı hava, sporcuların denetimini zorlaştırarak düşme riskini yükseltebilir. 

Bu sebeple, hava koşullarını göz önünde bulundurmak ve gerekli önlemleri almak 

büyük önem taşır. Ayrıca, aşırı yorgunluk da sakatlanma riskini artıran bir diğer 

faktördür. 

Yorgunluk, sporcuların reaksiyon sürelerini uzatarak koordinasyonlarını 

olumsuz etkiler, bu da kaza ve yaralanma olasılığını artırır (Brown & Johnson, 

2018, s. 78-89; Akt. Çintimar, 2024). Sakatlanmaları önlemek için uygulanabile-

cek bir dizi yöntem bulunmaktadır. Bunlar arasında doğru teknik eğitimi almak, 

uygun ekipman kullanımı, ısınma ve soğuma egzersizlerini düzenli olarak yap-

mak ve hava koşullarına uygun ortamda spor yapmak yer alır. Doğru teknik eği-

timi, sporcuların güvenli bir şekilde hareket etmelerini sağlar. Ekipmanların 

doğru şekilde seçilmesi ve kullanılması, performansı artırırken sakatlanma olası-

lığını da düşürür. Düzenli yapılan ısınma ve soğuma egzersizleri kasların esnek-
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liğini artırarak yaralanma riskini minimize eder. Ayrıca, spor yaparken hava du-

rumunu göz önünde bulundurmak ve gerekli önlemleri almak, sakatlanma riskini 

önemli ölçüde azaltır (White & Green, 2017, s. 112-125; Akt. Çintimar, 2024). 

Kayak Sporunda Sakatlıklar 

Kayak sırasında vücudun her bölgesi yaralanma riski taşır. Ancak, sporun do-

ğası ve vücut hareketleri göz önünde bulundurulduğunda, bazı bölgeler diğerle-

rine göre daha fazla zarar görebilir. Şimdi, kayak yaparken vücudun en savunma-

sız bölgelerini inceleyelim. 

Baş yaralanmaları 

Baş yaralanmaları, kayakta karşılaşılan en yaygın ve tehlikeli yaralanmalar-

dan biridir. Bu tür yaralanmalar, kros kayağı yapanlarda meydana gelebilse de, 

özellikle iniş yaparken kayarken daha sık görülür. Baş yaralanmaları genellikle 

düşmeler sonucu başın bir yüzeye çarpması ya da bir ağaç veya başka bir kayak-

çıya çarpılması nedeniyle meydana gelir. Beyin sarsıntısı ve kafada oluşan ezil-

meler, baş yaralanmalarının en yaygın türlerindendir. Beyin sarsıntısı, başa alınan 

şiddetli bir darbeyle, ezilme ise başın açık bir yaraya neden olacak şekilde darbe 

almasıyla ortaya çıkar. Her iki durum da ciddi olabilir ve bu tür yaralanmalar için 

derhal tıbbi müdahale gereklidir. Baş yaralanmalarını engellemenin en etkili yolu 

koruyucu ekipman kullanmaktır, özellikle kask ve gözlük takmak, bu tür riskleri 

önemli ölçüde azaltır. Ayrıca, sınırlarınızı aşmaktan kaçınarak, yalnızca yetenek-

lerinize uygun hareket etmek de yaralanma riskini en aza indirir. Tennessee Or-

topedik İttifakı olarak, daha iyi olmanın yolunun sınırları test etmekten geçtiğini 

biliyoruz, ancak bunu yaparken her zaman güvenliği ön planda tutmalısınız (Ten-

nesse Orthopaedic Alliance, 2022). 

Diz yaralanmaları 

Kayak yaparken en sık karşılaşılan yaralanmalar diz bölgesine yönelik olan-

lardır. Diz yaralanmaları, tüm kayak kazalarının yaklaşık %40'ını oluşturur ve bu 

oran, yokuş aşağı kayak yaparken en yaygın yaralanma tipi olmasını sağlar. Ka-

yakçılarda farklı şiddetlerde ve sıklıkta görülebilen diz yaralanmaları vardır. Bun-

lar arasında şunlar yer alır: 

 Ön çapraz bağ (ACL) yırtıkları veya burkulmaları 

 Diz bağları ile ilgili yaralanmalar 

 Menisküs yırtıkları 

 Diz kapağı kırıkları 
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Diz yaralanmaları, kayakçılarda en sık karşılaşılan bacak problemleri olsa da, 

bacağın diğer bölgeleri de kayakta yaralanmalara yatkındır. Örneğin, burkulmuş 

ayak bilekleri, kırık kemikler ve yırtılmış bağlar ya da kaslar da sıkça görülen 

durumlardır. Diz yaralanmalarından kaçınmanın en etkili yolu, bacakları güçlen-

dirmek ve dayanıklılığı artırmaktır. Düzenli egzersiz ve kondisyon çalışmaları, 

dizleri ve alt vücut kaslarını güçlendirerek yaralanma riskini azaltabilir. Kayak 

sezonuna başlamadan en az altı hafta önce egzersiz yapmaya başlamak önemlidir. 

Eğer diz yaralanmaları konusunda endişeleriniz varsa, dizlik kullanmak da iyi bir 

önlem olabilir. Ayrıca, doğru formda kalmak ve uygun ekipman kullanmak, diz 

yaralanmalarının riskini ciddi şekilde azaltabilir. Ancak, formunuz ne kadar iyi 

olursa olsun ve ne kadar iyi koruyucu ekipman kullanırsanız kullanın, bazı diz 

yaralanmaları kaçınılmaz olabilir. Kayak yaparken her zaman belirli bir risk bu-

lunduğu unutulmamalıdır (Tennesse Orthopaedic Alliance, 2022). 

Rotator manşet yırtığı 

Kayakçılarda, özellikle kros kayak yapanlarda rotator manşet yaralanmaları 

ve burkulmaları oldukça yaygındır. Üst vücudu kullanarak kendini ileri itme ha-

reketinin tekrarı, omuzlar, kollar, sırt ve karın bölgesine önemli bir yük bindirir. 

Kayak sırasında vücudun herhangi bir bölgesi yaralanmaya yatkın olsa da, üst 

ekstremite yaralanmalarının yaklaşık %39'u rotator manşetle ilgilidir. Bu tür ya-

ralanmalar, kayakçının düşmeye çalışırken veya başka bir nesneyle çarpışma sı-

rasında da ortaya çıkabilir. Diz yaralanmalarında olduğu gibi, rotator manşet ya-

ralanmalarını önlemenin en etkili yolu, bu bölgeyi güçlendirmek ve kondisyo-

nunu artırmaktır. Ayrıca, kayak yapmadan önce yeterli esneme yapmak önemli-

dir. Yokuş aşağı ve kros kayağında doğru formu kullanmak da oldukça kritiktir. 

Yaralanmaların en büyük nedeni, bilinçsizce ve yanlış şekilde hareket etmektir. 

Düzenli güç çalışmaları, esneme ve doğru teknikle, rotator manşet ve üst ekstre-

mite yaralanmalarının çoğu önlenebilir (Tennesse Orthopaedic Alliance, 2022). 

Kayakçının başparmağı sakatlığı 

"Kayakçının başparmağı" terimi, elinizdeki ulnar kollateral bağın (UCL) yır-

tılmasını ifade eder. Bu yaralanma, genellikle kayak sopasını tutarken elinizin 

üzerine düşmekten kaynaklanır. Kayakçılar, ellerini dışarı doğru uzatarak düşüş-

lerini yumuşatmaya çalışırken UCL'lerini yırtmaya daha yatkındırlar. Eğer sopayı 

tutmaya devam ediyorsanız, düşüş esnasında UCL'nizin yırtılma riski artar. Bu 

tür bir yaralanmayı önlemek için, düşmeye başladığınızda sopanızı bırakmanız 

önemlidir (Tennesse Orthopaedic Alliance, 2022). 
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Omurga yaralanmaları 

Yüksek hızda veya temas gerektiren her spor, omurga yaralanması riskini be-

raberinde getirir ve kayak da bu riskten muaf değildir. Hızla kayarken bir nesneye 

çarpma veya baş üstü düşme durumlarında omurga yaralanmaları ciddi sonuçlar 

doğurabilir. Omurga yaralanmaları genellikle, kayakçıların hızlarını artırmaya 

veya daha büyük hareketler yapmaya çalışmalarıyla bağlantılıdır. Bu tür yaralan-

malardan kaçınmanın en etkili yolu, yetenek seviyeniz dışında hareketlere giriş-

memek ve yapamayacağınız şeyleri denememektir. Kayakla ilgili çoğu yara-

lanma, dikkatsizlik, hazırlıksızlık veya pervasızlık nedeniyle ortaya çıkar. Vü-

cudu güçlendirmek, uygun koruyucu ekipman kullanmak ve sorumlu bir şekilde 

kayak yapmak, yaralanma riskini önemli ölçüde azaltacaktır (Tennesse Orthopa-

edic Alliance, 2022). 
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