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GIRiS

Ergenlik donemi, biyolojik ve psikolojik bircok 6zelligin hizla gelisim goster-
digi kritik bir donemi kapsamaktadir (Diinya Saglik Orgiitii, 2023; Steinberg,
2005; Wright ve Kutcher, 2016). Bu donem, olumlu davranislarin kazandirilmasi
ve yasam tarzi olusturulmasi agisindan ¢ocuklarin ileride kaliteli ve saglikli bir
yasam siirdiirmelerini saglayacak etkiye sahiptir (Montgomery ve dig., 2020;
Diinya Saglik Orgiitii, 2020). Bu baglamda, fiziksel aktivite ve egzersiz yontem-
leri ergenlerin saglikli gelisim siirecleri ve olumlu davraniglarin kazandirilmasi
acisindan son derece dnem arz etmektedir (Hallal ve dig., 2006).

Ergenlik doneminde akut ve kronik fiziksel aktivite ve egzersizlere katilim,
kapsamli saglik unsurlaria olumlu etkileri gozlemlenmektedir (Hallal ve dig.,
2006). Saglik unsurlar1 noktasinda koroner arter hastalig1 ve hipertansiyon gibi
kardiyovaskiiler hastaliklar (Diaz ve Shimbo, 2013; Insani, Putra ve Firmansyah,
2010; Varda, 2016), obezite ve diyabet gibi metabolik hastaliklar (Bornhorst ve
dig., 2020; Calcaterra ve dig., 2022), dinapeni ve osteoporoz gibi kas-iskelet sis-
temi hastaliklar1 (Faigenbaum ve MacDonald, 2017; Faigenbaum ve dig., 2019;
Faienza ve dig., 2023), stres, anksiyete ve depresyon gibi mental hastaliklar1 (Ma-
hindru, Patil ve Agrawal, 2023; Hale ve dig., 2021) kapsayan bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenmesinde fiziksel aktivite ve egzersizlere katilim 6nemli bir rol
oynamaktadir (Amini ve dig., 2020; Saqib ve dig., 2020). Ayrica, diizenli fiziksel
aktivite ve egzersize katilimin morbidite ve mortalite oranlarini diisiirmekle bir-
likte bireylerin yasam kalitesini ve siiresini 6nemli olgiide arttirmakta ve halk
sagligmin iyilestirilmesi agisindan 6nemi vurgulanmaktadir (Dhuli ve dig., 2022;
Elagizi ve dig., 2020).

Bu donemde fiziksel aktivite ve egzersizlere katilim sadece fiziksel saglik un-
surlarin1 gelistirmekle kalmayip, ayn1 zamanda biligsel unsurlar iizerinde de
olumlu etkileri gozlemlenmektedir (Belcher ve dig. 2021; Sun ve dig. 2021).
Ozellikle ergenlik dénemi, bilissel gelisimin hizla gerceklestigi kritik bir evredir
(Larsen ve Luna, 2018). Dolayisiyla bu dénemde, fiziksel aktivite ve egzersizlere
katilim 6zellikle norofizyolojik degisimlerle birlikte dikkat unsurlari, planlama
ve problem ¢6zme, yliriitiicii islevler gibi 6nemli biligsel unsurlara olumlu etkileri
gozlemlenmektedir (Alvarez-Bueno ve dig., 2017; Hapala, 2012; Xue, Yang ve
Huang, 2019). Ayrica, bu unsurlarin gelisimi ile birlikte 6grenme durumu ve aka-
demik performansin da pozitif yonde etkilendigi goriilmektedir (Bidzan-Bluma
ve Lipowska, 2018; Canli ve Giinay, 2016; Canli, 2018; Canli ve dig., 2024).
Haverkamp ve dig. 2020). Dolayisiyla, ergenlik doneminde fiziksel aktivite ve



egzersizlere katilimin tesvik edilmesi bu dénemdeki ¢ocuklarin bilissel gelisim-
lerini optimize etmek ve uzun dénemde bilissel sagliklarinin korunmasi agisindan
biiyiik 6nem arz etmektedir (Festa, Medori ve Macri, 2023).

Literatiir kapsaminda, ergenlik donemindeki ¢ocuklarin fiziksel, biligsel, sos-
yal ve duygusal saglik unsurlarinin gelisimi noktasinda spesifik anlamda zengin-
lestirilmis fiziksel aktivite ve egzersiz yontemlerinin etkileri ayrintili bir sekilde
incelenmesi ¢aligsmanin amacinmi olusturmaktadir.

FIiZIKSEL AKTIVITE, EGZERSIZ VE ZENGINLESTIRILMIS Fi-
ZIKSEL AKTIVITE TANIMLARI

Fiziksel aktivite ve egzersiz c¢aligma alani noktasinda, egitim ortamlar1 ve
arastirma siireglerinde kullanilmasi gereken tanimlamalarin netligi ve dogrulugu
biiylik 6nem arz etmektedir. Gerek kuramsal gerekse pratik anlamda ¢alismalarin
tutarlilik saglamasi ve anlagilabilir olmasi bakimindan tanimlar, olgulara ve sii-
reclere belirli sinirlar koymaktadir. Bu noktada, fiziksel aktivite ve egzersiz gibi
kavramlarin tanimlanmasi, arastirma ve uygulama alanlarindaki sinirliliklar: be-
lirlenmesiyle birlikte kavramsal karigikligin oniine gegerek, ilgili alandaki uygu-
lamalarin anlamlandirilmasi bakimindan 6nemli goériilmektedir (Piggin, 2020).

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji tilketimi gerekti-
ren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir (Diinya Saglik Orgiitii,
2018). Giinliik yagsam igerisindeki hareketlilik durumuyla birlikte ayrica rekreatif
ve sportif amaglarla yapilan aktiviteleri de igermektedir (Bushman, 2019).

Egzersiz

Egzersiz, bireyin fiziksel uygunluk unsurlarini, fiziksel performans durumunu
ve genel sagligin iyilestirmek veya siirdiirmek amaciyla planli, hedefe yonelik
ve siireklilik durumunun korundugu, genel anlamda niceliksel (egzersiz tiirii, yo-
gunlugu ve siiresi) yonlerinin 6n planda tutularak tasarlandigi fiziksel aktivitenin
alt kategorisi olarak benimsenmektedir (Amerikan Spor Hekimligi Koleji, 2013).

Zenginlestirilmis Fiziksel Aktivite

Zenginlestirilmis fiziksel aktivite yontemleri, genel anlamdaki egzersiz yon-
temleri gibi planli ve amaca uygun tasarlanmasiyla beraber planlanan egzersizle-
rin niceliksel 6zellikleri ile birlikte niteliksel 6zelliklerin de (6rn. ¢evresel, motor
ve biligsel anlamda zenginlestirmeler, koordineli hareket unsurlar1 vb.) 6n planda
tutuldugu, bireylerin gesitli becerilerini gelistirmeye odaklanan yontemlerdir



(Alesi, Galassi ve Pepi, 2016; Alesi ve dig. 2017). Bahsedilen niteliksel 6zellik-
lerin zenginlestirilmesi spor branglari, okul temelli egzersizler, acik hava etkin-
likleri, grup oyunlar1 gibi motivasyonel ve eglenceli aktiviteleri icerebilir. Bagka
bir deyisle, bireyde gelistirilmesi hedeflenen unsurlara yonelik spesifik niteliksel
Ozellikler iizerinde tasarlanan egzersizler ile hedeflenen becerilerin gelisiminin
saglanmasi amaglanmaktadir (Pesce, 2012).

ERGENLER iCiN FiZIKSEL AKTIVITE YONERGELERI

Diinya Saglik Orgiitii basta olmak {izere cesitli bilimsel kuruluslar tarafindan
halk sagliginin gelistirilmesi ve korunmasi amaciyla fiziksel aktivite ve hareket-
siz davranig lizerine yonergeler ve bildiriler yaymlanmaya baslanmistir (Diinya
Saglik Orgiitii, 2020; Chaput ve dig., 2020). Ornek olarak, iilkemizde 2014 y1-
linda Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu tarafindan gelistirilen Tiirkiye Fiziksel Akti-
vite Rehberi yaymlanmstir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Tasarla-
nan ve yayinlanan kilavuzlarin amaci farkli popiilasyondaki bireyler i¢cin 6nemli
saglik yararlar1 saglamak ve saglik risklerini azaltmak adina uygulanmasi gere-
ken fiziksel aktivite onerileri sunmaktir (Bull ve dig., 2020).

Diinya Saglik Orgiitii’niin énemli derecede iizerinde durdugu konu ergenlik
doneminde hareketsiz halde gecirilen siirenin, 6zellikle eglence amagl ekran ba-
sinda gecirilen siirenin sinirlandiriimast ve azaltilmasidir (Diinya Saglik Orgiitii,
2020). Ozellikle bu durumun ¢ocukluk déneminden ergenlige gecis doneminde
fiziksel aktivite katilimin azalmasi noktasinda yapilan ¢alismalarla dogru oran-
tida olmasi, bu konunun son derece énemli oldugunu gostermektedir (Corder ve
dig., 2015; Canli ve dig., 2023; Canli, 2019 s.59; Whitt-Glover ve dig., 2009).

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bu dénemdeki ¢ocuklarin her hafta 2 tiir fi-
ziksel aktivite yapmasi &nerilmektedir (Diinya Saglik Orgiitii, 2020). Aerobik ve
kuvvet egzersiz tiirlerini i¢inde barindiran ve giiglii kanitlara dayanan onerilerin
genis kapsamli boyutu asagida yer almaktadir;

»  Ergen ¢ocuklar hafta boyunca giinde en az ortalama 60 dk. orta-siddetli
yogunluk barindiran, gogu zaman aerobik aktivitelere katilim gostermelidir.

*  Kas ve kemiklerin giiclenmesi noktasinda yapilmasi gereken egzersizle-
rin yan sira haftada en az 3 giin siddetli yogunluk iceren aerobik aktivitelere ka-
tilim gosterilmelidir.

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore onerilerin karsilanmasi bakimindan fiziksel ak-
tivite ve egzersizlere katilimin ¢esitli sportif etkinlikler, yapilandirilmis egzersiz-
ler, grup aktiviteleri ve agik hava etkinlikleri kapsaminda cesitlendirilebilir
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(Diinya Saglik Orgiitii, 2020). Dolayisiyla, fiziksel aktivite ve egzersiz yontem-
lerinin niceliksel yonleri 6nemli oldugu kadar niteliksel 6zelliklerin 6nemi de 6n
planda tutulmasi gerektigi diisliniilmektedir (Tomporowski ve dig., 2015). Bu
noktada, ergenlik doneminin 6nemli gelisim ve saglik unsurlari goz oniinde bu-
lundurularak, fiziksel aktivite ve egzersiz miidahalelerinin planlandirilmasinda
hem niceliksel hem de niteliksel yaklagimlarin dengeli bir sekilde ele alinmasi,
cocuklarin biitiinciil saglik unsurlarina ve gelisim hedeflerine ulagsmalarinda yar-
dimci olabilecegi sdylenebilir.

ERGENLIiK DONEMINDE ONEMLIi SAGLIK VE GELiSiM UNSUR-
LARI

Ergenlik donemi fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal agidan 6nemli derecede
degisimlerin yasandigi kritik bir donemi temsil etmektedir (Newman ve
Newman, 2020). Bu dénem kapsaminda saglik ve gelisim unsurlarinin iyi bir se-
kilde anlasilmasi, ¢ocuklarin saglikli bir sekilde biiylime ve gelisimlerini sagla-
mak acisindan 6nemli goriilmektedir (Diinya Saghk Orgiitii, 2024; Leifer ve
Fleck, 2012). Bu baglamda, zenginlestirilmis fiziksel aktivite ve egzersiz yon-
temleri, ergenlik doneminde yer alan ¢ocuklarin ¢ok yonlii gelisimleri iizerine
fayda saglamaktadir (Fiziksel Aktivite Kilavuzlar1 Danisma Komitesi, 2018).
Dolayisiyla fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal gelisim unsurlar 6zelinde zen-
ginlestirilen fiziksel aktivite ve egzersiz miidahalelerinin etkinligi ve sagladigi
yararlar noktasinda mevcut literatiiriin kapsamli incelenmesi, bu alan iizerinde
gelecekte yapilacak caligsmalara yeni fikirler saglayabilecegi diistintilmektedir.

Alan yazin gergevesinde, zenginlestirilmis fiziksel aktivite ve egzersiz miida-
halelerinin ergenlik doneminde 6nemli olarak goriilen saglik ve gelisim kriterleri
arasinda fiziksel uygunluk unsurlari, biligsel islevler 6zelinde yiiriitiicii islevler,
ogrenme ve akademik performans ile birlikte sosyal ve duygusal geligsimlerine
yonelik etkilerinin incelenmesiyle sinirlandirilmistir.

Fiziksel Uygunluk Unsurlar:

Fiziksel uygunluk, kisinin giinliik fiziksel aktivite ve egzersiz katilimu ile bir-
likte sportif performansi direkt etkileyen kapsamli unsurlari igerisinde barindiran
entegre bir model olarak ele alinabilir (Canli, 2020; Gea-Garcia ve dig., 2020;
Ibafiez ve dig., 2023; Ortega ve dig., 2008). Fiziksel uygunluk durumu metabolik
ve kardiyovaskiiler hastaliklar ile birlikte tiim nedenlere bagli morbidite ve mor-
talitenin bir 6ngoriiciisii olmasi, fiziksel uygunlugun en énemli saglik belirteci
olarak goriilmesinin nedenleri arasindadir (Garcia-Hermoso, Izquierdo ve
Ramirez-Vélez, 2022; Ortega ve dig., 2008). Ayrica, gesitli bilissel islevler ile
dogrudan ve dolayli olarak iliskilidir (Lemes ve dig., 2021). Dolayisiyla, ergenlik
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donemi kapsaminda fiziksel uygunluk, genel saglik ve ¢cok yonlii gelisim agisin-
dan son derece 6nemli goriilmektedir (Reiga ve dig., 2020).

Fiziksel uygunluk unsurlar saglik ile ilgili ve performans ile ilgili parametre-
ler olacak sekilde iki ana baslikta incelenir. Ana basliklarin icerikleri ve tanimla-
malar1 asagidaki tablolarda sunulmustur (Ozer, 2001).

Tablo 1. Saghk ile ilgili fiziksel uygunluk unsurlari ve tanimlari

Fiziksel Uygunluk Unsuru Tamimlama
Viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitle-
Viicut Kompozisyonu sinin orani. Bireyin genel saglik durumu

ve fiziksel uygunlugu i¢in 6nemlidir.

Bir kas veya kas grubunun maksimum
Kassal Kuvvet kuvvet iiretme kapasitesi. Agirlik kal-
dirma veya direngli egzersizler ile dl¢iiliir
Bir kas veya kas grubunun uzun siireli
tekrarli kasilmalar gerceklestirebilme ye-
tenegi. Kaslari yorulmadan ne kadar siire
calisabildigini gosterir.
Kalp ve akcigerlerin oksijen tasima ve
kullanim kapasitesi. Bu, genellikle aero-
bik egzersizlerle gelistirilir ve VO2 max
ile ol¢iiliir.
Eklem veya eklem grubunun hareket ge-
nigligi. Kaslarin ve eklemlerin ne kadar
esnek oldugunu gosterir ve yaralanmalari
onlemede dnemlidir.

Kassal Dayamkhilik

Kardiyovaskiiler Uygunluk

Esneklik

Tablo 2. Performans ile ilgili fiziksel uygunluk unsurlari ve tanimlari

Fiziksel Uygunluk Unsuru Tammlama
Hiz Bir run'esafeyi en kisa siirede kat etme ye-
tenegi.
Giic Kls:a sii'rede maksimum kuvvet ﬁretn}e’ k?l-
pasitesi; patlayict kuvvet olarak da bilinir.
Ceviklik Viicudun yoniinii hizli ve kontrollii bir se-

kilde degistirme yetenegi.

Farkli viicut pargalarinin etkili ve uyumlu
bir sekilde hareket ettirilmesi.

Sabit veya hareketli bir pozisyonda viicu-
dun dengesini koruma becerisi.

Bir uyarana kars1 miimkiin olan en kisa
stirede tepki verme becerisi.

Koordinasyon

Denge

Reaksiyon Zamam
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Bilissel islevler

Ergenlik donemi, beyin yapisi ve islevi bakimindan ¢arpici degisimlerin ya-
sandig1 kritik bir donemdir (Galvan, 2021; Li ve dig., 2024). Bu dénem, beynin
iist diizeyde sekillenebilirligi (ndroplastisite) ve gri madde hacmi ile birlikte ya-
sam boyu 0grenme kapasitesindeki artis ve dolayisiyla da bilisgsel islevlerin kap-
samli gelisimi agisindan 6nemli bir biiylime donemini yansitmaktadir (Sowell ve
dig., 1999; Paus, 2005; Spear, 2013). Ayrica, iist bilissel islevler olarak adlandi-
rilan yliriitiicii islevlerin gelisimi agisindan 6nemli bir donemi de kapsamaktadir
(Crone, Peters ve Steinbeis, 2017). Bilissel islevler, prefrontal korteks dahil ol-
mak {izere birden fazla beyin bdlgesinin arasindaki koordinasyonun bir sonucu-
dur (Geng ve dig., 2024; Sakurai ve Gamo, 2019; Zhang ve dig., 2023). Bu du-
rum, ozellikle ergenlik doneminde biligsel sagligin 6nemli bir ¢iktisini olustur-
maktadir (Griffin, 2017). Biligsel islevlerin igerigi ve tamimlamalar1 tablo 3’de
sunulmustur (Antonis, 2023; Diamond, 2013; Diamond, 2020).

Tablo 3. Bilissel islevler ile ilgili tammmlamalar

Bilissel islevler Tammlama

Istenmeyen tepkileri veya diirtiileri kontrol

edebilme yetenegi. Bu beceri, uygun olma-
Inhibisyon yan davranislar1 engellemeyi ve dikkat da-
gitic1 unsurlara karsi direng gostermeyi ige-
rir.
Bilgileri kisa siireligine tutma ve bu bilgi-
leri manipiile etme yetenegi. Calisan bel-
lek, problem ¢6zme ve karar verme siireg-
lerinde kritik bir rol oynar.
Durumlar degistikge stratejileri degistire-
bilme ve yeni durumlara uyum saglama be-
Bilisgsel Esneklik cerisi. Bu beceri, yeni bilgilere adapte ol-

mayt ve farkli perspektiflerden bakabil-

meyi igerir.

Hedef belirleme, strateji olusturma ve bu

hedeflere ulasmak i¢in gereken adimlari
Planlama belirleme becerisi. Planlama, gelecekteki
olaylara hazirlikli olmayi ve gorevlerin or-
ganize edilmesini igerir.
Sorunlar1 tanmimlama, analiz etme ve etkili
¢ozlimler bulma yetenegi. Bu beceri, so-
runlara sistematik bir yaklagim gelistirmeyi
ve alternatif ¢dziim yollar1 iiretmeyi icerir.
Belirli bir géreve veya bilgiye odaklanma
ve dikkat dagitici unsurlar1 engelleme yete-
Dikkat negi. Bu, kisa siireli dikkat (birka¢ saniye)
ve siirekli dikkat (uzun siireli odaklanma)
olarak ikiye ayrilir.
Farkli segenekleri degerlendirme, riskleri
tartma ve en uygun karari verme yetenegi.

Calisan Bellek

Problem Cozme

Karar Verme
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Karar verme, bilgi toplama ve analiz et-
meyi igerir.

Bilgileri kodlama, depolama ve geri ca-
girma siiregleri. Hafiza, kisa siireli (birkag

Hafiza saniye ila dakika) ve uzun siireli (saatler,
giinler, yillar) olarak ikiye ayrilir.
Duyusal bilgileri isleme ve anlamlandirma
Alg yetenegi. Algi, cevredeki bilgilerin yorum-

lanmas1 ve uygun tepkilerin verilmesini
igerir.

Duygular1 anlama, yonetme ve uygun se-
kilde ifade edebilme yetenegi. Bu, stresle
basa ¢ikma ve duygusal dengeyi koruma
becerilerini igerir.

Duygusal Diizenleme

Sosyal ve Duygusal Gelisim

Ergenlik donemi, gocukluktan yetigkinlige gegis noktasinda sosyal ve duygu-
sal degisimlerin hizli yasandigi bir donemdir (Dockray ve Messerli-Biirgy, 2022;
Upreti ve Chawla, 2023). Bu donemde kimlik olusumu, arkadasliklar ve aile ilis-
kileri, duygusal diizenleme gibi birgok a¢idan iligkili konularin gelisimsel siire-
cini anlamak son derece énem arz etmektedir (Fombouchet ve dig., 2023). Or-
negin, yetiskinlik déneminde saglikli ve dengeli iligkiler kurabilen bireylerin er-
genlik doneminde giiglii sosyal baglara ve duygusal diizenleme becerilere sahip
olduklar1 gozlemlenmistir (Steinberg, 2014). Dolayistyla, ergenlik doneminde
yer alan bireylerin, sosyal ve duygusal becerilerinin gelistirilmesi noktasinda ya-
pilacak miidahalelerin, ileriki yasamlarinda psikolojik iyi olus durumunun bir be-
lirleyicisi olarak goriildiigii sdylenebilir. Ergenlik doneminde 6nemli goriilen sos-
yal ve duygusal gelisim unsurlarinin tanimlamalari tablo 4’de sunulmustur (Ler-
ner ve Steinberg, 2009; Steinberg, 2014).
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Tablo 4. Sosyal ve Duygusal Gelisim Unsurlari ile ilgili Tamimlamalar

Sosyal ve Duygusal Gelisim Unsuru Tammlama
Kim olduklarini ve toplumsal rollerini kesfet-
Kimlik Olusumu tikleri siire¢. Bu donemde bireyler, degerlerini,

inanglarini ve hedeflerini belirlerler.
Arkadaslar ile kurduklar iliskiler. Bu iliskiler,
Akran liskileri sosyal destek, aidiyet duygusu ve sosyal bece-
rilerin geligimi i¢in Onemlidir.
Aile ile olan iligkilerinde bagimsizlik kazanma
stireci. Bu dénemde ebeveynlerle yasanan ca-
tismalar ve bu ¢atigmalarin ¢6ziimii, ergenlerin
duygusal olgunlagmalarini destekler.
Empati, is birligi, problem ¢6zme ve ¢atigma
Sosyal Beceriler yonetimi gibi sosyal etkilesimlerde ihtiya¢ du-
yulan becerileri gelistirmesi.
Kendi duygularini tanima, ifade etme ve kont-
rol etme becerilerini kazanma siireci. Bu bece-
riler, duygusal dayaniklilik ve esneklik i¢in

Aile Dinamikleri

Duygusal Diizenleme

kritiktir.
Bagkalarinin duygularin1 anlama ve bu duygu-
Empati lara uygun tepkiler verme becerisi. Empati,

saglikli sosyal iligkilerin temelini olusturur.
Kendi duygusal ve zihinsel durumlari tanima
ve anlama kapasitesi. Bu, bireylerin kendile-
rini daha iyi yonetebilmeleri ve duygusal den-
gelerini saglamalar i¢in gereklidir.

Sosyal gruplar ve topluluklar i¢inde nasil algi-
landiklarin1 ve bu gruplarla nasil etkilesime
girdiklerini anlama siireci. Bu siireg, bireyin
aidiyet duygusunu pekistirir.

Stresle basa ¢ikma ve zor durumlarla karsilas-
tiklarinda duygusal dengeyi koruma becerisi.
Bu beceri, yasam boyu siiren psikolojik sagli-
gin temelidir.

Giivenli ve saglikli iliskiler kurabilme kapasi-
tesi. Bu siireg, erken ¢ocukluk déneminde ku-
rulan baglanma iligkilerinin devami olarak ge-
lisir.

Oz Farkindahk

Sosyal Kimlik

Duygusal Dayamkhhk

Baglanma ve Giiven

ERGENLIK DONEMi SAGLIKLI GELiSiM UNSURLARI UZE-
RINDE ZENGINLESTIRILMIS FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIiZ
ETKILERI

Ergenlik doneminde fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanliklarinin kazanilmasi
ve bu donemde ¢ocuklarin bireysel gereksinimlerine yonelik olarak tasarlanan
zenginlestirilmis fiziksel aktivite ve egzersiz yontemlerinin uygulanabilmesi ag1-
sindan en uygun ortamin okul ortami oldugu bilimsel arastirmalarla desteklen-
mektedir (Naylor ve dig., 2015; Redublado ve dig. 2024). Okul ortam, yapilan-
dirilmis programlar ve zenginlestirilmis aktiviteler yoluyla, 6grencilerin fiziksel,
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bilissel, sosyal ve duygusal gelisimlerini destekleyecek ideal kosullar1 sunmakta-
dir (Goldberg ve dig., 2019). Bu baglamda, okul temelli zenginlestirilmis fiziksel
aktivite ve egzersiz yontemleri, ergenlik donemindeki ¢ocuklarin saglik ve geli-
sim unsurlar1 a¢isindan kritik dneme sahiptir (Naylor ve dig., 2015). Bulgular, bu
tiir programlarin fiziksel uygunluk, bilissel islevler ve sosyal-duygusal gelisim
izerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir.

Yakin zamanda yapilan bir sistematik inceleme ve metaanaliz ¢calismasinda,
ergenlik doneminde uygulanan okul temelli egzersiz miidahalelerinin fiziksel uy-
gunlugun tiim bilesenlerinde anlaml1 ve olumlu etkiler yarattig1 ortaya konulmus-
tur (Wu ve dig., 2023). Benzer sekilde, ergenler iizerinde yapilan randomize kont-
rolli 11 ve 35 galismay1 inceleyen meta-analizli iki sistematik inceleme, yiiksek
yogunluk ile zenginlestirilmis okul temelli egzersizlerin kas ve aerobik kondis-
yon parametrelerinde iyilesmeler gozlemlendigini ortaya koymustur (Bauer ve
dig., 2022; Duncombe ve dig., 2022). Farkli bir ¢alisma, okul temelli egzersiz
miidahalelerinin kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirdigini ve obezite riskini azalt-
tigin1 belirlemistir (Kriemler ve dig., 2011). Ayrica, bu tiir programlarin fiziksel
aktivite aliskanliklar gelistirdigi ve fiziksel okuryazarlik seviyesini artirdig1 goz-
lemlenmigtir (Cale ve Harris, 2018). Dolayisiyla, ergenlik doneminde uygulanan
okul temelli zenginlestirilmis fiziksel aktivite ve egzersiz yontemleri, cocuklarin
fiziksel uygunluk unsurlarinin gelisimine énemli 6l¢lide katkida bulunmakta ve
yasam boyu siirecek saglikli davranis aliskanliklarmin temelini atmaktadir
(Dudley ve dig., 2017). Bu bulgular, okul temelli zenginlestirilmis fiziksel akti-
vite ve egzersizler ¢ocuklarin uzun vadeli saglik ve esenliklerini desteklemede
kritik bir rol oynadigin gostermektedir.

Ergenlik doneminde bilissel islevlerin gelisimi son derece 6nem arz ettiginden
dolay1, bu dénemde biligsel iglevlere yonelik zenginlestirilmis fiziksel aktivite ve
egzersiz miidahalelerinin etki diizeyleri son donemde popiiler arastirma konulari
arasinda yer almaktadir (Diamond ve Ling, 2016; Erickson ve Hillman, 2015;
Schmidt ve dig., 2016; Canli, 2022). Bu kapsamda, ozellikle bilissel islevlerin
onemli bir parcasi olan yiiriitiicii islevler iizerinde durulmasinin sebebi, ergenlik
doneminde bu islevlerin ¢ocuklarin biligsel ve sosyal gelisimleri agisindan kritik
oneme sahip olmasidir (Diamond, 2013). Yiiriitiicii islevlerin gelisimine yonelik
miidahaleler, programlar ve yaklagimlar noktasinda yapilan arastirmalart derle-
yen kapsamli bir ¢alismada, zenginlestirilmis fiziksel aktivite ve egzersiz miida-
halelerinin 6nemi vurgulanmaktadir (Diamond ve Ling, 2016). Benzer sekilde,
Tomporowski ve ark. (2015), tarafindan yapilan kapsamli bir derleme ¢alisma-
sinda, yiiksek biligsel ¢caba gerektiren ve beceri 6grenimini igeren niteliksel olarak
zenginlestirilmis egzersiz miidahalelerinin ¢ocuklarin iist bilissel siireglerine ve
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akademik basarilarina 6nemli olumlu katkilar sundugu ortaya konmustur. Calis-
mada, 6zellikle karmasik motor beceriler gerektiren ve strateji gelistirme yete-
neklerini tesvik eden egzersiz programlarinin, ¢ocuklarin problem ¢dzme yete-
neklerini, planlama becerilerini ve akademik performanslarini iyilestirdigi vur-
gulanmaktadir. Bu tiir zenginlestirilmis egzersiz miidahaleleri, ¢ocuklarin yal-
nizca fiziksel sagliklarini degil, ayn1 zamanda biligsel esnekliklerini, dikkat sii-
rekliliklerini ve calisma bellegi kapasitelerini de artirarak genel bilissel islevlerini
gelistirmektedir.

Ergenlik déoneminde 6nemli goriilen sosyal-duygusal gelisim, zenginlestiril-
mis fiziksel aktiviteler ve egzersizler, okul temelli ¢evresel zenginlestirmeler ve
takim sporlari araciligiyla desteklenmektedir (Pozo ve dig., 2018). Yapilan aras-
tirmalar, bu aktivitelerin genclerin sosyal becerilerini, duygusal diizenleme yete-
neklerini ve 6zsaygilarim gelistirdigini gostermektedir (Goldberg ve dig., 2019).
Ayrica, takim sporlarina katilim, sosyal destek aglarini gliglendirir ve liderlik be-
cerilerini artirir (Zuckerman ve dig., 2021). Bu tiir programlar, ergenlik done-
minde yer alan ¢ocuklarin duygusal dayanikliliklarim artirarak genel psikolojik
iyi oluslarini olumlu yonde destekledigi sdylenebilir.

SONUC

Aragtirmada ergenlik doneminde saglikli gelisim agisindan 6nemli goriilen fi-
ziksel, biligsel, sosyal ve duygusal unsurlarin gelisimi noktasinda zenginlestiril-
mis fiziksel aktivite ve egzersiz yontemlerinin etkisi incelenmistir. Bu yontemle-
rin, genglerin fiziksel sagligini iyilestirmenin yani sira bilissel islevlerini, sosyal
etkilesim becerilerini ve duygusal diizenleme yeteneklerini anlamli 6lgiide gelis-
tirdigi belirlenmistir. Dolayisiyla, ergenlerin biitlinciil gelisimini desteklemek
amaciyla bu tiir aktivitelerin egitim programlarina entegrasyonunun tesvik edil-
mesi gerektigi sonucuna varilmigtir.
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1. GIRiS

Oyunlar, tarih 6ncesi donemlerden bu yana insan kiiltiiriiniin ayrilmaz bir par-
casi olmus, eglence, ritiiel, sosyallesme ve beceri gelistirme araglart olarak hiz-
met etmistir. Arkeolojik kanitlar, erken donem oyunlarinin fiziksel yarigmalardan
masa oyunlarina ve sembolik oyunlara kadar ¢esitlilik gosterdigini ortaya koy-
maktadir. Antik Yunan'daki Olimpiyat Oyunlari, MO 776'dan itibaren fiziksel
yarigsmalarin en eski 6rneklerinden biridir ve atletizm, giires ve araba yariglar
gibi etkinlikleri igeriyordu" (Mark, 2020). Antik Misir'da Senet ve Mehen gibi
masa oyunlari, arkeolojik kazilarda bulunan oyun tahtalar1 ve taslariyla belgelen-
mistir; bu oyunlar MO 2000'lere kadar uzanmaktadir (Crist, Dunn-Vaturi, ve
Voogt, 2016). Sans oyunlarinin yani sira, giires, kosu ve okguluk gibi fiziksel
aktiviteler de yaygindi ve hem eglence hem de gegcis ritiieli olarak yapildigi, ma-
gara sanat1 ve eserlerde belgelenmistir (Barker, 1985). Endonezya'nin Sulawesi
adasinda yaklasik 51.200 yil Oncesine tarihlenen magara resimleri, sembolik
oyunlarin erken dénemde var oldugunu isaret etmektedir (Aubert et al., 2019).
Bir diger drnek olarak, kiigiik kemikler veya taglar kullanilarak oynanan “knuck-
lebones (asik)” oyununun kdkenleri, yaklasik M.O. 5000 yillarinda eski Mezo-
potamya ve Misir kiiltiirlerine kadar uzanmaktadir (Murray, 1952; Bozbay,
2013).

2. ANTiK OYUNLARIN iLLUSTRASYONLARI

Resim 1, yaklasik M.O. 2000 yillarinda antik Misir’da popiiler olan Senet adli
masa oyununu oynayanlar1 gostermektedir. Arkeolojik buluntular, mezarlarda
bulunan Senet tahtalar1 ve taglari ile bu oyunun kiiltiirel dnemini ve muhtemelen
ritiielistik kullanimin1 ortaya koymaktadir.
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Resim 1. Antik Misir Masa Oyunu - Senet

Resim 2, M.O. 776 yilinda kurulan Antik Yunan’daki Olimpiyat Oyun-
lar’’ndan esinlenmistir. Oyunlar giires, atletizm ve araba yarislar1 gibi fiziksel
miisabakalar1 i¢eriyordu ve sosyal ve dini torenlerin vazgegilmez bir pargasiydi.

Resim 2. Antik Yunan Giiresi - Olimpiyat Oyunlari
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Resim 3, Endonezya'daki Sulawesi Adasi’nda bulunan magara resimleri gibi
tarih Oncesi magara sanati, sembolik oyunlar ve ritiiel aktivitelerin kanitin1 sun-
maktadir. Bu resimler yaklasik 51.200 yil 6ncesine dayanmakta olup, erken do-
nem eglence ve kiiltiirel ifadelerin varligina isaret etmektedir.

Resim 3. Tarih Oncesi Sembolik Oyunlar - Magara Sanati

Resim 4’te yer alan, kiigiik kemikler veya taslarla oynanan asik oyunu, M.O.
5000 yillarinda antik Mezopotamya ve Misir’da ortaya ¢ikmistir. Farkli uygarlik-
larda popiiler olan bu oyun hem eglence hem de ritiiel amagli oynanirdi. Asik
kemigi, dort ayakli memelilerde arka bacaklarin diz kisminda, insanlarda ise ayak
bileginde bulunan bir kemiktir. Ozellikle ¢ift toynakli hayvanlar, rnegin koyun,
kegi ve geyik gibi tiirlerin agik kemigi, alt1 yiizlii, koseli, kiigiik ve oldukea diiz-
giin bir yapiya sahiptir. Bu kemik, avug iginde ya da parmaklar arasinda kolayca
tutulup firlatilabilecek bir yapida oldugu i¢in, ¢esitli oyunlarda siklikla kullanil-
mustir. Genellikle zar islevi gérmesiyle bilinen asik kemigi, kolay erisilebilirligi
ve fiziksel Ozellikleri sayesinde tarih boyunca popiiler bir oyun malzemesi ol-
mustur (Bozbay, 2013).
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Resim 4. Asik Oyunu - Antik Mezopotamya ve Misir

Farkl1 tarih dncesi yerlesimlerde bulunan zarlar, erken insanlarin sans ve ku-
rallar tarafindan yonetilen aktivitelere katildigini, bu oyun ve rekabet anlayismin
kiiltiirel bir ortak payda olusturdugunu gostermektedir (Finkel, 2007). Giiniimiiz
Tiirkiye'sinde bulunan erken Neolitik bir yerlesim olan Catalhdyiik’ten elde edi-
len buluntular, bir masa oyunu baglaminda kullanilmis olabilecek oyun taslarim
ortaya koymus ve oyunlarin erken yerlesik topluluklardaki roltiinii vurgulamigtir
(Hodder, 2006).

Bunun yan1 sira, oyunlar sosyal ve egitici islevler de gérmiis, bireylerin ha-
yatta kalma becerilerini gelistirmelerine yardimei olmustur. Oyun, fiziksel, Sos-
yal, biligsel ve duygusal gelisime katkida bulunan, dogal ve siirekli evrimlesen
bir insan etkinligi olarak tanimlanmistir. Egitim de benzer sekilde yasam boyu
biiylimeyi destekleyen bir siirectir. Tarihsel olarak, oyun ve egitim, insan gelisi-
mini tesvik etme noktasinda birbirini tamamlayan kesisimlere sahiptir
(Inan,2018). Av oyunlar1 ve sahte doviisler gibi fiziksel oyunlarin, avlanma ve
savas i¢in kritik becerilerin gelismesine katkida bulunduguna inanilmaktadir
(Huizinga, 1955). Bu tiir yapilandirilmis oyunlar sosyal baglari gliglendirmis ve
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kiiltiirel normlarin ve degerlerin aktarilmasina katki saglamistir. Egitim de benzer
sekilde yasam boyu biiyiimeyi destekleyen bir siirectir.

Bu erken oyun tiirleri, gliniimiizdeki birgok serbest zaman aktivitesinin teme-
lini atarak oyunun insan tarihinde evrenselligini ve siirekliligini ortaya koymak-
tadir. Tarih 6ncesi oyunlar, yalnizca erken toplumlarin degerlerini ve ihtiyaclarin
yansitmakla kalmaz, ayni1 zamanda insanlarin yapilandirilmis eglence ve rekabet
arayisindaki dogustan gelen diirtiisiinii de ortaya koyar.

3. OYUN TANIMINA FARKLI DILLER VE DONEMLERDEN BAKIS
3.1. Eski Dénemlerde Oyun Tanimi

Oyun, insanlik tarihinin en eski ve evrensel etkinliklerinden biridir. Antik Yu-
nan’da paidia terimi, oyun ve eglence anlaminda kullanilmis ve ¢ocuklarin doga-
sinda var olan yaratici etkinlikleri ifade etmistir (Platon, akt. Huizinga, 1955).
Romalilar ise ludus terimiyle hem oyunlar1 hem de egitim ve rekabet igeren faa-
liyetleri tanimlamiglardir (Murray, 1952). Bu dénemde oyun, bireyler arasi bag-
larin giiclenmesi, becerilerin gelistirilmesi ve ritlielistik anlamlar tasiyan bir et-
kinlik olarak goriilmiistiir.

Platon’a gdre oyun, ¢ocuklarin 6grenme siirecinin bir parcasidir (Platon, akt.
Huizinga, 1955). Aristoteles ise oyunu "bedenin ve ruhun dinlenmesi i¢in yapilan
bir etkinlik" olarak tanimlar (Aristoteles, akt. Murray, 1952). Bu tanimlar, oyu-
nun eglencenin 6tesinde bir egitsel ve sosyal islevi olduguna isaret eder.

Yeni Dénemlerde Oyun Tammi: Giiniimiizde oyun, daha genis bir perspektifle
ele alinmakta ve bir¢ok disiplin tarafindan farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Jo-
han Huizinga’nin Homo Ludens adli eserinde, oyun "6zgiir, kurallara dayali ve
yaraticiligi tesvik eden bir etkinlik" olarak tanimlanir (Huizinga, 1955). Oyun,
Huizinga’ya gore, kiiltiirlin ve medeniyetin temel bir unsuru olarak insan hayati-
nin her alaninda bulunur.

Roger Caillois ise Man, Play, and Games adli ¢alismasinda, oyunlar1 agon
(rekabet), alea (sans), mimicry (taklit) ve ilinx (siddetli hareketler) olarak dort
temel kategoriye ayirmistir (Caillois, 1961). Bu modern yaklasimlar, oyunun sos-
yal, psikolojik ve kiiltiirel boyutlarin1 anlamada derinlik kazandirmistir.

Tiirk Dil Kurumu (TDK) Tanimi: Tirk Dil Kurumu’na (TDK) gére oyun, "va-
kit gegirme, eglenme veya 6gretme amaciyla genellikle belirli kurallar i¢inde ya-
pilan eglenceli faaliyet" olarak tanimlanir (TDK, 2024). Bu tanim, oyunun hem
eglence hem de 6gretim amaciyla yapilan bir etkinlik oldugunu vurgular. Ayrica
TDK, oyunun kurallar ger¢evesinde sekillendigini ve bireysel ya da toplu olarak
yapilabilecegini belirtir.
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Oyunun Latince Tamimi: Latince’de oyun, ludus kelimesiyle ifade edilir ve
eglence, yarisma ve 6grenme etkinliklerini kapsar (Murray, 1952). Ludus ayni1
zamanda Roma doneminde okul anlaminda da kullanilmistir, bu da oyunun egit-
sel roliine isaret eder.

Oyunun Ingilizce Tanimi: Ingilizcede "game" terimi, genellikle eglence amaci
tastyan, belirli kurallara gore oynanan etkinlikleri ifade eder. Merriam-Webster
sozliigiine gore oyun, "bir amaca ulagmak i¢in yapilan rekabetgi bir etkinlik veya
eglenceli bir aktivite" olarak tanimlanir (Merriam-Webster, 2024). Bu tanim, mo-
dern donemde oyunun daha genis bir ¢ercevede ele alindigin1 géstermektedir.

Oyunun Fransizca Tanumi: Fransizca’da oyun, "jeu" kelimesiyle ifade edilir
ve hem fiziksel hem de zihinsel faaliyetleri kapsar. Larousse Sozligii’ne gore
oyun, "belli bir amaca yonelik olarak eglence, rekabet ya da strateji iceren etkin-
lik" olarak tanimlanir (Larousse, 2024). Fransiz kiiltiiriinde oyun, estetik ve ya-
raticilik yonleriyle de on plana ¢ikar.

Evrensel ve Zamanla Degigen Bir Kavram: Oyun, eski donemlerden giinii-
miize kadar farkli kiiltiirlerde ve dillerde farkli sekillerde tanimlanmis olsa da,
ortak noktas1 yaraticilik, eglence ve sosyal baglarin gii¢lendirilmesi olmustur.
Antik cagda ritiiellerle i¢ ige gegmisken, modern dénemde egitim, teknoloji ve
kiiltiirel ifade alanlarinda 6nemli bir ara¢ haline gelmistir. Gliniimiizde oyun, bi-
reysel gelisimden toplumsal etkilesime kadar genis bir yelpazede anlam ve islev
tasimaktadir.

4. TARIH ONCESi OYUNLAR UZERINE LITERATUR TARAMASI

Tarih 6ncesi oyunlar, eski toplumlarin sosyal, kiiltlirel ve ruhsal yagamlarina
dair degerli bilgiler sunmaktadir. Bu alanda yapilan arastirmalar, antik toplumlar
arasindaki ortak uygulamalar1 ve bolgesel uyarlamalari ortaya koyarak oyunlarin
gesitli yonlerini incelemistir. Barbara Voorhies’in Prehistoric Games of North
American Indians: Subarctic to Mesoamerica (Kuzey Amerika Yerlilerinin Tarih
Oncesi Oyunlari: Subarktikten Mezoamerika’ya) adli eseri, bu bélgelerdeki yerli
oyunlarimin ¢esitliligini ve karmasikligin1 anlamada temel bir kaynak olarak 6ne
¢ikmaktadir. Voorhies (2007), Kuzey Amerika yerlileri arasinda oynanan oyun-
lar1 ayrintili bir sekilde inceleyerek oyunlarin sadece bir eglenceden ibaret olma-
digin1 ortaya koymaktadir. Voorhies’e gore, Kuzey Amerika Yerlilerinin oyun-
lar, kiiltiirel ritiieller, sosyal statii ve ruhsal inanglarla yakindan baglantiliydi ve
toplumsal yasamda oynadigi rol agisindan son derece 6nemliydi. Ornegin, toren-
lerde kullanilan zar oyunlari, sansa dayali oyunlarin ruhsal anlamlarla nasil yog-
ruldugunu gozler 6niine sermektedir (Voorhies, 2007).
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Diger arastirmacilar da tarih 6ncesi oyunlarin sembolik ve ritliel islevlerini
vurgulamustir. Finkel’in Ancient Board Games in Perspective (2007) adli kitab,
antik ¢aglardan modern doneme kadar uzanan bir zaman diliminde, ¢esitli cog-
rafyalarda oynanan masa oyunlarinin tarihini ve kiiltiirel 6nemini ele almaktadir.
Kitap, eski medeniyetlerde masa oyunlarinin nasil gelistirildigini, oynandigini ve
toplumsal yasam tlizerindeki etkilerini inceler. Finkel, 6zellikle Mezopotamya,
Mistr, Hindistan ve diger bolgelerdeki oyunlari detayl: bir sekilde analiz eder ve
arkeolojik buluntularla desteklenen bir perspektif sunar.

Kitapta oyun tahtalarinin ve taslarinin tasarimlari, kullanilan malzemeler, ku-
rallar ve sembolik anlamlar1 detaylandirilir. Finkel, oyunlarin sadece bir eglence
aract olmadigini, ayn1 zamanda dini ritiiellerde, sosyal etkilesimlerde ve hatta po-
litik baglamlarda 6nemli bir rol oynadigini1 vurgular. Ayrica, antik oyunlarin mo-
dern masa oyunlaria nasil ilham verdigi ve bu oyunlarin kiiltiirler aras1 etkile-
simle nasil yayildig1 {izerinde durur.

Sonug olarak, Ancient Board Games in Perspective, masa oyunlarinin tarihini
anlamak isteyen okuyucular i¢in kapsamli bir kaynak sunar ve oyunlarin insanlik
tarihindeki yeri hakkinda derinlemesine bir bakis acis1 saglar. Finkel (2007), bir-
cok kiiltiirde antik masa oyunlarimin siklikla kozmolojik inanglarla baglantili ol-
dugunu ve topluluklarin ¢evrelerindeki diinyay1 yorumlamalari i¢in bir arag islevi
gordiigiinii belirtmektedir. Ornegin, eski Mezopotamya'da oyunlar bazen karar
vermek veya tanrilarla iletisim kurmak i¢in kehanet araci olarak kullaniliyordu.
Oyunlarin fiziksel ve ruhsal diinyalar arasinda bir koprii olarak kabul edilmesi,
Voorhies’in bulgulariyla uyum goéstermekte ve farkli tarih oncesi kiiltiirlerde
oyun ile maneviyat arasindaki evrensel baglantiy1 ortaya koymaktadir.

Giires, kosu ve sahte doviis gibi fiziksel oyunlar da tarih 6ncesi toplumlarda
oldukga yaygindi ve hem egitim hem de toplumsal baglar1 giiglendirme amagl
olarak kullanildi. Barker (1985), 6zellikle bu fiziksel yarismalarin avlanma ve
savunma i¢in hazirlik niteliginde olan sosyal degerine dikkat ¢ekmektedir. Bar-
ker’in Prehistoric Games and Play (1985) adli makalesi, tarih 6ncesi donemlerde
oyunlar ve oyun oynamanin arkeolojik kanitlarini incelemektedir. Barker, bu do-
neme ait oyunlarin, sadece eglence amaciyla degil, ayn1 zamanda sosyal, ritiiel
ve egitsel baglamlarda da 6nemli bir islevi oldugunu savunur. Makale, arkeolojik
kazilarda bulunan oyun nesneleri, oyun tahtalar1 ve kemik, tag veya seramikten
yapilmig oyun taglarini analiz ederek, bu nesnelerin islevleri ve kullanimlari tize-
rine yorumlar sunar. Barker, ayrica oyunlarin bireyler aras1 etkilesimleri nasil tes-
vik ettigini ve bu etkilesimlerin sosyal yapilarin gelisimindeki roliinii tartigir.
Ozellikle, tarih 6ncesi toplumlarda oyunlarin stratejik diisiinme, koordinasyon ve
Ogrenme becerilerini gelistirdigini vurgular. Makale, tarih 6ncesi oyunlarla ilgili
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dogrudan kanitlarin sinirli oldugunu kabul etmekle birlikte, bulunan nesnelerin
ve baglamlarinin titizlikle incelenmesi sayesinde oyunlarin ge¢cmis toplumlarin
kiiltiirel ve sosyal yagamindaki yerini anlamaya yardimci olabilecegini belirtir.

Sonug olarak, Barker, tarih 6ncesi oyunlarin sadece eglence araci degil, ayni
zamanda toplumsal baglar gii¢lendiren, kiiltiirel degerleri aktaran ve bireysel be-
cerileri gelistiren 6dnemli bir ara¢ oldugunu ileri siirer. Voorhies’in ¢alismasi,
denge, gii¢ ve ¢eviklik gibi hayatta kalma icin kritik becerileri gelistirmeye yo-
nelik olarak tasarlanan yerli oyunlar anlatarak bu goriisii desteklemektedir (Vo-
orhies, 2007).

Murray (1952) ve Hodder (2006) tarafindan yapilan ek analizler, Catalho-
yiik'ten Kuzey Amerika'ya kadar ¢esitli arkeolojik alanlarda bulunan erken zar ve
masa oyunlar1 gibi yapilandirilmis oyunlarin kiiresel varligini gézler oniine ser-
mektedir. Murray’nin A History of Board Games Other Than Chess (1952) adl
eseri, satran¢ digindaki masa oyunlarinin tarihini kapsamli bir sekilde ele alan
onemli bir calismadir. Yazar, farkl kiiltiir ve donemlerden gelen masa oyunlari-
nin kokenlerini, gelisim siireclerini ve oynanig bigimlerini detayl bir sekilde in-
celemektedir.

Kitap, oyunlarin toplumsal ve kiiltiirel baglamlardaki yerini arastirarak, bu
oyunlarin bireyler arasi etkilesimlerde, ritiiellerde ve eglence aktivitelerinde oy-
nadigi rolii vurgular. Murray, masa oyunlarinin farkli toplumlar arasindaki yayi-
limin1 ve bu siiregte yasanan kiiltiirel degisimlerin oyunlarin kurallarina, yapisina
ve oynanisina nasil yansidigini tartisir. Mezopotamya, Antik Misir, Hindistan ve
Ortacag Avrupa’sindan ornekler sunarak, oyunlarin tarihsel cesitliligini ve zen-
ginligini ortaya koyar. Kitap, oyun tahtalarinin ve taglariin tasarimlarini, kulla-
nilan malzemeleri ve oyunlarin arkasindaki fikirleri ayrintili bir sekilde aciklar-
ken, oyunlarin strateji, sans ve sosyal etkilesim unsurlarini nasil birlestirdigine de
dikkat ¢eker. Murray’nin ¢aligmasi, oyun tarihine yonelik disiplinler arasi bir
yaklasim sunarak, oyunlarin kiiltiirel tarih ve insan davraniglarinin anlagilmasin-
daki onemine 151k tutar. Sonug olarak, A History of Board Games Other Than
Chess, masa oyunlarinin tarihine ve bu oyunlarin toplumsal, kiiltiirel ve egitsel
baglamlardaki rollerine dair zengin bir perspektif sunan klasik bir eserdir.

Hodder’in The Leopard's Tale: Revealing the Mysteries of Catalhdyiik (2006)
adli kitab1, Neolitik donemin en 6nemli yerlesimlerinden biri olan Catalhdyiik’te
yapilan arkeolojik kazilarla ilgili kapsamli bir anlat1 sunmaktadir. Kitap, Catal-
hoyiik’iin sosyal, kiiltiirel ve dini yapisin1 anlamaya yonelik ¢aligmalarin sonug-
larin1 detaylandirir ve buradaki buluntularin tarih 6ncesi insan yagsamina dair yeni
bakis agilar1 sundugunu vurgular. Hodder, Catalhdytik’iin mimarisi, sanat eserleri
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ve giinliik yasamin izleri iizerinden toplumun nasil organize oldugunu ve bura-
daki insanlarin inang, ritiiel ve sembolizmle zenginlestirilmis bir yasam siirdii-
giinii gosterir. Ozellikle, duvar resimleri ve diger sanatsal buluntular araciligiyla
yerlesim yerinin toplumsal ve dini yapilar1 arasinda nasil bir baglanti1 kuruldu-
gunu aciklar. Kitapta, "leopar” motifinin 6nemi ve bu semboliin yerel mitoloji ve
kimlik iizerindeki etkileri detaylandirilir. Hodder ayrica, Catalhdytlik kazilarim
bir "baglamsal arkeoloji" yaklasimiyla degerlendirir. Bu yaklasim, buluntularin
sadece fiziksel 6zelliklerini degil, ayn1 zamanda gevresel, sosyal ve kiiltiirel bag-
lamlarin1 da anlamay1 hedefler. Kitap, yerlesim yerinin hem bireysel yasam hem
de toplumsal yap1 iizerindeki etkilerini anlamaya yonelik yenilik¢i analizler su-
nar. Sonug olarak, The Leopard's Tale, Catalhoytik’ilin sirlarini ¢ézerek tarih 6n-
cesi toplumlarin giinlilk yasamlarina, inang sistemlerine ve sanatsal ifadelerine
dair zengin bir portre ¢izen 6nemli bir eserdir. Bu caligmalar, tarih dncesi top-
lumlarda oyunlarin topluluk ortamlarindaki 6nemini vurgulamakta ve oyunun in-
san kiiltiiriiniin evrensel bir yonii oldugunu kanitlamaktadir. Ozellikle Murray’in
eski oyun taglar1 ve oyma oyun tahtalari gibi oyunlarla ilgili aragtirmalari, Voor-
hies’in Kuzey Amerika yerlilerinin oyunlarini ele alan ¢aligmasiyla birlikte ele
alindiginda, oyunun binyillar boyunca siiregelen bir kiiltiirel pratik oldugunu or-
taya koymaktadir.

Huizinga’nin Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Culture (1955)
adli klasik eseri, oyunun insan kiiltiiriindeki temel roliinii ve dnemini inceleyen
oncti bir ¢alismadir. Huizinga, oyunun sadece bir eglence araci olmadigini, ayni
zamanda kiiltiiriin olusumunda ve gelisiminde belirleyici bir unsur oldugunu sa-
vunur. Eserde, oyun kavrami genis bir perspektifle ele alinarak insan davranislari,
toplumsal yapi, dil, hukuk, sanat, din ve felsefe gibi farkli alanlardaki etkileri
detaylandirilir. Huizinga, oyunun dogasinin 6zgiirliik, kurallar, yaraticilik ve go-
niilli katilim temelinde sekillendigini vurgular. Ayrica, oyunlarin bir tiir "senlik"
ve "yaratici ifade" araci olarak kiiltiiriin yapi taglarindan biri oldugunu 6ne siirer.
Kitapta, oyun unsurunun antik dénemden modern déneme kadar medeniyetler
izerindeki etkisi tarihsel drneklerle incelenir. Oyun ve rekabetin (agon) toplum-
sal yagami nasil sekillendirdigi ve bu unsurlarin ritiieller, tiyatro, spor ve hukuki
stirecler gibi farkli alanlarda nasil varlik gdsterdigi tartisilir. Huizinga, oyunlarin
sembolik bir anlam tagidigimi ve insanligin kiiltiirel ifadelerinde derin bir yere
sahip oldugunu ifade eder. Sonug olarak, Homo Ludens, oyunun kiiltiiriin evri-
mine olan katkisin1 anlamak i¢in vazgeg¢ilmez bir kaynak niteligindedir ve oyunu,
insan olmanin temel bir pargasi olarak ele alir. Bu eser, oyun kavramina dair dii-
stinceleri derinlestirerek birgok disiplin i¢in temel bir referans noktasi olustur-
mustur.
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Walter Crist, Anne-Elizabeth Dunn-Vaturi ve Alex de Voogt’un Ancient
Egyptians at Play: Board Games across Borders (2016) adl1 kitab1, Eski Misir’da
oynanan masa oyunlarinin tarihini ve bu oyunlarin kiiltiirler aras1 etkilesimlerini
inceleyen 6nemli bir calismadir. Kitap, Eski Misirlilarin masa oyunlarini yalnizca
bir eglence araci olarak degil, ayn1 zamanda dini, sembolik ve sosyal anlamlar1
olan faaliyetler olarak nasil kullandigim detayli bir sekilde ele alir. Yazarlar,
masa oyunlarinin Eski Misir’daki popiilerligini ve bunlarin komsu medeniyetler
ile olan iligkisini tartisir. Kitapta, Senet ve Mehen gibi ikonik oyunlar basta olmak
iizere, oyun tahtalari, taglar1 ve semboller arkeolojik bulgular {izerinden incelenir.
Oyunlarin tasarimlari, oynanma bi¢imleri ve kiiltiirel baglamlari, bu oyunlarin
Misir disindaki diger medeniyetlerle nasil yayildigini ve karsilikli kiiltiirel etkiler
tasidigin1 gosterir. Kitap ayrica, oyunlarin toplumsal statii ve dini rittiellerdeki
rollerine de deginir. Ozellikle Senet oyunu, 6liiler diyarina gegisi simgeleyen bir
anlam tasirken, diger oyunlar daha siradan sosyal etkilesimler i¢in kullanilmistir.
Bu kapsamda, oyunlarin sadece glinliik yasamin bir pargasi degil, ayn1 zamanda
inang sistemlerinin ve kiiltiirel kimligin bir ifadesi oldugu vurgulanir. Sonug ola-
rak, Ancient Egyptians at Play, masa oyunlarinin Misir kiiltiiriindeki yerini ve bu
oyunlarm sinirlart asan bir fenomen olarak nasil evrildigini anlamak igin zengin
bir kaynak sunmaktadir. Yazarlar, oyunlar araciligiyla, Eski Misir’in hem yerel
hem de kiiresel baglamdaki kiiltiirel etkilerine 151k tutmaktadir.

Tarih 6ncesi ve antik ddnem oyunlarinin incelenmesi, farkli toplumlarin kiil-
tiirel, sosyal ve ruhsal yasamlarina 11k tutarak oyunun evrensel bir insan faaliyeti
oldugunu ortaya koymaktadir. Kuzey Amerika yerli oyunlarindan Mezopotamya
ve Misir masa oyunlarina kadar uzanan bu ¢alismalar, oyunlarin yalnizca eglence
araci olarak degil, ayn1 zamanda sosyal baglar1 giiclendiren, kiiltiirel degerleri
aktaran ve bireysel becerileri gelistiren islevler tagidigini gostermektedir.

Barbara Voorhies’in Kuzey Amerika yerli oyunlarini ele alan ¢alismasi, oyun-
larin dini, sosyal ve egitsel islevlerini ortaya koyarken; Peter Barker, oyunlarin
avcilik ve savas gibi beceriler gelistirmeye yonelik sosyal araglar oldugunu sa-
vunmaktadir. Her iki yazarm bulgulari, oyunlarin sadece bireysel becerileri degil,
ayni zamanda topluluk degerlerini giiglendirdigini vurgulamaktadir.

Irving Finkel ve Walter Crist gibi aragtirmacilar ise masa oyunlariin tarihi
baglamlarina odaklanarak, Mezopotamya ve Misir’da oyunlarin sadece eglence
degil, ayn1 zamanda kehanet, kader ve ruhsal inanglarla baglantili oldugunu gos-
termektedir. Ozellikle Crist ve arkadaslarmin Misir masa oyunlarina dair calis-
masi, bu oyunlarin kiiltlirel sinirlar1 asarak diger toplumlar: etkiledigini ortaya
koymakta, oyunlarin kiiresel kiiltiirel etkilesimdeki roliinii gii¢lendirmektedir.
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Ian Hodder’in Catalhdyiik lizerine yaptig1 arastirmalar, erken yerlesik toplum-
larda oyunlarin sosyal uyum ve topluluk icindeki dengeyi saglamak i¢in dnemli
bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Johan Huizinga’ nin klasik eseri Homo Ludens
ise oyun kavramini kiiltiirel degerlerin yaratilmasi ve aktarilmasi baglaminda ele
alarak, oyunlarin sosyal yapilar1 ve sanati nasil sekillendirdigine dair teorik bir
¢ergeve sunmaktadir.

Son olarak, H.J.R. Murray’nin oyun tarihine dair kapsamli analizi, oyunlarin
evrensel bir fenomen oldugunu ve strateji, sans ve beceri gibi unsurlarin tiim top-
lumlarda benzer sekilde ele alindigini ortaya koymaktadir. Murray’nin bulgulari,
Voorhies ve diger arastirmacilarin yapilandirilmis oyun diirtiisiine dair gdzlem-
leriyle uyum igerisindedir.

Bu karsilagtirmali inceleme, oyunlarin tarih 6ncesi ve antik donemlerde eg-
lenceden ¢ok daha fazlasini ifade ettigini; sosyal baglar giiclendiren, kiiltiirel
normlar1 pekistiren ve bireylerin hem toplumsal hem de bireysel gelisiminde mer-
kezi bir rol oynayan ¢ok yonlii bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir. Oyun kav-
ramu ile ilgili literatiir incelendiginde, tarih dncesi oyunlarin erken insan toplum-
larinin sosyal, ruhsal ve pratik yonleriyle yakindan baglantili oldugunu goster-
mektedir. Voorhies’in ¢aligmasi, bu anlayisa bdlgesel bir perspektif katarak Ku-
zey Amerika'da, Subarktikten Mezoamerika'ya kadar uzanan bolgelerde oyunla-
rin kiiltlirel bir ifade bi¢imi olarak dnemini ortaya koymaktadir. Barker, Finkel,
Murray ve Hodder’in ¢aligmalariyla birlikte bu arastirma, oyunlarin insan ifade-
sinin evrensel ve kalici bir formu olarak siiregelen 6nemini vurgulamaktadir.

5. GECMISTEKI OYUNLARIN MODERN SPORLAR VE OYUNLAR
UZERINE ETKILERi: VOLEYBOL, TENIiS VE BASKETBOL

Giliniimiizde popiiler olan modern sporlar, tarih boyunca oynanan fiziksel
oyunlarin evrimlesmis bigimleri olarak degerlendirilebilir. Voleybol, tenis ve
basketbol gibi sporlar, gegmisteki benzer fiziksel aktivitelerden ve topluluk et-
kinliklerinden esinlenmistir. Asagida, bu sporlarin tarih 6ncesi oyunlarla baglan-
tis1 ele alinmaktadir.

5.1. Voleybol ve Eski Top Oyunlar

Voleybol, bir takim oyunu olarak hizli hareket, strateji ve top kontrolii gerek-
tirir. Tarih 6ncesinde, toplarla oynanan bazi oyunlar, bu sporun erken formlarim
temsil edebilir. Ozellikle Mesoamerika'daki pelota oyunu, voleybolun tarihsel bir
oOnciisii olarak degerlendirilebilir. Bu oyun, bir topun belirli bir alan i¢inde rakip
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tarafa gonderilmesi temeline dayaniyordu (Voorhies, 2007). Ayrica, antik Yu-
nan’da ve Roma’da oynanan top oyunlari da voleybolun fiziksel ve sosyal yapi-
sina benzerlik gostermektedir.

Resim 5. Pelota

Resim 6, Ispanya'nin Bask Bolgesi'nde ortaya ¢ikan ve diinyanin en hizli sporu
olarak kabul edilen giiniimiiz pelota oyununu tasvir etmektedir. Oyuncular, topu
duvara garptirarak rakiplerinden uzaklagtirmay1 hedeflerler. Bu oyun, hentbol ve
squash karisimu bir yapiya sahiptir.
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Resim 6. Mesoamerika'da oynanan pelota oyununu

5.2. Tenis ve "Elle Top Oynama' Gelenekleri

Modern tenis, orta ¢ag Avrupa’sinda popiiler olan jeu de paume (avug ici
oyunu) adli oyundan tiiremistir. Ancak bu tiir oyunlarin daha eski bir ge¢misi
oldugu diisiinlilmektedir. Eski Misir ve Mezopotamya’da toplarin elle veya bir
ara¢ yardimiyla kars1 tarafa gonderilmesini i¢eren oyunlarin oynandigina dair ar-
keolojik buluntular mevcuttur (Finkel, 2007). Jeu de paume, bugiin raket kullani-
lan tenis oyununa evrilmis ve stratejik zeka ile fiziksel dayanikliligin birlestiril-
digi bir spor halini almigtir.
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Resim 7. Jeu de Paume

5.3. Basketbol ve Topla Cember Oyunlar1

Basketbol hem fiziksel dayaniklilik hem de hedef odakli bir spor olarak, tarih
oncesi donemde oynanan bazi ritiielistik oyunlarla paralellik gostermektedir. Me-
soamerika’da oynanan ve bir topun bir gemberden gegirilmesini amaglayan pok-
ta-pok veya Tlachtli oyunu, basketbolun en eski Ornegi olarak gosterilebilir
(Crist, Dunn-Vaturi & Voogt, 2016). Bu oyun, sadece fiziksel beceri degil, ayni
zamanda dini ritiiellerin bir parcasiydi. Giinlimiizde basketbol, bu tiir oyunlarin
eglence ve rekabet boyutunun gelistirilmis bir formu olarak kabul edilmektedir.

Resim 8. Pok ta Pok/Tlachtli

Pok-ta-pok/Tlachtli, Mesoamerika'da Maya ve Aztek uygarliklar1 tarafindan
oynanan antik bir top oyunudur. Bu oyun, genellikle dikdoértgen seklindeki 6zel
sahalarda oynanirdi. Oyuncular, agir bir kauguk topu ellerini kullanmadan, kalca,
omuz veya diz gibi viicut boliimleriyle hareket ettirerek rakip sahaya géndermeyi
veya yan duvarlarda bulunan tas halkalardan gecirmeyi hedeflerlerdi.
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Bu ii¢ sporun tarih dncesi oyunlarla baglantisinda bazi ortak unsurlar bulun-
maktadir. Bunlar;

e Top Kullanimt: Antik toplar genellikle hayvan derisinden veya bitki
liflerinden yapilirken, modern spor toplar1 daha gelismis malzemeler-
den tretilmistir.

e Sosyal ve Ritiiel Islevler: Eski oyunlar, toplumsal baglar1 giiglendir-
mek ve ritiielistik anlamlar tagimak i¢in oynanirken, modern sporlar
da rekabet ve takim ruhu gibi sosyal islevlere hizmet etmektedir.

e Fiziksel Dayaniklilik ve Strateji: Hem eski oyunlar hem de modern
sporlar, fiziksel becerilerin ve stratejik diisiinmenin bir araya geldigi
etkinliklerdir.

e Voleybol, tenis ve basketbol gibi modern sporlar, tarih 6ncesi donem-
lerde oynanan fiziksel oyunlardan biiyiik dlglide etkilenmigtir. Eski
toplumlarin toplarla oynadig1 oyunlar, bu sporlarin temel prensiple-
rini ve fiziksel yapilarini sekillendirmistir. Bu baglantilar, sporlarin
sadece fiziksel aktiviteler degil, ayn1 zamanda insanlik tarihinin kiil-
tiirel ve sosyal gelisiminin bir parcasi oldugunu gdstermektedir.

SONUC

Tarih dncesi oyunlar iizerine yapilan literatiir, oyunlarin antik toplumlarda eg-
lenceden ote islevler tagidigini gostermektedir. Kuzey Amerika yerli toplulukla-
rinin ritiiel zar oyunlarindan Misir masa oyunlarinin ruhsal sembolizmine kadar,
oyunlar sosyal, ruhsal ve kiiltiirel araglar olarak insan topluluklarinin ayrilmaz bir
parcasi olmustur. Kiiltiirler genelinde yapilandirilmis oyunlar, topluluk degerle-
rini pekistirmis, tiyeleri bir araya getirmis ve rekabet iggiidiilerinin giivenli, kont-
rollii ortamlarda ifade edilmesine olanak tanimistir. Bu eserler, oyunlarin zaman
ve cografyay1 agan evrensel bir insan kiiltlirli 6zelligi oldugunu, ortak degerler ve
sosyal yapilarla birlestiklerini ortaya koymaktadir.

Tarih 6ncesinde oynanan bu oyunlar, yalnizca o donemlerin sosyal baglarim
ve kiiltiirel ritiiellerini yansitmakla kalmamis, giiniimiizdeki oyun, spor ve sosyal
etkinliklerin temellerini de atmistir. Mehen, Senet ve pok-ta-pok gibi eski oyun-
lar, modern masa oyunlari, basketbol, voleybol ve futbol gibi sporlarin sekillen-
mesinde onemli bir rol oynamustir. Ozellikle yapilandirilmus kurallar, stratejik
diistinme ve fiziksel beceri gerektiren oyunlar, gliniimiiz sporlarinin temel unsur-
lariyla biiyiik benzerlikler tagimaktadir.
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Oyunlarin ritiielistik anlamlar1 ve topluluklar: birlestirme islevi, modern top-
lumlarda da kendini gostermeye devam etmektedir. Olimpiyatlar gibi uluslararasi
spor etkinlikleri, tarih 6ncesi ritiiellerdeki topluluk birlestirici rolii iistlenirken,
cocuklarin oynadigi basit oyunlar bile sosyal ve motor becerilerin gelisimini des-
tekleyen iglevlere sahiptir.

Sonug olarak, tarih dncesi oyunlar, modern insan kiiltiirlinii sekillendiren bir
miras olarak kabul edilebilir. Bu oyunlar, eglence ve rekabetin Gtesine gecerek,
sosyal baglarin gli¢lenmesine, kiiltiirel degerlerin aktarilmasina ve bireysel bece-
rilerin gelismesine katki saglamistir. Hem antik hem de modern toplumlarda
oyunlarin evrensel bir insan davranigi olarak kaliciligi, onlarin insan kiiltiiriinde
ne kadar derin bir yer edindigini géstermektedir.

42



KAYNAKCA

Barker, P. (1985). Prehistoric Games and Play. Journal of Archaeological Science,
12(1), 45-50.

Crist, W., Dunn-Vaturi, A.-E., & de Voogt, A. (2016). Ancient Egyptians at Play:
Board Games across Borders. Bloomsbury Academic.

Finkel, I. (2007). Ancient Board Games in Perspective. British Museum Press.

Hodder, 1. (2006). The Leopard's Tale: Revealing the Mysteries of Catalhdyiik. Tha-
mes & Hudson.

Huizinga, J. (1955). Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Culture. Beacon
Press.

Murray, H. J. R. (1952). A History of Board Games Other Than Chess. Oxford Uni-
versity Press.

Voorhies, B. (2007). Prehistoric Games of North American Indians: Subarctic to Me-
soamerica. University of Utah Press

Bozbay, H. (2013). Gegmisten Giiniimiize Asik Oyunlari. folklor/edebiyat, 19(73),
147-161.

Mark, J. J. (2020). "Olympia." World History Encyclopedia. Erigim:
https://www.worldhistory.org/trans/tr/1-436/olympia/

Aubert, M., Brumm, A., Ramli, M., etal. (2019). "Earliest hunting scene in prehistoric
art." Nature, 576, 442—445. Erisim: https://aktuelarkeoloji.com.tr/kate-
gori/aktuel/51-bin-yillik-endonezya-magara-resmi-dunyanin-en-eski-hi-
kaye-anlatma-sanati-olabilir

Inan Kaya, G. (2018). Oyun, gelisim ve tarihsel olarak oyunun egitimdeki yeri. Ulusal
Egitim Akademisi Dergisi (UEAD), 2 (1), 66-78.

Aristoteles, akt. Murray, H. J. R. (1952). A History of Board Games Other Than
Chess. Oxford University Press.

Caillois, R. (1961). Man, Play, and Games. Free Press.

Huizinga, J. (1955). Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Culture. Beacon
Press.

Larousse. (2024). "Jeu" tanimi1. Larousse Sozliigii. [Erisim tarihi: 2024].

Merriam-Webster. (2024). "Game" tanimi. Merriam-Webster SozItigii. [Erigim tarihi:
2024].

Murray, H. J. R. (1952). A History of Board Games Other Than Chess. Oxford Uni-
versity Press.

Platon, akt. Huizinga, J. (1955). Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Cul-
ture. Beacon Press.

TDK. (2024). "Oyun" tanim1. Tiirk Dil Kurumu. [Erisim tarihi: 2024].

43



44



Tenis Macinda Iki Puan Arasi Anaerobik
Stres Altinda Metabolik Yorgunluk ve
Toparlanma

Cansu Coban'

! Dr. Or. Uyesi, Harran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ORCID: 0000-0001-5621-0873
45



Giris

Tenis, degisken siireli ve diisiik yogunluklu aktivite donemlerinden olusan
yiiksek yogunlukla (daha ¢ok hizlanmalar, yavaglamalar, ani yon degistirme) ile
karakterize edilir (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006). Iki puan arasinda aktif
dinlenme (puanlar arasinda: 20 saniye) ve oturma doénemleri (oyunda degisim
arast: 90 ve 120 saniye) gerceklesir. Dahasi, bu eylemleri hizli algisal-motor ile
birlestirerek sporcularin vurus dogrulugu ve ortaya cikan top hizinin miimkiin
olunan en biiyiik kombinasyonuyla vuruslar gergeklestirmeleri gerekir (Kilit &
Arslan, 2017). Fizyolojik bir bakis agisindan, mag sirasinda sporcular tipik olarak
maksimum kalp atig hizinin (HRmax) %70-90'ma ve maksimum oksijen alimimin
(Vo2max) %50-60’1na yakin ortalama yogunluklarda egzersiz yaparlar ve gegici
artislar (6rnegin, uzun rallilerde) Vo2max’1n %80'ine ve HRmax'in %100'ine ya-
kin degerlerle daha yiiksek yogunluklu evreleri yansitir (Murias ve ark., 2007).

Tenis Macinda Anaerobik Enerji Sisteminin Etkisi

Anaerobik enerji sistemleri, tenis maglarinda sporcularin yiiksek yogunluklu
eforlarini destekler. Mag sirasinda:

Ani Hizlanmalar ve Yon Degistirmeler: ATP-PCr sistemi, ani hareketler ve
hizlanmalar sirasinda enerji hizli olarak bu yoldan saglanir.

Yogun Ralliler: Glikoliz, uzun siiren rallilerde hizli enerji saglamak icin dev-
reye girer, bu da sporcunun yogun hareketlerine enerji saglar.

Kisa Toparlanma Siireleri: Anaerobik sistem, puanlar arasindaki kisa din-
lenme siirelerinde kismen yenilenebilir, bu da sporcularin yiiksek yogunluklu ha-
reketlere devam edebilmesine yardimci olur (Smekal ve ark. 2001; Kovacs,
2007).

Bu boliimde, iki say1 arasinda gergeklesen, anaerobik stresin kaslarin tizerin-
deki etkileri, metabolik toparlanmay1 saglayan mekanizmalar ve bu siiregte kul-
lanilan stratejiler ayrintili olarak incelenecektir. Anaerobik enerji sistemi, 6zel-
likle kisa stireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde hizli enerji saglamak i¢in kul-
lanilir ve tenis maglarinda énemli bir rol oynar. Anaerobik enerji sistemi, oksijen
kullanmaksizin enerji tretir ve iki ana yoldan ¢alisir: ATP-PCr (Adenozin Tri-
fosfat-Fosfokreatin) sistemi ve glikolitik sistemdir.

1. ATP-PCr Sistemi

Yapisi ve Isleyisi: ATP-PCr sistemi, ¢ok kisa siireli (yaklasik 10 saniyeye ka-
dar) ve patlayici aktiviteler sirasinda enerji saglamak i¢in kullanilir. Bu sistemde,
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kaslarda depolanan fosfokreatin (PCr) hizla ATP'ye doniistiiriilerek kaslarin
enerji ihtiyaci bu yolla karsilanir

Tenisteki Rolii: Tenis maglarinda, 6zellikle servis, return, fileye ¢ikma ve ani
hizlanmalar gibi kisa siireli ancak yiiksek yogunluklu hareketlerde ATP-PCr sis-
temi devreye girer. Bu sistem, ani ve patlayici hareketler i¢in gerekli enerjiyi sag-
lar (Ulupnar, 2020).

2. Glikolitik Sistem (Laktik Asit Sistemi)

Yapis1 ve lIsleyisi: Glikoliz siirecinde, glikoz laktik asit iiretimi yoluyla
ATP'ye doniistiiriiliir. Bu sistem, daha uzun siiren (10 saniyeden birka¢ dakikaya
kadar) yiiksek yogunluklu aktivitelerde enerji saglar ve oksijen kullanilmaz.

Tenisteki Rolii: Teniste uzun ralliler veya yogun efor gerektiren hareketlerde
glikoliz sistemi devreye girer. Bu sistem, sporcularin kaslarina hizli enerji saglar-
ken, yorgunluk ve yanma hissi veren laktik asit birikimine neden olur (Ulupinar,
2020).

Tenis, yiiksek direngli, kisa siireli eforlarla dolu ve aralikli bir spordur. Bu
ozellikler nedeniyle tenisciler sik sik anaerobik enerji sistemlerini kullanirlar.
Asagida tenis oyununun kendine 6zgii hareket ve durumlarina bagl olarak anae-
robik enerji sisteminin nasil oynandigini agiklamaktadir:

1. Servis Vuruslar

Anaerobik Sistemle iliskisi: Servis ve doniis (karsilama) vuruslari, magin en
hizli ve patlama anlarindan biridir. Servis atarken sporcu, topa yiiksek bir giicle
vurur; geri donerken hizla gelen topu karsilamak icin ani bir tepki gosterir. Her
iki durumdaki ATP-PCr sistemi devreye girer. Bu sistem, kaslarda aninda enerji
patlamasi i¢in kullanilir.

Etkisi: Giiglii bir servis, tenis maginda biiyiik bir avantaj saglar. Sporcularin
servis sirasinda ve geri doniis sirasinda patlayici gii¢ gosterimi, anaerobik enerji
veriminin etkili bir sekilde kullanilmasina baghdir. Bu sistemin gii¢lii olmasi,
sporcuya rakipten daha hizli ve gii¢lii bir tepki verme sansi tanir (Kovacs, 2007).

2. Kisa ve Yogun Ralliler

Anaerobik Sistem iliskisi: Teniste ralliler, ortalama birkag saniyeden bir da-
kikaya kadar siirebilir. Bu yogun ralliler sirasinda sporcu, siirekli hareket etmek
ve oksijenin anaerobik enerji liretiminden saglanmas1 gerekir. Viicut hizli enerji
saglamasi i¢in anaerobik glikolizi kullanilir. Glikoz, laktik asit iireterek enerji
saglar.
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Etkisi: Kisa ve yogun rallilerde sporcularin hizli ve ani y6n degistirmeleri
gerekir. Anaerobik kapasitesi yliksek olan bir tenis¢i, laktik asit gdstergesine
kars1 daha dayanikli olur ve daha uzun siireli yiiksek performans gosterir (Smekal
ve ark., 2001).

3. Yon degistirme ve Kisa Mesafe Sprintleri

Anaerobik Sistem Iliskisi: Tenis, siirekli yon degistirmeleri olan bir spordur.
Sporcular, kisa bir siirede kosarak topa yetismek zorundadir. Bu hareketler, kisa
mesafelerde yapilan hizli sprintlerle devam eder. ATP-PCr sistemi, bu kisa ve
hizl1 kosularda enerji saglamak i¢in kullanilir.

Etkisi: Yiiksek anaerobik kapasite, sporcunun hizli yon degistirme yetenegini
arttirir. Ornegin, kisa bir siiregten digerine yapilan ani sprintler, sporcunun hizl
hareket edebilmesi ve ani degisim olanagi icin gerekli anaerobik enerji varlig
gerektirir. Bu beceri, rakibe karsi avantaj saglar ¢linkii sporcu kisa siirede farkli
yogunluklara ulasabilir (Kovacs, 2007).

4. Fileye Cikma ve Smac¢ Vuruslar

Anaerobik Sistemle Iliskisi: Fileye ¢ikma ve smag vuruslari, ani hizlanma
ve giiclii bir bitirici vurus gerektirir. Bu tiir patlayici hareketlerde, viicut hiziyla
enerji tiretimi yapar ve bu da ATP-PCr sistemini devreye sokmaktadir.

Etkisi: Ozellikle ciftlerin oyunlarinda, fileye ¢ikmak ve giiglii bir smag vur-
mak, rakibe kars1 avantaj saglar. Anaerobik enerjinin etkin kullanimi, bu tiir hizl
ve giiclii hareketlerin gerceklesmesini artirir (Bergeron ve ark., 1991).

5. Puanlar Arasinda Hizh Toparlanma

Anaerobik Sistem Tligkisi: Teniste, puanlar arasinda genellikle kisa bir din-
lenme siiresi vardir (yaklasik 20-25 saniye). Ancak bu siire boyunca sporcularin
anaerobik sistemlerini yenilemeleri yeterlidir, ancak tam toparlanmay1 basarmak
miimkiin degildir. ATP-PCr sistemi, bu kisa dinlenme siiresi boyunca kismen ye-
niden doldurulabilir.

Etkisi: Anaerobik dayaniklilik antrenmanlart sayesinde, sporcularin puanlari
arasindaki kisa siireli toparlanmada daha hizli iyilesebilirler. Bu, sporcunun bir
sonraki puaninda yiiksek performans sergilemeye devam etmesine yardimci olur.
Anaerobik kapasitesi yiiksek sporcular, uzun bir mag¢ boyunca enerjilerini koru-
yarak dayanikliliklarini arttinir (Ferrauti ve ark., 2001).

6. Mac¢ Boyunca Yiiksek Yogunluklu Devamlilik Saglama
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Anaerobik Sistemle Tliskisi: Mag boyunca sporcular, yedek anaerobik enerji
sistemlerini kullanmak zorunda kalir. Yogun ralli, hizli hareketi, anaerobik sis-
temden enerji talep eder. Bu nedenle sporcularin uzun bir mag yapabilmeleri,
anaerobik kapasitelerini siirdiirebilirligi ile alakalidir.

Etkisi: Anaerobik kapasitesi gii¢lii olan tenisciler, uzun maglarda performans-
larini gelistirebilirler. Bu, magin sonuna kadar rakibine karsi gii¢lii kalmalarini
saglar. Ozellikle Grand Slam gibi uzun siiren turnuvalarda bu dayamklilik biiyiik
bir avantaj saglar (Kovacs, 2007).

Anaerobik Kapasiteyi Arttirmaya Yonelik Antrenmanlar

Sprint Cahsmalar1 ve Interval Antrenmanlari: Kisa mesafelerde yiiksek
yogunluklu sprint ¢aligmalar1 ve interval antrenmanlari, teniscilerin anaerobik
giiclerini arttirir. Ornegin 10-15 saniyelik sprint ¢alismalar1 ve ardindan kisa din-
lenme periyotlari, kisa siirede yapilacak ani hizlanmalar igin ideal bir hazirlik
saglar (Ulupinar, 2020).

Pliometrik Antrenmanlar: Patlayici giiciinii artirmaya yonelik (Gokhan &
Aktas, 2013) pliometrik antrenmanlar (6rnegin, ziplama, squat jump) tenis¢ilerin
hizli ve gii¢lii hareket yetenegini arttirir (Davies ve ark., 2015).

Yiiksek Yogunluklu Diren¢ Antrenmanlari: Kas giiciinii ve laktik asit tole-
ransini arttirmak icin yiiksek yogunlukta agirlik antrenmanlar yapilabilir (Ata-
kan ve ark., 2021).

Anaerobik Enerji Sistemi ve Metabolik Yorgunluk

Tenis, yliksek yogunluklu, aralikli bir yapiya sahip oldugu igin sporcularin
siklikla kisa siireli ve yogun efor harcamalarini gerektirir. Ani hizlanmalar, hizli
yon degisimleri, giiclii servisler ve doniis vuruslar gibi hareketler, kisinin enerji
sistemi hizl1 bir sekilde zorlar. Bu hareketler sirasinda oksijenin yeterince sagla-
namamasi durumunda, viicudun enerji liretimini anaerobik yolla saglar. Bu siireg
kisa siireli yiiksek enerji tiretimi saglarken, ayn1 zamanda yorgunluga yol acan
metabolik yan triinler de tiretir. Bu durum, "metabolik yorgunluk™ olarak nite-
lendirilir ve sporcularin dogrudan etkilerini gosterir (Girard ve ark., 2008).

Teniste yogun tempolu kisa siireli eforlar sirasinda anaerobik enerji sistemi
devreye girer. Bu sistem, oksijen kullanmadan ATP (adenozin trifosfat) tiretimini
saglar. Ancak bu enerji sistemi sonuclar1 ve laktik asit gibi metabolik siireclerin
kirilmasina neden olur. Laktik asit miktari, kas fonksiyonunu bozarak yorgunluga
neden olur (Girard ve ark., 2008).
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Laktik asit miktariyla birlikte kaslarda pH diiser ve kaslarin kasilma yetenegi
azalir. Bu durum, tenisgiler icin 6zellikle zorlu hale gelir, ¢iinkii bir puan sonrast
yalnizca 20-25 saniye gibi kisa bir siirede hem fiziksel hem de zihinsel olarak
toparlanmalar1 gerekir. Yeterli toparlanma gergeklesmezse, yorgunluk birikerek
sporcunun performansini diisiirebilir (Morais ve ark., 2023).

Metabolik Yorgunlugun Performansa Etkisi

Metabolik yorgunluk, tenis maginda sporcunun hareket 6zgiirliigii, vurus giicii
ve tepki siirelerini olumsuz etkiler. Yorgunluk, sporcunun bir sonraki puana ha-
zirthgin zorlastirir ve eksikleri giderir. Tenisciler, kaslardaki enerji miktarini
azaltmak icin oksijen alimini artiran laktik asidi uzaklastirmaya ihtiya¢ duyar.
Ancak, bu siirenin sinirli olmasi tam toparlanmanin gergeklesmesini zOrlastirir ve
yeteneklerini sinirlandirir (Bergeron, 2014).

Metabolik stresin yani sira zihinsel performans giiciinii de etkiler. Zihinsel
antrenman teknikleri motor beceri kazaniminda fiziksel aktiviteleri desteklemek
amactyla kullanilabilmektedir (Kulak ve ark., 2011). Laktat miktar1 ve kas yor-
gunlugu, sporcunun zihinsel odaklanmasim zorlastirir, dikkatin dagilmasina ve
azalmasina neden olabilir. Bu nedenle, iki say1 arasindaki toparlanma siireci hem
fiziksel hem de zihinsel giiciin korunmasi igin 6nemlidir (Girard ve ark., 2008).

Laktik Asit ve Kas Yorgunlugu

Teniste uzun siiren yogun ralliler ve ani hizlanmalar sirasinda kaslarda laktik
asit miktar1 artar. Kisa siireli ve yogun efor sirasinda, kaslar oksijen siiresi nede-
niyle anaerobik yolla glikozdan enerji iiretme yoluna bagvurur. Bu siirecte gli-
kozdan laktik asit iireterek enerjiye doniistiiriir. Laktik asit kaslarda biriktiginde,
kaslarin pH seviyesi diiserek asidik bir ortam yaratir. Bu asidik ortam, kaslarin
kasilmasini olumsuz etkiler kaslarin verimini artirir ve yorgunluk hissini arttirir
(Bergeron ve ark., 1991; Cunha ve ark., 2019). Laktik asit kaslarda birikmesi so-
nucu, hareket kabiliyetlerini kaybetmeye baslar ve patlayici gii¢lerin aralikli ha-
reketlerinde zorlanirlar. Bu durum, 6zellikle magin ilerleyen dakikalarinda belir-
gin hale gelir ve performansin diismesine neden olur.

Laktik Asit Birikiminin Kas Fonksiyonlar1 Uzerindeki Etkisi

Kas Kasilma Yeteneginin Azalmasi: Laktik asit kasta biriktiginde, pH sevi-
yesini diigiirerek asidik bir ortam olusturur. Bu asidik ortam, kaslarin kasilmasini
olumsuz etkiler; kas proteinleri (6zellikle aktin ve miyozin) optimal sekilde ¢ali-
samaz hale gelir. Sonug olarak kaslar hizla yorulmaya baglar ve gii¢ iiretimi aza-
lir. Teniste, bu durum vurus giiciinde diisiise ve hareketlerin hizinda azalmaya
neden olur (Cairns, 2006).
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Koordinasyonun bozulmasi: Laktik asit parcalari, merkezi sinir sistemi de
etkileyerek sporcularin kas koordinasyonunu bozabilir. Kaslarin verimli kasil-
mast, sporcularin kort {izerinde dengeli ve kontrollii hareketini saglar (Girard ve
ark., 2008)

Kasin Yorgunlugu Uzerindeki Etkisi: Laktik asit oram, kasta yorgunluk
hissi yaratarak sporcunun kort iizerindeki hareketlerini yavaglatir ve patlama gii-
ciinii azaltir. Ozellikle uzun rallilerde ve zorlayici sayilarda laktik asit, sporcunun
giiclinii sinar (Girard ve ark., 2008).

Laktik Asidin Yorgunluk ve Toparlanma Uzerindeki Etkisi

Kas Yorgunlugu ve Dayaniklih@in Azalmasi: Laktik asit birikimi kaslarda
yorgunluk hissine neden olur. Teniste bu yorgunluk, oyunun ilerleyen dakikala-
rinda sporcunun giiciiniin zayiflamasini saglar. Uzun rallilerde veya zor skorla-
rinda gevsemeler, reaksiyon siiresinin ve hareketlerin yavaglamasini saglar (Ca-
irns, 2006).

Toparlanma Siiresinin Uzamasi: Anaerobik enerji iiretimi sonucu biriken
laktik asit, kaslarin toparlanma siiresini uzatir. Mag sirasinda puanlar arasinda
kisa siire dinlenmenin miimkiin oldugu durumlarda, sporcular bir sonraki puana
tamamen toparlanmis olarak baglamakta zorlanirlar. Bu da 6zellikle magin son-
larina dogru performansin diismesine yol agar (Girard ve ark., 2008).

Metabolik yorgunluga yol agan laktik asit, kaslarin toparlanma siirecini uzatir.
Teniste puanlar arasindaki kisa dinlenme siireleri, laktik asitlerin kaslardan tama-
men uzaklastirilmasi i¢in yetersizdir. Bu durum, sporcunun bir sonraki puana ye-
teri kadar toparlanamadan baglamasina yol agar (Ferrauti ve ark., 2001; Bergeron
ve ark., 1991).

Yeterince toparlanamayan kaslar, bir sonraki yogun efor i¢in hazirlikli olmaz
ve performans diismesi yasanir. Bu durum, 6zellikle magin sonlarina dogru daha
belirgin hale gelir, devamlilig1 yiiksek performans sergilemesini zorlastirir.

Laktik Asit ile Performans Diisiisii ve Stratejik Kararlarin Etkilenmesi

Patlayic1 Giiciin Azalmasi: Laktik asit miktar1 nedeniyle kaslar daha yavas
calismaya baslar. Ornegin, fileye hizl bir sekilde ¢ikma veya ani yon degistirme
gibi hareketler zorlasir. Bu durum, sporcunun kararlarini da etkileyerek oyunu
daha savunmac1 bir hale getirebilir (Hazir ve Agikada, 2005).

Hiz ve Reaksiyon Siiresinde Yavaslama: Laktik asit birikimi, sporcularin
vurus yiizde oranlarina ve reaksiyon siiresi yavaslamasina sebep olur. Bu, tenis
gibi hizli bir sporda biiyiik bir dezavantajdir. Yorgunlugun artmasiyla birlikte
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sporcunun refleksleri zayiflar, bu rakibin vuruslarina karsi daha yavas tepki ver-
mesine ve dolayisiyla daha fazla puan kaybina neden olabilir (Smekal ve ark.,
2000).

Tenis Macinda Kas Yorgunlugunun Sporcu Performansina Etkisi

Tenis, yogun ve tekrarlayici hareketlerle dolu, uzun siireli bir dayaniklilik spo-
rudur. Mag boyunca sporcular, hizli yon degisimler, yiiksek hizda kosular, gii¢lii
vuruslar gibi birgok patlayict hareket igeren durumlar ile karsi karsiyadir. Bu tiir
hareketlerin siirekli tekrarlanmasi kaslarda bir yorgunluga yol acar (Fernandez-
Fernandez ve ark., 2011).

1. Hiz ve Patlayici Giiciin Azalmasi: Teniste hiz ve patlayici gii¢, sporcunun
kort {izerinde avantaj saglamasi agisindan kritiktir. Ancak kasin hizlanma kapa-
sitesi ve patlayici giiciiniin azalmasi, ani hizlanmalar, koselere hizli hareket etme
veya fileye ¢ikma gibi temel hareketlerdeki zorluklarin yaganmasina neden olur
(Smekal ve ark., 2000; Hazir ve Agikada, 2005).

Magin basindaki enerji ve hizli olan sporcunun yorgunlugunun artmasiyla bir-
likte rakibinin hamlelerine yeterince hizli karsilik veremeyebilir. Bu da sporcu-
nun savunmada ve hiicumda daha zayif performansinin géstermesine ve rakibe
puan verme olasiligini artirir.

2. Vurus Dogrulugu ve Kontroliin Azalmasi: Kas yorgunlugu, ince motorda
bozulma {izerinde de olumsuz bir etkiye sahiptir. Yorgun kaslar, topa istenilen
dogrulukta ve hizli reaksiyonu zorlastirir. Vuruslarda beklenen hassasiyeti bozu-
lan sporcu, topa yanlis ag1 verilebilir veya topu yonlendirmede zorlanabilir (Da-
vey ve ark., 2002).

Yorgunluk nedeniyle vurug kayb1 azalan bir tenis¢i daha fazla hata yapmaya
baslar. Bu da rakibe kolay puanlarin verilmesine neden olabilir ve sporcunun mo-
tivasyonunu olumsuz etkiler.

3. Reaksiyon Siiresinin Uzamasi: Reaksiyon siiresi; sporcularin alan ve za-
man baskisi altinda hizli karar alabilme yetenegi ile ilgili, performansi etkileyen
onemli bir faktordiir (Aktas, 2019). Yorgunluk, yalnizca kaslar1 degil, merkezi
sinir sisteminin de etkiler. Tenis gibi yiiksek tempolu bir sporda, bu gecikme ¢ok
onemlidir. Kas yorgunlugu, merkezi sinir sistemi de etkileyerek sporcunun reak-
siyon siiresini uzatir. Tenis gibi hizl1 bir sporda bu durum, rakibin vuruglarina geg
reaksiyon vermesine yol agar. Bu gecikme, dzellikle kritik puanlarda sporcunun
dezavantaj1 yasamasina neden olabilir (Fabre ve ark., 2014).
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Reaksiyonun gelismemesi, sporcunun rakibinin vuruslarina geg tepki verme-
sine neden olur. Bu gecikme, sporcunun topu karsilamakta zorlanmasini ve boy-
lece puan kaybina yol agabilir. Ozellikle kritik puanlarda reaksiyon siiresindeki
bu yavaglama, sporcunun dezavantajlar1 yasamasina neden olabilir.

4. Zihinsel Dayamkhhgin Zayiflamasi: Kas yorgunlugu yalnizca fiziksel
performansi degil, zihinsel giicii de etkiler. Yorgunlugun artmasi, sporcunun zi-
hinsel olarak kendini daha yorgun ve motivasyonsuz hissetmesine yol acar. Bu
durumda sporcunun karar verme yetenegi azaltilabilir (Enoka & Duchateau,
2008).

Magin sonlarina dogru kas kasilma 6zelligi azalir ve sporcunun zihinsel sii-
reclerde de zorluklar yasamasina sebep olur. Stratejik diisiinme ve motivasyonu
azalabilir, bu da sporcunun rakibine kars1 performansini azaltir. Yorgunlukla bir-
likte gelen zihinsel diisiis, sporcunun mag iginde kritik anlarda hata yapmasina
veya oyunun temposuna ayak uyduramamasina neden olabilir. Teniste kas yor-
gunlugu, performansinda ciddi diisiislere neden olur. Bu nedenle tenisgiler, yo-
rulma dayanikliliklarini uzatmak igin dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarina
agirlik vermelidir. Bu tiir antrenmanlar, sporcularin uzun siireli maglarda yorul-
malarmin azalmasina ve yliksek performansin siirdiiriilmelerine yardimci olur.

Metabolik Yorgunluk ile Miicadele Stratejileri

Tenis sporcularmin metabolik yorgunlukla bas edebilmesi i¢in dayaniklilik ve
gii¢ antrenmanlarina odaklanmasi 6nemlidir. Dayaniklilik antrenmanlar1, sporcu-
larin laktik asit oranlarina karsi direncin artmasina ve toparlanma siirelerinin uza-
masina yardimei olur. Ayrica aralikli antrenmanlar ve yiiksek yogunluklu kisa
stireli sprintler, sporcularin daha uzun siire yiiksek performans gostermelerini
saglar. Bu tiir antrenmanlar, sporcularin anaerobik performansini destekler ve
metabolik yorgunluga daha dayanikli olmalarini saglar (Kovacs, 2007; Soderling
ve Hultman, 2006).

iki Say1 Arasinda Toparlanma Siireci

Iki say1 arasindaki kisa dinlenme siiresi, Sporcunun toparlanmasi igin kritik
onem tasir. Bu kisa siire i¢inde viicut, laktat birikimini siirdiiriir, kreatin fosfat
depolarmi yenilemeye ve kas fonksiyonlarini stabilize etmeye c¢alisir. Topar-
lanma siirecinde, nefes kontrolii, kalp atig hizinin azaltilmasi ve laktadin uzaklas-
tirllmasi saglar (Christmass ve ark., 1998).

Oksijen Alim ve Laktadin Uzaklastirilmasi: Oksijen alimi, laktik asit mik-
tarini en aza indirmek i¢in kritik bir rol oynar. Derin nefes alip verme, oksijenin
kaslarda depolanmasini artirarak laktik asitlerin kan yoluyla uzaklastirilmasini
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saglar ve bir sonraki puan i¢in daha hazir hale gelmesini saglar (Nummela ve ark.,
2006).

Kreatin Fosfat Yenilenmesi: Anaerobik enerji iiretiminde kreatin fosfat
onemli bir kaynaktir. Kreatin fosfat, yiiksek yogunluktaki eforlar sirasinda hizl
bir enerji kaynagi saglar ve bu enerjinin kisa siirede tiilkenmesi miimkiindiir. Tki
say1 arasindaki kisa siirede kreatin fosfatin tam olarak yenilenmesi miimkiin ol-
masa da bu siirecteki degisim artis1 antrenmanlarla gelistirilebilir (Bogdanis,
2012).

Metabolik Stres ve Toparlanma

Metabolik Stres: Laktik asit birikimi, kasta metabolik stres yaratir. Bu, kasin
enerji dengesini bozar ve toparlanma siirecini uzatir. Teniste puanlar arasinda
kisa dinlenme kosullar1 nedeniyle sporcularin laktik asitlerin tamamen uzaklagti-
rilmas1 her zaman miimkiin olmaz, bu da bir sonraki puan sirasinda tam toparlan-
mamalarina yol acar (Zurek ve ark., 2022).

Toparlanma Zorluklari: Artan laktik asit seviyesi, sporcunun bir sonraki ha-
reketinde veya rallide yiiksek performans gdsterimini zorlastirir. Anaerobik ka-
pasitesi yiiksek olan tenisgiler ise laktik asit birikimine kars1 daha dayaniklidir
(Ulupinar, 2020).

Metabolik Yorgunlugu Azaltma ve Toparlanmayi Destekleme
Stratejileri

Metabolik yorgunlukla basa ¢ikmak ve toparlanmay1 desteklemek igin cesitli
stratejiler uygulanabilir. Asagida bu siirecin etkili olan bazi yontemleri anlatil-
maktadir:

Nefes Kontrol Teknikleri: Derin ve kontrollii nefes alarak oksijen alimini
arttirir, laktik asit daha olusmasina yardimci olur. Bu, sporcunun kisa dinlenme
siiresinde daha hizli toparlanmasini saglar (Mourya ve ark., 2009).

izotonik Icecekler ve Sivi Destegi: Mag sirasinda izotonik iceceklerin tiike-
tilmesi, elektrolit miktarinin korunmasi ve yorgunlugun azalmasi ve enerjinin art-
masi saglanir (Burke, 2010).

Mental Gii¢c Koruma Teknikleri: Pozitif i¢sel konusma ve gorsellestirme
gibi teknikler, sporcunun zihinsel giiciinii artirir ve motivasyonunu korur. Orne-
gin, "Bir sonraki say1y1 kazanabilirim" gibi pozitif ifadelerle kendini motive et-
mek, zihinsel yorgunlukla basa ¢ikmasinda etkilidir (Hatzigeorgiadis ve ark.,
2009).
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Metabolik Toparlanmayi Destekleyen Antrenman Modelleri

Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmanlar (HIIT) ve Anaerobik Kapa-
siteyi Artirmadaki Rolii

Yiiksek Yogunluklu interval Antrenmanlar (HIIT), 6zellikle sporcularda ana-
erobik kapasiteyi arttirmada etkili bir antrenman yontemidir. HIIT, kisa siireli an-
cak yiliksek yogunluktaki egzersizlerle, kisa siireli dinlenme araliklarinin ardigik
olarak uygulamasini icermektedir. Bu tiir antrenmanlar, viicudun enerji sistemle-
rini zorlayarak hem aerobik hem de anaerobik enerji tiretimi gelistirir (Bishop ve
ark., 2011).

HIIT Antrenmanlarinin Anaerobik Kapasiteye Etkisi

1.Laktik Asit Toleransinin Arttiritlmasi: HIIT sirasinda sporcular kisa siireli
ancak yliksek yogunlukta caba harcar ve bu kaslarda laktik asit birikimine sebep
olur. Laktik asit miktari, kaslarda yorgunluk hissi yaratir; ancak HIIT antrenman-
lar1, sporcularin bu birikimine kars1 tolerans gelistirmesine yardimci olur. Laktik
asit tolerans1 6zelliklerine gore, sporcular daha uzun siire yliksek kalitede perfor-
mans sergileyebilirler (Bishop ve ark., 2011).

2.Kaslarin Enerji Uretim Kapasitesinin Artmasi: HIIT antrenmanlari,
ATP-PCr (Adenozin Trifosfat-Fosfokreatin) ve glikolitik sistemlerin siirdiirtile-
bilirligini arttirir, kaslarin daha hizh enerji {iretimini saglar. Bu enerji {iretimi,
kisa siireli ve yogun faaliyetlerde anaerobik sistemin daha verimli kullanilmasina
olanak saglar. Bu tiir antrenmanlarla, sporcularin kaslar1 yogun faaliyetler sira-
sinda daha az yorulur ve daha hizli toparlanir (Bishop ve ark., 2011).

3.Toparlanma Siirelerinin Kisalmasi: HIIT antrenmanlari ile toplam topar-
lanma araliklari artar. Yiiksek kaliteli efor ve kisa dinlenme araliklar1 sayesinde,
kaslarda laktik asitlerin daha hizli uzaklagtirmast miimkiindiir (Ulupinar, 2020).

4.Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO: max) Uzerindeki Etkisi: HIIT, ana-
erobik kapasiteyi artirmanin yani sira, sporcularin VO2 max seviyesini de yiiksel-
tir. VO2 maksimum kapasitesinin artmasi, sporcunun daha yiiksek seviyelerde
bile oksijenin verimli bir sekilde depolanmasini ve kullanmasini saglar (Bishop
ve ark., 2011).

HIIT'in Tenis Bransindaki Onemi

Tenis gibi yliksek yogunluklu ve aralikli spor dallarinda, sporcularin siirekli
ani hizlanmalar1 ve yon degistirmeleri gerekir. HIIT antrenmanlari, bu tiir hare-
ketler i¢in gerekli olan anaerobik performansin arttirilmasi, daha uzun siire yik-
sek performans gosterilmesine olanak tanir. Ayni zamanda, HIIT antrenmanlari
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korttaki patlayici gii¢, hizlanma ve dinlenmelerinde toparlanmada biitiinliigii sag-
lar. Bu sayede sporcular mag boyunca enerjilerini daha verimli kullanabilir (Zhao
ve ark., 2024).

Direnc Antrenmanlari ve Gii¢ Artirma Calismalar:

Direng antrenmanlari ve gii¢ artirma ¢alismalar ile metabolik kapasiteyi arti-
ran sporcular yiiksek yogunluklu eforlar1 daha uzun siire siirdiirebilmelerini sag-
lar. Tenis gibi yogun efor gerektiren bir sporda, metabolik dayaniklilik ve patla-
yic1 giiciin gelisimi, sporcunun ma¢ boyunca enerjisini verimli kullanmasini ve
yorgunluk belirtilerini geciktirmesini saglar. Bu tiir miisabakalar, kaslarin daha
fazla enerji liretmesine, laktik aside kars1 direng kazanmasina ve toparlanma sii-
reclerinin hizlanmasina yardimci olur (Latham ve ark., 2004).

1. Diren¢ Antrenmanlari ile Metabolik Dayanikliligin Arttirilmasi

Agciklama: Direng antrenmanlari, kaslarda daha fazla kuvvet giiciinii ve kas
giiclinlin artmasini saglar. Diren¢ antrenmanlar1 sirasinda yiiksek enerji ihtiyact
nedeniyle anaerobik enerji sistemleri yogun olarak kullanilir. Bu, kaslarin enerji
ihtiyacim kargilamak i¢in glikolitik yolu daha verimli kullanmalarina olanak ta-
nir, bdylece metabolik dayaniklilig: artar.

Tenis ile iliskilendirme: Tenis magclar1 boyunca sporcularm hizli hareket et-
mesi ve herhangi bir yonde degisiklik yapmas1 gerekir. Metabolik degisiklikler
yiiksek olan bir tenis¢i, bu hareketleri tekrarlarken yorgunluk hissetmeden ayakta
kalabilir. Ornegin, gii¢lii bacak kaslari, sporcunun kisa siirede hizl bir sekilde
pozisyon degistirmesini saglar ve bu, uzun rallilerde avantaj saglar (Kraemer ve
ark., 2003).

2. Laktik Asit Toleransinin Arttirilmasi

Agiklama: Gii¢ artirma ¢aligmalari, kaslarin laktik asit oranlarina kars tole-
ransini artirir. Direng ve giic antrenmanlari, kaslarin laktik asit birikimi altinda
calisilabilmesini saglar. Bu, laktik asit birikiminden kaynaklanan yorgunluk his-
sini geciktirir. Laktik asit toleransinin artmasi, dzellikle uzun siiren maglarda
sporcularin oyunda kalmasini arttirir.

Tenis ile iliskilendirme: Teniste ani hizlanmalar, hizl ¢ikislar ve yogun ral-
liler sirasinda laktik asit miktar1 yiiksek seviyelere ulasabilir. Laktik asit toleransi
yiiksek olan tenisciler, performanslarin1 daha uzun siire siirdiirebilirler. Bu da
sporcunun hizli bir gekilde toparlanmasi ve rakibe karsi daha bagarili bir sekilde
karsilik vermesine olanak tanir (Bishop ve ark., 2011).
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3. Patlayici Giiciiniin Gelistirilmesi

Aciklama: Gii¢ artirma antrenmanlari, kaslarin kisa siirede maksimum kuvvet
iiretebilmelerini gelistirir. Pliometrik antrenmanlar (ziplama, squat jump vb.) gibi
giic artirici caligmalar, kaslarin hizli ve patlayici hareketlerde daha etkili olmasini
saglar. Bu ¢aligmalarin, sporcunun kort tizerinde hizli hareket edebilmesini ve ani
degisimlerde etkinlestirilmesini saglar.

Tenis ile iliskilendirme: Teniste patlayici giig, 6zellikle servislerde, fileye
cikmada ve yon degistirmelerde avantaj saglar. Ornegin, giiclii bir servis, rakibin
topa hizli tepki vermesini zorlastirir ve puan kazanma olasiligini artirir. Ayni se-
kilde, hizl1 bir fileye ¢ikis hareketi, sporcuya agresif bir oyun kurma imkani tanir
ve rakibi baski altinda birakir (Kovacs, 2007).

4. Toparlanma Siirelerinin Kisaltilmasi

Agiklama: Direng ve gii¢ antrenmanlari, kaslarin toparlanma siiresini kisalti-
lir. Yiiksek verimli eforlar sirasinda kaslarda biriken laktik asit, toparlanma stiresi
uzatilabilir. Ancak gii¢ ve diren¢ antrenmanlari ile antrenmanli kaslarda biriken
laktik asitler daha hizli uzaklastirilarak toparlanmanin hizlanmasini saglar. Bu
durum, sporcunun bir sonraki yogun efora daha kisa siirede hazirlanmasina ola-
nak tanir.

Tenis ile iliskilendirme: Teniste puanlar arasinda kisa siire dinlenme oldu-
gundan sporcularin hizl bir sekilde toparlanmasi gerekir. Toparlanma kapasitesi
yiiksek olan bir tenis¢i, her puandan sonra yiiksek performansla oyunda kalabilir.
Bu durum, 6zellikle uzun siiren maglarda ve rakibe karsi avantaj saglamak igin
onemlidir (Ferrauti ve ark., 2001).

5. Aerobik ve Anaerobik Kapasitenin Gelistirilmesi

Agiklama: Gii¢ artirma ve direng antrenmanlari, aerobik ve anaerobik kapa-
siteyi birlikte gelistiren ¢aligsmalardir. Bu tiir antrenmanlar, sporcunun hem uzun
stireli dayaniklilik (aerobik) hem de kisa siireli patlayici gii¢ (anaerobik) siiresini
uzatir. Bu sporcunun hem hizli hareket etme hem de uzun siire dayanikli kalma
olanag saglayabilir.

Tenis ile iliskilendirme: Teniste aerobik kapasite, magin uzunlugu boyunca
giiciinii korurken, anaerobik kapasite kisa ve yogun eforlar gerektiren hareket-
lerde 6nemlidir. Yiiksek aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip bir tenis¢i, magin
stiresi boyunca enerjisini koruyabilmesi ve rakibine kars1 dayanikli kalma avan-
tajim saglar (Fernandez-Fernandez ve ark., 2009).
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Toparlanma Egzersizlerinin Onemi: Kaslarda Biriken Laktik Asitlerin
Azaltilmasi

Toparlanma egzersizleri, yogun efor sirasinda kaslarda biriken laktik asitlerin
daha hizli uzaklagtirilmasini saglamak i¢in uygulanan diisiik yogunluktaki egzer-
sizlerdir. Bu tiir egzersizlerin amaci, kaslarda olusan yorgunluk hissini azaltmak,
toparlanma siirecini hizlandirmak ve bir sonraki yogun efor i¢in kaslar1 hazir hale
getirmektir.

1. Laktik Asit Birikiminin Etkileri ve Uzaklastirilmasi

Yogun efor sirasinda enerji saglamak i¢in anaerobik glikoliz siireci devreye
girer ve bu siirecte laktik asit yan iiriin olarak iiretilir. Laktik asit, kaslarda birik-
tiginde, pH seviyesi diiserek asidik bir ortam olusturur ve kaslarin kasilmasini
olumsuz etkiler. Laktik asidin uzun siire kalmasi1 ve uzaklastirilamamasi, kaslarda
yorgunluk hissini arttirir ve toparlanma siirecini uzatir (Cairns ve ark., 2006).

2. Diisiik Yogunluklu Egzersizlerin Rolii: Toparlanma egzersizleri olarak
diisiik yogunluklu aktiviteler (6rnegin, hafif kosu veya bisiklet) kan1 hizlandirila-
rak laktik asitlerin kaslardan uzaklastirilmasi saglar. Boylece, laktik asit daha
hizl1 bir sekilde metabolize edilerek yeniden enerji iiretimine dahil edilir (Duran,
2020).

3. Kas Yorgunlugunu Azaltma ve Performansi Destekleme

Laktik asit, kaslarda yorgunluk hissine neden olur ve bu stres performansi
olumsuz etkiler. Toparlanma egzersizleri, kanin genislemesini saglayarak kaslara
daha fazla oksijen gitmesini saglar ve biriken laktik asitleri uzaklastirir. Bu kas-
larin daha hizli toparlanmasina katkida bulunur (Cunha ve ark., 2019).

4, Aktif Dinlenme ve Kan Dolasimim1 Artirma

Toparlanma egzersizleri, kaslara daha fazla oksijen kaynagimi saglamasina
yardimeci olarak laktik asitlerin hizli bir sekilde metabolize edilmesini saglar. Ak-
tif dinlenme, kaslarda biriken metabolik atiklarin (6rnegin, laktik asit) uzaklagti-
rilmasi igin kanin temizlenmesini hizlandirir. Bu akim artigi, kaslarin daha hizli
oksijenlenmesini saglar ve toparlanmayi saglar (Florin ve ark., 2021; Christmass
ve ark., 1998)

5. Metabolik Stresi Azaltilma ve Kas Hasarimmin Onlenme

Laktik asit, kaslarda metabolik stresin kalic1 olmasina uzun siireli kas hasarina
yol acabilir. Diisiik yogunluklu toparlanma egzersizleri, kaslardaki metabolik
stresin azaltilmasi ve kaslarin korunmasina katkida bulunur. Bu tiir egzersizler,
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kaslarin daha dayanikli olmasini ve yogun efor sonrasinda daha ¢abuk toparlan-
masini saglar (Christmass ve ark., 1998).

iki Say1 Arasinda Dinlenme Siirecinde Uygulanan Pratik Yéntemler

Puanlar arasinda ¢ok kisa bir dinlenme siiresi olmasina ragmen, profesyonel
tenisgiler bu siireyi verimli bir sekilde kullanarak hem fiziksel hem de zihinsel
olarak toparlanirlar. Bu kisa dinlenme siirecinde uygulanan bazi pratik yontemler
sunlardir:

1.Nefes Kontrolii ve Derin Nefes Alma: Puanlar arasinda derin nefes almak,
viicudu sakinlestirir ve kalp atis hizim1 diisiirerek sporcunun rahatlamasina yar-
dimci olur. Bu teknik, sporcunun stres seviyesini azaltir ve bir sonraki puana daha
hazir hale gelmesini saglar (Morais,2023).

2.Gozleri Kapatarak Zihinsel Toparlanma: Bazi sporcular, puan arasinda
birkag saniye gozlerini kapatarak zihinsel olarak toparlanir. Bu kisa mola, zihni
rahatlatir ve sporcunun mevcut ana odaklanmasina yardime1 olur. Bu teknik, zi-
hinsel yorgunluk hissini azaltarak oyuna yeniden odaklanmay1 saglar (Cotterill,
2010).

3.Viicut Durusu ve Kas Gevsetme: Profesyonel sporcular, puanlar arasinda
kaslarini gevsetmek ve viicut duruslarini diizelterek fiziksel rahatlama saglarlar.
Ornegin, omuzlarim ve kollarim1 gevsetmek, kaslardaki gerginligi azaltir ve bir
sonraki puana daha hazirlikli hale getirir (Kraemer ve ark., 2003).

Mac Sirasinda Kullanilan Toparlanma Yoéntemleri ve Basarih Sporcular-
dan Ornekler

Mag sirasinda fiziksel ve zihinsel toparlanma, sporcunun bir sonraki puana
hazir hale gelmesi igin 6nemlidir. Profesyonel tenisciler, toparlanma siire¢lerinde
farkli teknikler kullanarak hem fiziksel hem de zihinsel olarak enerjilerini yeni-
den kazanirlar.

1.Fiziksel Toparlanma (Aktif Dinlenme): Teniste puanlar arasindaki kisa
stirelerde profesyonel sporcular, hafif tempoda yiiriiyerek veya kort ¢evresinde
yavasga hareket ederek aktif dinlenme saglarlar. Bu hareketler, kaslara oksijen
taginmasina yardimci olur ve kaslardaki laktik asidin uzaklagtirilmasini hizlandi-
rir. Rafael Nadal gibi sporcular, puanlar arasinda kortta yavasca yiiriiyerek fizik-
sel toparlanmalarint hizlandirir (Kraemer ve ark., 2003).

2.Sogukkanhlik ve Dikkat Toplama: Dikkat ayn1 zamanda bir hedefe yone-
lik bilingli ve yogun algidir (Aktas ve ark., 2022). Magin énemli anlarinda zihin-
sel olarak toparlanmak biiyiik bir avantaj saglar. Novak Djokovic gibi iist diizey
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tenisgiler, puan aralarinda kort ¢evresine odaklanarak veya derin nefes alarak zi-
hinlerini rahatlatir ve dikkatlerini toplar. Bu, onlarin bir sonraki puana daha odak-
lanmis ve zihinsel olarak hazir hale gelmelerini saglar (Cotterill, 2010).

3.Hidrasyon ve Enerji Alimi: Mag sirasinda sporcularin viicutlarini destek-
lemeleri gerekir. Profesyonel tenisgiler, puan veya set aralarinda su igerek veya
enerji jelleri tiiketerek viicut s1vi dengesini korur ve enerji seviyelerini ytikseltir.
Ornegin, Serena Williams gibi basaril1 sporcular, mag boyunca hidrasyona dikkat
ederek fiziksel dayanikliliklarini korurlar (Fernandez-Fernandez ve ark., 2006).

Sonug¢

Tenis, anaerobik enerji sistemlerinin yogun olarak kullanildig: bir spor bran-
sidir. Servis, doniis, hizli ralliler, yon degistirme, sprintler ve fileye ¢ikma gibi
durumlar sirasinda ATP-PCr ve glikoliz sistemleri devreye girer. Anaerobik ka-
pasitesi yiiksek olan tenisgiler, bu kisa siireli ama yiiksek yogunluklu hareketleri
daha etkili bir sekilde yapabilir ve ma¢ boyunca enerji iiretebilirler. Bu nedenle,
anaerobik enerji sistemini destekleyen antrenmanlar, tenis performansini artir-
mak i¢in vazgecilmezdir.

Tenis magindaki say1 arasinda metabolik yorgunluk ve toparlanma, sporcunun
hayatta kalmasi i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Anaerobik stres altinda toparlan-
manin verimli kullanilmasi, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel dayanikli-
liklarinin korunmasina olanak saglar. Bu siirecte nefes kontrolii, siv1 destegi ve
zihinsel gii¢ koruma teknikleri gibi stratejiler, sporcularin metabolik yorgunlugu-
nun yonetilmesine ve toplamda iist diizeyde tutmasina yardimci olur. Gelecekte
bu dogrultuda yapilacak galismalar sporcular i¢in daha etkili toparlanma yontem-
lerinin gelistirilmesine olanak saglayacaktir. Tenisgilerin anaerobik enerji sistem-
lerini etkin bir sekilde kullanmalari, metabolik yorgunlugu yonetebilmeleri ve
uygun toparlanma stratejilerini benimsemeleri, sporcularin mag¢ performanslarini
stirdiirebilmeleri ve rakiplerine kars1 iistiinliik saglayabilmeleri agisindan hayati
6neme sahiptir. Bu baglamda, antrendrlerin ve spor bilimcilerin bu alanlarda yap-
tiklar1 ¢aligmalar, tenis¢ilerin basarilarina dogrudan katki saglayacaktir.
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GIRiS

Beden saglig1 ve ruh sagligi, insanoglunun diinyaya ilk geldigi andan itibaren
yasami boyunca mutlu ve huzurlu olabilmesi i¢in 6nemli etkenlerin basinda gelir.
Insanin sahip oldugu viicut yapis1 devamli olarak hareket etmeye programlanmus
bir makineye benzer. Bireyler gilinliik yasamlar igerisinde hareket etmez veya
yeteri kadar enerji harcamazlarsa ¢esitli saglik sorunlart ile karst karsiya kalirlar
(Karapolat ve Akgiil, 2019). WHO (Diinya Saglik Orgiitii) saghg, sadece hasta
olmama veya mikroplardan uzak olma durumu olarak degil, fiziksel, sosyal ve
ruh hali olarak iyi olma durumu olarak agiklamaktadir (Owen ve Celik, 2018).
Son yillarda ¢ok hizli bir sekilde hayatimiza giren teknolojik gelismeler, insanla-
rin hayat tarzlarini degistirmis ve yagamin her alaninda kullanilmaya baglamistir.
Ozellikle akilli cihazlar insanlarin hareketsiz bir yasam bigimini yasamalarina se-
bep olmaktadir. Diinyada yasayan insanlarin birgogu bu saglik sorunu ile son do-
nemlerde karsi karsiya kalmistir. Giiniimiizde kalp damar hastaliklari, seker ve
solunum yolu rahatsizliklar gibi bir¢ok hastaligin nedeninin yeterli miktarda ha-
reket edilmemesi oldugu bilim insanlar tarafindan belirtilmektedir (Ertop, Yil-
maz ve Erdem, 2012). Kisilerin fiziksel olarak saglikli bir yasam siirmesinin en
temel unsurlarindan birisi de kas-iskelet sisteminin diizgiin ¢caligmasidir. Kas ve
iskelet sisteminin diizgiin bir sekilde ¢alisabilmesi de dogru bir sekilde dizilme-
sine baglidir. Viicut uzuvlarinin dizilmesine de postiir denilmektedir (Yiirekli ve
Senel, 2024). Saglikl1 bir postiir gelisimi i¢in ¢ocukluk déneminden itibaren olan
gelisim 6nemlidir (Lubkowska vd., 2014). Biiyiime ve gelismedeki hizdan dolay1
postirdeki degismeler en fazla okul ¢aginda ortaya ¢ikmaktadir (Murphy vd.,
2004). Fizyolojik ve biyomekanik yonden iyi postiir, minimum ¢aba ile viicutta
maksimum yeterliligi saglayan durustur.

Postiir

Postiir, bedenin her bir boliimiiniin kendisine paralel segmente ve tiim bedene
oranla olabilecek en iyi bi¢imde yerlestirilmesi durumudur (Karakus ve Kilig,
2006). Postiir, sahsin anatomik durus bi¢iminde beden kisimlarinin birbirine gére
siralanma veya iskelet-kas sisteminin viicudu darbelerden savunacak sekilde be-
den diizlem ve eksenleri ¢ergevesinde konumlanmasidir. Sahislarin hayatlari ige-
risinde psikolojik ve fiziksel durumlarinda etki gdsteren 6nemli bir husustur. Ali-
silan dinlenme postiiriinii etkileyen bazi faktorler sunlardir; viicut agirligimin
orani, yasa bagli yapisal faktorler, kas performansi, cinsiyet, proprioseptif kapa-
site, psikolojik durum, kisilik ve meslek. Saglikli bir postiir, bedenin her bir bo-
liimiiniin agirlik merkezinde vertikal olarak konumlanmasidir. Kiitle merkezinde
meydana gelebilecek herhangi bir sapma bedende postiiral olarak ciddi kayma-
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lara neden olabilmektedir (Simsek ve Ertan, 2011). Postiir analizini ger¢eklestir-
mek icin farkli yollar bulunmaktadir. Postiir inceleme aslen gézlemleme yoluyla
yapilmakla birlikte simetrigraf, ¢ekiil, ganyometrik dl¢iimler, fotograflama, late-
ral radyografi ve degisik konumlardaki mesafe Sl¢iimleri gibi yontemler kullani-
larak yapilir. (Atilgan vd., 2015). Takip edilemeyecek kadar hizli gelisen tekno-
loji ile birlikte kolay uygulanabilen ve giivenilirlik oran1 yiiksek fotograflama ve
diisiik doz X-Ray tarayicilar ile birlikte bilgisayar destekli sistemler kullanilarak
Olglimler alinmaktadir. S6z konusu metotlarda da beden boliimleri ile bedende
belirlenen referans noktalar1 arasindaki bag, anatomik niteliklerle kiyaslanarak
farkliliklar ve sapmalar belirlenip sahsin postiirii degerlendirilmektedir (Bielec
vd., 2013).

ideal (iyi) Postiir

Ideal bir postiir, viicudun en yiiksek verimliligi en az cabayla sagladigi durus
olarak tanimlanir. Ayni zamanda, viicudun goriiniimiiniin iyi oldugu, dengeli ve
yeterli bir durug sagladigi, organlarin diizenli ¢alismasina olanak tantyan ve ek-
lemlerdeki zorlanmay1 en aza indiren, bireyin kendisini rahat hissederek aldig1
pozisyon olarak da ifade edilebilir. Postiirli dogru yapan agirligin viicudun biitiin
boliimlerine esit sekilde dagilmasidir (Wojtys vd., 2000). Klasik postiir, bedenin
en yliksek verimlilikle kullanilmasini saglarken, sakatlik ve rahatsizlik risklerini
olabildigince diisiik diizeye indirir. Kalganin dogru pozisyonu, gévde, ekstremi-
teler ve karin bolgesinin diizglinliiglinii ve iyi durusunu destekler. Ayni zamanda
g0 giis kafesinin ve iist sirtin pozisyonu, solunumda gorev alan organlarin olmasi
gerektigi sekilde gorevlerini yerine getirmesinde son derece dnemli gorev iistle-
nir. Bag bolgesinin dik durusu, boyun bdlgesinde olusan yiik miktarinin en alt
seviyede kalmasini saglamaktadir (Ardig¢ vd., 2005) Yetigkin bir bireyin postiir
bigimi, uzay boslugunda minimum ¢aba ile beden durusunu koruyabilecek bi-
cimde tasarlanmig olmakla birlikte, bedenin farkli kisimlarina uygulanan stres ve
kuvveti minimuma indirir. Sahsa dig faktorlerden uygulanan kuvvetler, bedenin
merkez eksenine etki ederek postiiriin yipranmasina neden olabilir. Bel rahatsiz-
liklarinin artmasinin sebebi yine merkez eksenin normal postiirden uzaklasmasi
durumudur. Ayn1 zamanda viicudun arkasindan gelen dengesiz kuvvetler bedenin
kiitle merkezinde etki birakarak postiirde bozulmalara sebep olabilir (Seyhan ve
Giinel, 2015). Yetigkin bireylerde kas ve iskelet sisteminin uygulanan kuvvet
miktarina gosterdigi reaksiyon bilinmektedir, fakat yapilan bir¢ok arastirmaya
karsin, gelisim ¢aginda yapilan yiiklenme, postiir ve bel agris1 arasindaki iliski
tam anlamiyla agiklanamamustir. Bundan dolayi, yetiskin ve genglerin omurgaya
arkadan gelen yiiklere verdikleri tepkilerin farklilik géstermesi muhtemeldir (Do-
gan vd., 2011).
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Ideal Ayakta Durus Postiirii

Normal ayaktaki vaziyette durus postiirii, arkadan, 6nden ve portreden bakil-
diginda beden uzuvlarinin yer ¢ekimsel hat ya da hayal {irlinii bir ¢izgi dogrusu
arkasinda konumlanarak karsilagtiritlmasiyla tanimlanir. Bu ¢izgisel dogru iize-
rinde, beden agirliginin denge noktasinda oldugu varsayilir. Portreden bakildigi
zaman, normal referans ¢izgisi, boyun omurlarindan, kulak memesinden, bel
omurlarindan, omuz ekleminden, diz ekleminin orta ¢izgisinden, kal¢a ¢ikintisin-
dan, lateral malleolden (asik ¢ikintisi) ve sakroiliak eklemin hemen 6n kismindan
gecer (Demircan, 2021). Boyun, bas iizerinde geri veya ileri egrilik yapmadan
dengeli ve dik bir sekilde durur. Omurganin dogal egriliklerin dengelenmesi ¢e-
kiil hattinin kesilmesiyle saglanmalidir. Gogiis bolgesi gereginden fazla sisik ol-
madan gergin ve dik, karin ise belirginlesmis bir ¢okiikliik veya siskinlik olmak-
s1zin diiz ve rahat olmalidir. On taraftan bakildiginda, iki topuk arasinda hemen
hemen 8 cm mesafe bulunmalidir ve hayal {iriinii bir dogru bu topuklar arasindaki
boslugun ortasindan yiizeye dik olarak yukar1 yonlii ¢ikarak viicudu iki esit par-
caya boler. Kafatasi, gogiis kafesi, omurga ve kalga, bu orta ¢izgi tizerinde simet-
riktir. Omuzlar ve kalgada bulunan ¢ikintilar yatay diizlem {izerinde paralel sevi-
yede olmalidir. Viicuda arka yonden bakildiginda ise ense ¢ikintisi, kulaklar, ska-
pulalarin alt koseleri, omuz ¢ikintilar, kalga, sakroiliak eklem tizerindeki gamze-
ler, kalca cikintilari, gluteal kivrimlar ve her iki diz paralel bir diizlem iizerinde
esit hizada olmalidir (Pausi¢, Pedisi¢ ve Dizdar, 2010).

Sekil 1. Ideal Postiir/Ideal Ayakta Durus Postiirii Ornek Resmi
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ideal Oturma Postiirii

Iyi bir oturma postiirii, omurganin arkasi desteklenmis, omurga semifleksi-
yonda, ayaklarm bacaklarin agirligini tasidigi bir pozisyondur. Ayni zamanda,
oturma diizeninde pelvisin 6ne dogru kaydirilmamasi 6nem arz etmektedir (Ka-
rimi, Senel ve Kaptan, 2023). Oturma diizeninde pelvis bolgesini 6ne kaydirma
olduk¢a yaygindir. Pelvis 6n kisma dogru kaydirilarak oturuldugunda agirlik
merkezi iskial tiiberositlerin gerisine diiser, bu durum lomber lordozun kaybina
yol acarak lomber omurgada konveks bir egrilige ve torakal omurlarda konkav
bir egrilige neden olur. (Elpeze, 2022). Viicut postiirii hem hareket sirasinda hem
de hareket sonrasinda postiiriin diizenlendigi sistem kompleksleri tarafindan
ayarlanmaktadir (Giiven, Aksoy ve Leblebiciler, 2023). Ideal sayilabilecek
oturma postiirii, ayakta durma postiiriine gore daha rahat bir durus olup viicudun
daha gevsek olmasini saglar. Bahsi gegen pozisyonda, oturma esnasinda ekstre-
mite kas sisteminin destek yiizeyinin genislemesine ve gevsemesine olanak sag-
lar. Dogru ve saglikli oturma postiir biciminde yergekimine bagli merkez noktasi,
on birinci torakal vertebran ve iskial tiiberositlerin 6niinden gegmelidir. One egi-
lerek oturma durumunda yercekimi ¢izgisi iskiyonlarin 6niinde yer alir. Viicut
agirhigiin %25'ten fazlasi ayaklar araciligryla yere aktarilir ve lomber lordoz aza-
lir (Ozemek ve Arena, 2021).

Sekil 2. Ideal Oturma Postiirii Ornek Resmi

Hatal (Kétii) Postiir

Kisiler i¢in kotii postiir tanimu yeterli olmayan postiir olarak kabul edilir. Be-
denin simetrik olmamasi (kotii postiir) kaslari, kemikleri ve geriye kalan yapilar
gereginden fazla ¢aligmasina neden olarak ciddi sikintilar olugsmasina neden olur.
Normal kabul edilen sahislarda kalga hafifce dominant yone egik, baskin olan el
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yoniine dogru omuz daha diisiik, omurga ise aksi yone dogru egik olabilir. Ancak
her iki omzun yukar1 yonlii kalkik olmasi, bir omzun digerine nazaran yiiksek
olmasi, iki omzun veya herhangi birinin 6ne dogru diisiik veya saat yoniiniin tersi
istikamette/saat yoniinde olmasi durumu degerlendirildiginde kétii postiir olarak
yorumlanabilmektedir. Saglikli olmayan bir postiir eklem iizerinde strese sebep
olur. Stresin olustugu eklemin saglikli ¢alismamasina ve agrilarin olugsmasina se-
bep olur. Viicuttaki eklem bolgesinin saglikli ¢alismamasit durumunda orada bu-
lunan disk ve dokularin zarar gérmesine sebebiyet verir. Diskin ve dokunun za-
rara ugramasi disk bolgesinde sismelere ve agrilarin olusmasina neden olur (Oz-
dingler vd., 2019). Yanlis postiirlerde, ligamentler, kas ve kemikler olmasi gere-
kenden fazla zorlanmasiyla birlikte zaman iginde yorgunluk hatta ilerleyen za-
manlarda agrilara neden olabilmektedir. Bazi olgularda yanlis postiiriin karin bol-
gesinde bulunan i¢ organlarin olmasi gereken yerlerinde olmamasina (kayma-
sina) hatta gorevlerini dahi saglikli bir sekilde yerine getirememelerine sebep ola-
bilmektedir. (Kaya ve Oksiiz, 2017).

Dinamik ve Statik Postiir

Bedenin aktif durumdaki bi¢imine ya da herhangi bir hareket basladiginda ki
dinamik haline postiir ad1 verilir. Viicudun uygun bir konuma gelmesi gecilecek
bir sonraki hareket i¢in temel olusturur. Stirekli farklilasan ¢evresel sartlar ve ya-
pilacak olan harekete gore uyum saglamaya calisir. Bir diger postiir tiirli olan
statik postiir, bedenin rahat ve dik bir sekilde, olabildigince duragan bir sekilde
durdugu pozisyondur. Bu durusta, kisinin pozisyonunu koruyabilmesi i¢in kasla-
rin izometrik olarak kasilmasi gerekir (Karimi, Senel ve Kaptan, 2023). Boylece
viicut ve eklemler yer ¢ekimine karsi dengelenmis olur. Dinamik postiir, pek ¢ok
farkli viicut pozisyonu oldugu icin inceleme siireci zordur. Fakat farkli spor
branglarinda o bransa ait hareketler incelenebilir. Buna karsin, statik postiirde ge-
cerliligini koruyan biitiin ilkeler, dinamik postiirde de uygulanabilir. Statik postiir
i¢inde incelenmek tizere ele alinan pozisyon ele alindiginda, bu pozisyonun nor-
mal olarak tiim denek 6gelerine uygulandiktan sonra sonuglar analiz edilebilir.
(Erdogan vd., 2017).
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Postiir Bozukluklar:

Postiir bozukluklari, farkli seviyelerde goriilebilir. Hafif postiir bozukluklari-
nin yani sira, cerrahi miidahale gerektirebilecek kadar ileri diizeyde bozukluklar
da mevcuttur. Postiir bozukluklari ile birlikte agr1 seviyesi de bozuklugun dere-
cesine bagli olarak degisir ve postiir bozuklugunun ilerleme durumuna gére agri-
larda artma goriiliir. Bu tiir postiir bozukluklarinin tedavisi i¢in erken donemlerde
yapilan 6n tani son derece onemlidir. Sertlesme ve agriyla baglamakta olan bu
sorunlar ilerleyen donemlerde sahsin postiiriinde bozulmalara bunun sonucunda
hareket kabiliyetinde kisitlamalara yol agar. (Calig vd., 2017).

Skolyoz

Hipokrat’in skolyozla ilgili yaptigi ilk tanim "egrilik" anlamina gelir. Omur-
gay1 olusturan omurlar, bazi nedenlerden dolay1 hizalarindaki bozulma sonucu
egrilebilir. Skolyoz, omurlarin yatayda rotasyonu ve dikey diizlemdeki egrilikle-
rin degisimini igeren karmagik olan bi¢cim bozukluklarindandir. Omurga bolgesi-
nin diiz halde olan bir ¢izgiden C veya S seklinde yana dogru egilmesi, skolyozun
en yaygin spinal deformasyonudur (Demir, 2023).
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Kalga/Pelvis Blogu

Sekil 5. Skolyoz Postiir Bozuklugu
Kifoz

Omurgada sirt kismindaki standart konveksligin (dis yone dogru biikeyligin)
artma durumudur. Sirt bolgesi, yandan bakildiginda dairesel bir sekil alir. Omur-
ganin dis tarafindaki standart egrilik, kifoz olarak adlandirilir. Kifoz agis1, rad-
yografilerde Cobb yontemiyle belirlenir. Torasik kifoz, baz1 aragtirmalarda farkli
acilarda degerlendirilmistir. , Roaf” a gére 20-40° arasinda, Stagnara gore bu ac1
30-50° olarak degerlendirmistir. Fon bir ¢aligmasinda yas arttik¢a buna bagli ola-
rak kifoz agisinin arttigini, normal kifoz agisinin ise 20-40° oldugunu saptamustir.
Bradford ise, arastirmalarina dayanarak, yetismekte olan bir ¢ocuk bireyin stan-
dart kifoz agisini 20-45° olarak bulmus ve 45-50°lik kifoz agisindan yiiksek olan-
lar1 hiperkifoz siniflandirmasina dahil etmistir (Dalbayrak, 2013)
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Normal Omurga / K Kifoz

Sekil 6. Kifoz Postiir Bozuklugu
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Lordoz

Beldeki ¢ukurlugun artmasi durumudur. Kalga, sirt ve karin kaslarinda oran-
tinin kaybolmasi ve bu bolgelerde gii¢ kayiplar bel bolgesinde bulunan gukur
yapiy1 arttirir. Ayrica karin bolgesinde bulunan kaslardaki fazla kilo ve gii¢ ac1-
sindan zayiflik lomber lordozda artisa neden olabilir. Lordoz durumunun en be-
lirgin 6zelligi bacak ve bel agrilaridir. Ayrica, spondilolistezis (omurlarin kay-
masi) olan hastalarda da bel ¢ukurlugu (lomber lordoz) artis gostermektedir (Boy
vd., 2014)

NORMAL LORDOZ

Sekil 7. Lordoz Postiir Bozuklugu

Egzersiz ve Postiir Iliskisi

Viicutta bulunan postiiral bozukluklarin iyilestirilmesi ve tedavisinde egzer-
sizler en ¢ok kullanilan yontemlerden biridir. Benimsenmis egzersizler ile birlikte
giiniimiizde bu alanda uygulanan 6zel egzersiz teknikleri, postiir bozukluklarini
diizeltmede ve fiziksel yapiy1 gelistirmede son donemlerde sik¢a kullanilmaya
baglamistir. Amerikan Tip Birligi, postiir bozukluklarinin cerrahi olmayan ve ag-
resiflik igermeyen tedavi tiirlerinden en sik tercihedileni egzersizle iyilestirme
metotu oldugunu bildirmektedir. (Colak vd., 2020). Farkl: sekilde yapilan egzer-
sizler; kas ile dokularin egilme ve biikiilme kabiliyetini, kalp ve kan damarlari ile
nefes alma sistemlerinin islevini, kasin is basarma yetenegini ve kuvvetini gelis-
tirebilir (Houglum, 2016). Postiir bozukluklarindan kaynaklanan agrilar ve ileri

73



derecede olmayan egriliklerin diizeltilmesinde uygulanan egzersizlerin oldukg¢a
etkili oldugu arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir (Tsekoura vd., 2022). Sirt,
boyun bdlgesi ve omuz bdlgesine yonelik olarak yaptirilan egzersizleri iceren bir-
cok bilimsel arastirma, uygulanan egzersizlerin boyun, omuz ve omurilik yapi-
sinda olumlu etki olusturdugunu ortaya koymaktadir. Uygulanan egzersizler,
sertlesmis ve gligsiiz olan kaslarin esnekligini ve kuvvetini artirarak kas yapisini
diizeltmeye yoneliktir. Bu sekilde kas yapisi diizeltilerek durus bozukluklar1 gi-
derilmekte ve agr seviyesi diigmektedir. Dogru bir sekilde uygulanan egzersiz
programlari, agr1 ve durus bozuklugu sikayetlerini gidermede etkili bir metottur
(Jull vd., 2009). Postiiral bozukluklarda temel egzersiz yaklasimi, kas giicii ile
birlikte fleksibilitenin (esneklik) dizeltilmesidir. Cesitli ¢alismalarda boyun ve
omuz cevresi kaslarda germe ve giiclendirme egzersizleri ile omuz ve servikal
postiirde diizelmeler saglanmistir. Uzamis olan kaslarin giiclendirme egzersizleri
ile kisaltilmasi, kisalmis kaslarin ise germe egzersizleri ile uzatilmas: ve kisa im-
balansinin diizeltilmesi hedeflenir (De Mauroy, 2012). Omurilik bélgesinde olu-
san agr1 ve omurga egriliklerinin tedavisinde uygulanan egzersizler, omurilik sta-
bilitesini artirmak ve omurilik ¢evresindeki kaslar1 gii¢lendirerek agrilari azalt-
maya yonelik olarak programlanir. Kuvvet egzersizleri, stabiliteyi artirmaya yar-
dimc1 olurken, germe hareketleri igeren egzersizler hareket agikligini artirarak
kas kramplarinin azalmasina yardime1 olur. Uygulanacak olan egzersizlerin yas,
cinsiyet, agr1 diizeyi ve benzeri durumlar goz 6niinde bulundurularak planlanmasi
gerekmektedir (Lee vd., 2015). Spor yapmanin, insan1 psikolojik, zihinsel, fizyo-
lojik ve fiziksel olarak etkiledigi bilinmektedir. Bunun yani sira her spor bran-
sinda taktiksel anlayis, hareket teknikleri ve hareket dizilimleri fakli sekillerde
olmaktadir. Bu fakli hareket siralamalar1 ve dizilimleri sporcularin fizyolojik ve
fiziksel yapilarini etkilemektedir (Karakus ve Kilig, 2006).

Egzersiz, her bir birey i¢in farkli anlamlar barindirabilir. Kimileri igin egzer-
siz, diizenli bir sekilde spor salonuna gitmek ve giizel bir viicuda sahip olmak
anlamina gelirken, baskalar1 i¢in egzersiz, haftada birka¢ defa yiiriiylis veya kosu
yapmak ya da bahge islerinde calismak gibi fiziksel olarak aktif bir yasam stir-
diirmek anlamina gelebilir. Egzersiz yapmanin yararlar agik bir sekilde belli olsa
da uygulanmasi ve igerigi kisiden kisiye degismektedir (Yurdalan vd., 2022).
Amerikan Tip Birligi, postiir yapisindaki bozulmalarin cerrahi olmayan tedavi
cesitlerinden en ¢ok tercih edilen yontemin egzersizle iyilestirme yontemi oldu-
gunu bildirmistir (Colak vd., 2020). Farkl tiirlerde uygulanan egzersizler, kas ve
dokularin esneme yetenegini, solunum ve dolagim sistemlerinin islevselligini, ay-
rica hareket igeren aksiyonlarin diizgiin bir sekilde yapilabilmesini saglar (Houg-
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lum, 2016). Son donemlerde postiir bozukluklarinin iyilestirilmesinde bazi egzer-
siz programlar1 6ne ¢iknustir. Schroth yontemi, Lyon metodu, Functional indivi-
ual Therapy of Scoliosis egzersizleri gibi egzersiz yontemleri postiir bozukluklar
tedavisinde uygulanan egzersiz yontemlerinden birkagidir (Romano vd., 2012).
Kifoz tedavilerinde, fonksiyonel egzersizler, germe egzersizleri, pilates, yoga ve
direng egzersizleri gibi egzersiz tiirleri uygulanmaktadir (Cansin, 2023). Skolyoz
tedavisinde ise siddeti yiiksek olmayan egzersizler, cerrahi miidahale dncesinde
ileri derecede olmayan tanilarda birincil tedavi yontemi olarak uygulanmaktadir
(Kwann vd., 2017). Postiir bozukluklarinin tedavisi i¢in yapilan egzersizler, iske-
let kas sistemi iizerindeki olumlu etkilerinin yan1 sira viicut sistemleri {izerinde
de olumlu etkiler yapmasi dolayisiyla saglikli bir yagam siirecinde énemli bir etki
yaratir (Uzun, 2021). Dogru bir sekilde hazirlanan egzersiz programlart postiir
iizerinde olumlu etki olustururken, yanlis uygulanan egzersiz programlari, biling-
siz bir sekilde kaldirilan agirliklar, asir1 zorlanma igeren spor branslari postiir
iizerinde olumsuz etki yaratabilmektedir. Bu nedenle postiir yapisini zorlayacak
veya bozabilecek olan egzersizlerden uzak durulmalidir (Borda vd., 2014).

Postiir bozukluklarinda egzersizin etkisini arastiran bircok ¢alisma literatiirde
bulunmaktadir. Bilgi¢ ve Duymaz (2018), tiniversite 6grencileri iizerinde yaptik-
lar1 arastirmada, denek grubuna egzersiz ve germe hareketleri iceren bir program
uygulamis ve sonug olarak denek grubundaki 6grencilerin agri skorlarinin an-
laml1 derecede diistiigiinii tespit etmislerdir. Saltan (2018), pilates egzersizlerinin
kadinlarda postiir yapisi tizerindeki etkisini incelemis, uygulanan egzersizlerin
kadinlarin viicut kompozisyonu ve postiir yapisi lizerinde olumlu etkisi oldugunu
tespit etmistir. Ers6z (2023), masa basi ¢aliganlara uyguladigi postiir egzersizleri
sonucunda, uygulanan postiir egzersizlerinin ¢alisanlarin yasam kalitesini artir-
dig1 ve agn diizeylerini anlamli derecede diigiirdiigiinii tespit etmistir. Bolat
(2023), yetiskin bireylere 8 haftalik postiir diizeltici egzersizler uyguladig: aras-
tirmasinda, egzersiz uygulanan denek grubunun postiir yapisi ve performans de-
gerlerinin kontrol grubuna gore olumlu yonde anlamli derecede artis gosterdigini
tespit etmistir. Shih vd., (2017), Kinezyo bantlamanin ve terapatik egzersizin
bas postiirii lizerindeki etkisini inceledikleri arastirmada, her iki yonteminde bas
postiiriinii diizeltmede etkili oldugunu ancak terapatik egzersizin, bantlama tek-
niginden anlamli derecede daha etkili oldugunu tespit etmislerdir. Tunwattana-
pong vd., (2016), boyun ve omuz germe egzersizlerinin ofis ¢alisanlarinin agri
diizeylerine etkisini aragtirmig sonug olarak 4 hafta siiresince uygulanan egzer-
sizlerin ¢alisanlarin agrilarini azaltmada ve yagsam kalitesini artirmada etkili ol-
dugunu tespit etmislerdir. Yasin ve Usku (2021), 30 kifotik postiirlii ad6lesan kiz
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tizerinde yaptiklar1 arastirmada, 8 hafta boyunca postiir diizeltici egzersiz prog-
rami uygulamiglardir. Arastirma sonucunda uygulanan egzersizlerin kifozun
azaltilmasinda etkili oldugunu tespit etmislerdir. Soyer ve Akarirmak (2020), bo-
yun agrisi bulunan cep telefonu kullanicilarina diizenli boyun egersizi uygulamis
ve sonug olarak egzersizlerin boyun agrilarim azaltmada etkili oldugunu belirt-
mislerdir.

SONUC VE ONERILER

Giliniimiizde en ¢ok karsilagilan saglik sorunlarimin, hareketsizlikten ve yanlis
beslenme aliskanliklarindan kaynaklandigi arastirmalarda ortaya koyulmaktadir.
Yasanan teknolojik gelismeler insanlarin giinliik yasam rutinlerini dogrudan et-
kilemekte ve hareketsiz bir yasam bi¢imi olugsmasina neden olmaktadir. Cep te-
lefonu, bilgisayar ve tablet gibi cihazlarin uzun siireli kullanimi, insan viicudunun
yapisin1 olumsuz yonde etkilemekte, agr1 ve hareket kisithilig gibi sikayetleri ar-
tirmaktadir. Ozellikle geng veya cocuk yastaki bireylerin hareket etmek yerine
ekran basinda uzun saatler gecirmeleri, viicut postiir yapisinin dezenformasyo-
nuna sebep olmakta ve ileride diizeltilmesi zor olan kalici hasarlara yol agabil-
mektedir. Postiir yapisi, kas-iskelet sisteminin diizgiin bir sekilde ¢aligmasina
bagli olarak, yapilacak olan hareketlerin diizgiin bir sekilde yapilabilmesine ola-
nak tanimaktadir. Postiir yapisinda olusacak bozulmalar, giinliik yasam icerisinde
yapilan hareketlerin diizgiin yapilamamasina veya basit hareketlerin dahi yapilir-
ken zorlanilmasina sebep olabilmektedir. Diizenli olarak yapilan egzersiz veya
fiziksel aktiviteler postiir yapisinin korunmasina ve devam ettirilmesine yardimci
olmaktadir. Bu nedenle giiniimiiz yasam kosullarinda diizenli olarak yapilacak
egzersizler yasam kalitesini artirmada 6nemli bir faktordiir.

Sonug olarak; literatiir incelenmesinde diizenli yapilan egzersizler, viicut pos-
tiirlini korumada ve tespit edilen postiiral bozukluklarin tedavisinde etkili bir
yontemdir. Viicutta olusan postiir bozukluklarinin erken tespit edilmesi uygula-
nacak olan egzersizlerin diizeltici etkisini arttirmada oldukg¢a 6nemlidir. Ayrica
yapilacak olan egzersizlerin igerigi ve siddet diizeyi dogru sekilde planlanmalidir.
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Giris

Sporun saglik iizerindeki olumlu etkileri yaygin olarak bilinse de, yogun eg-
zersizle iliskili kardiyovaskiiler riskler goz ardi edilmemelidir. Ozellikle reka-
betci sporlara katilan geng¢ sporcularda, spor kaynakli ani kardiyak o6liim riski
yiiksektir (1). Spora katilim dncesinde yapilan kardiyak muayene, olasi kardiyo-
vaskiiler anomalileri erken donemde tespit ederek ani kardiyak olaylarin 6nlen-
mesine yardimci olabilir (2). Bu boliimde, spor dncesi kardiyak muayenenin kap-
sami, uygulama esaslar1 ve risk degerlendirmesi ele alinacaktir.

Kardiyak Risk Faktorleri

Kardiyak risk faktorleri genetik, ¢evresel ve yasam tarzi unsurlariyla gesitle-
nebilir. Geng sporcularda ani kardiyak 6liim riski siklikla hipertrofik kardiyomi-
yopati, aritmojenik sag ventrikiil displazisi, koroner arter anomalileri ve Marfan
sendromu gibi kalitsal hastaliklarla iligkilidir (3). Ailesel kardiyak hastalik Gy-
kiisii, senkop, gogiis agrist ve nefes darlig1 gibi semptomlar, kardiyovaskiiler bir
degerlendirme i¢in 6nemli isaretlerdir (4).

Kardiyak Muayenenin Amaci

Spor 6ncesi kardiyak muayenenin baslica amaci, altta yatan kalp hastaliklarini
tespit ederek ani kardiyak 6liim riskini azaltmaktir (5). Ozellikle kalitsal kardiyo-
vaskiiler hastaliklara yatkin bireylerde bu tiir muayeneler, erken teshis ve miida-
haleyle potansiyel riskleri dnleyebilir. Ayrica, bireylerin uygun spor dallarina
yonlendirilmesine yardimei olur.

Kardiyak Muayenenin Temel Bilesenleri

Kardiyak muayene, 0ykii alma, fizik muayene ve gerektiginde ekokardiyog-
rafi veya egzersiz testi gibi ileri tetkiklerden olusur.

1. Oykii Alma

Oykii alma, sporcunun ailesel yatkinlik ve semptomlarini degerlendirmede ilk
adimdir. Ailede erken yasta ani 6liim, kardiyovaskiiler hastalik 6ykiisii veya kalp
ameliyat1 gibi bulgular, daha ayrintili degerlendirmeyi gerektiren durumlardir
(6). Sporcuya yonelik olarak ise gogiis agrisi, ¢arpinti, nefes darligi ve biling
kayb1 gibi semptomlar sorgulanmalidir.

2. Fizik Muayene

Fizik muayene; kalp ritmi, tansiyon, nabiz karakteri ve solunum dinamikleri-
nin incelenmesiyle baslar. Kalp sesi muayenesinde iifiiriim, klik veya ek sesler
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gibi anormal bulgular, ileri degerlendirmeyi gerektirebilir (7). Ozellikle hipertan-
siyonun degerlendirilmesi, yiiksek kan basinci sporcularda egzersiz sirasinda kar-
diyovaskiiler olay riskini artirdig1 i¢in 6nemlidir (8).

3. Elektrokardiyografi (EKG)

EKG, ritim bozukluklar1 ve yapisal kalp hastaliklarinin tespitinde kullanilan
temel bir testtir. Ozellikle hipertrofik kardiyomiyopati ve Brugada sendromu gibi
kalitsal aritmojenik durumlarin tanisinda énemlidir (9). Ancak, EKG'in 6zgiil-
liighi ve duyarliligi geng sporcularda sinirli olabileceginden, pozitif bulgularin
dogrulanmasi i¢in ileri testler gerekebilir (10).

4. Ekokardiyografi

Ekokardiyografi, yapisal kalp hastaliklarinin tespitinde altin standarttir. Hi-
pertrofik kardiyomiyopati, aritmojenik sag ventrikiil displazisi ve kalp kapak has-
taliklar1 gibi durumlarin tamisinda kullamlir. Ozellikle ailesel kardiyomiyopati
Oykiisii olan sporcular i¢in Onerilir (11).

5. Egzersiz Testi

Egzersiz testi, kardiyovaskiiler performansi degerlendirmenin yani sira, efor
sirasinda meydana gelebilecek aritmileri gdzlemlemek icin de 6nemlidir. Test si-
rasinda meydana gelen agir1 kan basinci yiikselmeleri, hipertansiyon agisindan bir
risk gostergesi olabilir (12).

Risk Simiflandirmasi ve Yonetimi

Sporcularin kardiyovaskiiler risk durumlarina gore siniflandirilmasi, muaye-
nenin en kritik asamalarindan biridir. Sporcular diistik, orta ve yiiksek risk grup-
larma ayrilir ve her bir grup igin farkli yonetim stratejileri gelistirilir (13). Ozel-
likle yiiksek risk grubundaki sporcular, bazi spor dallarindan men edilir veya daha
diisiik riskli sporlarla siirlandirilir.

Diisiik Riskli Sporcular

Diisiik riskli sporcular herhangi bir anormal bulgu tasimayan, ailesinde kardi-
yovaskiiler hastalik dykiisii bulunmayan bireylerdir. Bu grup sporcular i¢in y1lda
bir kez yapilan rutin muayene yeterlidir.

Orta ve Yiiksek Riskli Sporcular

Orta riskli sporcularda anormal EKG bulgular1 veya ailesel kalp hastaligi 6y-
kiisti bulunabilir. Bu sporcular i¢in ekokardiyografi veya egzersiz testi gibi ileri
tetkikler onerilir (14). Yiiksek riskli sporcular ise belirgin yapisal kalp hastaligi
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veya ciddi aritmik bulgular tasiyan bireylerdir ve bu sporculara rekabet¢i spor
faaliyetleri 6nerilmez (15).

Kardiyak Muayenenin Yararhhg: ve Sinirlamalar

Spor 6ncesi kardiyak muayene, ani kardiyak 6liimlerin 6nlenmesinde etkili bir
yontemdir. Ozellikle yiiksek risk grubundaki sporcularin tespiti, hayat kurtaric
onlemler alimmasini saglar (16). Ancak, her bireyin kardiyak risk faktorlerinin
belirlenmesi her zaman miimkiin olmayabilir. Ornegin, bazi yapisal kalp hasta-
liklar1, sadece ileri tetkiklerde saptanabilir ve fizik muayenede belirgin bulgular
gostermeyebilir (17).

Oneriler ve Uygulama Esaslar

Diinya ¢apinda bir¢ok kardiyoloji dernegi, spora katilim 6ncesinde kardiyak
muayenenin standardizasyonu i¢in ¢esitli oneriler gelistirmistir. Ornegin, Avrupa
Kardiyoloji Dernegi, spor dncesi kardiyak muayenenin her sporcunun temel sag-
lik hakki oldugunu ve tiim geng sporcularin en azindan temel bir kardiyak mua-
yeneden gegmesi gerektigini belirtmistir (18). Amerika Kardiyoloji Koleji ise, bu
muayenenin rekabetgi sporlara katilim gosteren bireyler igin zorunlu hale getiril-
mesi gerektigini savunmaktadir (19).

Sonug¢

Spora katilim dncesi kardiyak muayene, geng sporcularda ani kardiyak 6liim
riskini azaltmada &nemli bir aractir. Oykii alma, fizik muayene, EKG, ekokardi-
yografi ve gerektiginde egzersiz testi gibi degerlendirme yontemleri, olas1 kardi-
yovaskiiler hastaliklar1 erken donemde tespit ederek risk altindaki sporcularin be-
lirlenmesini saglar. Sporcularin kardiyak muayenesinin standart bir uygulama ha-
line getirilmesi, toplum saglig1 agisindan biiyiik fayda saglayabilir. Bu nedenle,
spor Oncesi kardiyak muayenenin énemi vurgulanmali ve genis ¢apta uygulan-
masi tesvik edilmelidir.
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Giris

Beslenme sagligin korunmasi ve yasamin siirdiiriilmesi i¢in viicudun ihtiyag
duydugu besinlerin dogru miktar ve zamanda alinmasidir. Temel ihtiyaglardan
biri olan beslenme yeterli diizeyde alinmazsa ciddi saglik sorunlarina neden ola-
bilmektedir. Viicut sagliginin optimum diizeyde siirdiiriilmesi igin yeterli ve den-
geli beslenme konusuna dikkat edilmesi gerekmektedir (Baysal, 1999). Bireyin
cesitli hastaliklardan korunmak ve yasam kalitesini gelistirerek siirdiirmesi i¢in
beslenme biiylik 6neme sahiptir. Saglikli beslenmeyle paralel yiiriitiilen egzersi-
zin neticesinde viicudu kronik hastaliklar, hormonal bozukluklar, kanser, tansi-
yon ve halk hastaliklar1 gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve ilerlemesi gibi du-
rumlarin {izerinde etkileri oldugu bulunmaktadir. Ornegin asir1 beslenme ve dii-
stik diizeyde egzersiz neticesinde olugan obezite durumu veya yetersiz kalsiyum
alim1 neticesinde antrenman esnasinda kemik hasarlariin olugmasi gibi hastalik-
lar ile karsilasilabilmektedir (Gengoglu ve Akkus, 2020; Ulupinar, vd., 2021).

Sporcular beslenme konusunda bilingli olmalar1 onlarin, performanslarini,
saglik durumlarini, kas ve kemik gelisimleri i¢in 6nemlidir. Bundan dolay1 spor-
cular basar1 saglamak i¢in performanslari arttirdiklarina inandiklar1 ergonojik
desteklere bagvururlar. Ergojenik kelimesinin koken olarak Yunanca’dan gel-
mektedir, ergon (is) ve genon (iiretmek) kelimelerinin bir araya gelmesiyle tiire-
tilmistir (Birol, 2018). Sporcular ergonojik destekleri performanslarimi arttirma,
yorgunluk hissini geciktirme, bagisiklik sistemini destekleme, viicudun ihtiyag
duydugu vitamin ve mineralin alinmasi, kas hasarin1 azaltma ve viicudun topar-
lanma siiresinin azaltilmas1 amaciyla egzersiz 6ncesi, egzersiz sirasinda ve egzer-
siz sonrasinda kullanilmaktadir (Birol, 2018; Kadwe, 2020).

Her gecen giin sporcular arasinda ergonojik destek kullanimi daha popiiler ol-
maya baslamistir. Amerika’da 1996 yilinda 6.5 milyar dolar, 2000°de 17.1 milyar
dolar, 2002°de 18 milyar dolar, 2008 yilinda ise 25.5 milyar dolar ergonojik des-
teklere para harcanmustir (Oztiirk ve ark., 2020; Yarar ve ark., 2011). Ergonojik
desteklerin kullanimi sporcular i¢in performans ve saglik ag¢isinda 6nemli olma-
sindan dolay1 baz1 ergojenik destekler sporcularin sagligini olumsuz etkileyebi-
lecek igeriklerinden dolay1 doping sayilarak spor komiteleri tarafindan kullanimi
yasaklanmigtir (Karakus, 2014).

2004 yilindan bu yana, Diinya Dopingle Miicade Ajans1 (WADA), resmi ulus-
lararas1 anti-doping standartlart ile ilgili belgelerini yillik olarak giincellemekte-
dir. Bir madde veya yontemin yasakli listeye dahil edilebilmesi i¢in asagidaki ii¢
kriterden ikisinin karsilanmas1 gerekmektedir, performansi artirir veya artirma
potansiyeline sahiptir, sporcu i¢in gercek veya potansiyel bir saglik riskini temsil
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ediyorsa ve spor ruhunu ihlal ediyor olmasi (WADA, 2009). Diinya Anti-Doping
Programi ve Kurallarin amaglari, sporcunun dopingsiz spora katilma temel hak-
kin1 gozetmek sagligi, adaleti ve esitligi tesvik etmek bdylece diinya gapindaki
sporcular i¢in uyumlu, koordineli ve etkili bir spor ortami saglamaktir (Mottram
1999).

Baz1 sporcularin, zararsiz goriinen diyet takviyeleri tiikketimi nedeniyle doping
testinin pozitif ¢iktig1 bildirilmistir. WADA, yasakli maddenin bulunmadigindan
emin olmanin sorumlulugunun sporcunun kendisinde oldugunu belirttiginden do-
lay1 sporcunun kariyeri veya doza bagli olarak sagligi icin bir tehdit olusturabil-
mektedir (WADA, 2013). Takviyelerdeki doping maddelerinin varligina bir or-
nek, Geyer ve arkadaslar tarafindan 2003 yilinda yayimlanan ¢alismada goriil-
mektedir; analiz edilen 634 takviyenin 94'inde (%14,8) etikette belirtilmeyen ya-
sakli prohormonlar vardi (Geyer vd., 2004). Judkins ve arkadaslarinin (2010)’da
yaptig1 ¢alismada analiz edilen 58 takviyenin %25'i diisiik seviyelerde yasakli
steroidler igeriyordu (Judkins vd., 2010). Bu veriler farkli gida takviyelerine ka-
rigsmis maddelerin arastirilmasina yol agmustir; bunlarin ¢ogunda iiretim, igleme
veya paketleme sirasinda az miktarda yasakli madde karistigi tespit edilmistir
(Pipe ve Ayotte, 2002; Green ve Catlin, 2001). Bazi durumlarda, bu karigma
kasitli olmamakta ancak zayif kalite kontroliinden kaynaklaniyordu, ancak bazi
durumlarda firmalar digerlerinde daha fazla isim yapmak icin kasitli yapmakta-
dirlar (Maughan, 2005). Bu durumlarin yagsanmamasi igin son yillarda sporcular
dogal ergonojik desteklere yonelmektedirler.

Nitrik Oksit

Nitrik oksit (NO), ergojenik 6zellikleri nedeniyle son yillarda bilim diinya-
sinda ve spor alaninda giin gectikce daha fazla ilgi gérmektedir. Viicutta yeterli
diizeyde NO bulunmasi damarlar1 genislemesini saglayarak kan basinciniz1 dii-
stiriir, fel¢ ve kalp krizi riskini en aza indirmede 6nemli rol oynar. Egzersizde
esnasinda NO sayesinde genislemis olan damarlardan gegen kan miktarinin art-
masiyla kalbin her boliimiine ve kaslara daha fazla kan ulagsmasimi destekler
(Cholewa vd., 2019).

Nitrik oksit uyarict besin takviyelerinde yaygin olarak mevcuttur ve perfor-
mansini arttirmak isteyen sporcular arasinda kullanimi oldukga yaygindir. Bu tak-
viyeler nitrik oksit dnciileri yani “NO gii¢lendiriciler” olarak siniflandirilan bile-
senleri igerir (Harty vd., 2018). Nitrik oksit, insan viicudundaki gaz halinde bir
molekiildiir. NO, birkag saniyeye kadar kisa bir dmre sahip oldugundan, etkilerini
ortaya koymak i¢in siirekli tiretim gereklidir (Thompson vd., 2019).
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Kan akisindaki NO artisi, iskelet kasi performansina, hipertrofiye ve kuvvet
adaptasyonlarina katkida bulunan mekanizmalar1 artirabilir (Cholewa vd., 2019).
Direng egzersizi sirasinda, artan damarlarin genislemesi, ¢alisan kas dokusuna
02 ve besin dagitimini kolaylastirabilir, boylece kas kasilma 6zelliklerini ve tek-
rarlanan direng egzersiz setleri arasinda ATP'nin yenilenmesini artirabilir. Buna
karsilik, yorgunlugu geciktirebilir ve anabolik uyarty1 ve ardindan gelen kas
adaptasyonunu iyilestirebilecek daha biiyiik bir egzersiz hacmine olanak taniya-
bilir. Nitrik oksit en fazla yesil yaprakli sebzeler ve kirmiz1 pancarda bulunur
(Varvik vd., 2021).

Pancar suyunda dogal olarak bulunan ve koruyucu olarak kullanildig: bir bi-
lesik olan yiiksek inorganik nitrat (NO3-) icerigi nedeniyle takviye olarak kulla-
nilir. Nitrat yutulduktan sonra, ag1z boslugundaki anaerobik bakteriler tarafindan
nitrat rediiktaz enzimlerinin etkisiyle nitrite (NO2-) ve daha sonra midede nitrik
okside (NO) indirgenir. Asidik mideye girdiginde nitrit aninda ayrigarak nitrik
okside ve belirleyici fizyolojik islevleri yerine getiren diger nitrojen oksitlere do-
niigiir. Nitrat ve kalan nitrit bagirsaktan emilerek dolasima karigir ve fizyolojik
hipoksi altinda dokularda ve kanda biyoaktif NO doniigebilir (Murphy vd., 2012;
Lundberg ve Govoni 2004).

Cesitli calismalar, akut pancar suyu aliminin, kardiyovaskiiler ve solunum sis-
temi ile iligkili ¢esitli performans iyilestirme parametreleri {izerinde olumlu bir
etkisi oldugunu gdstermistir. Pancar suyu takviyesi sonucunda kan akiginin art-
mastyla, mitokondriye oksijen taginmasini kolaylastirir, bu da aerobik sistemi
uyarma etkisine sahiptir. Ayrica nitrat takviyesi kas kasilmasi ve gevseme siireg-
lerini iyilestirebilmektedir (Whitfield vd., 2016).

Elit bisikletciler lizerinde yapilan bir arastirma, pancar suyu takviyesinin 80
kilometrelik bir testte performansi %0,8 oraninda artirdigini tespit edildi (Wil-
kerson vd., 2012). Thompson ve arkadaglarinin (2014)’te yapmis oldugu bir ¢a-
lisma maksimumun altindaki yogunlukta 40 dakikalik bir testte pancar suyu tak-
viyesinden sonra VO2'de bir azalma ve verimde artis da gozlendi, ancak istatis-
tiksel anlamlilifa ulagsmadi. Takviyeden sonra ve maksimum alt1 40 dakikalik
testin hemen ardindan, %90 VO2max yogunlugunda tilkenmeye kadar gecen siire
elit bisikletcilerde %16'ya kadar artti. Bu bulgular, pancar suyunun, bisiklet ya-
riglarmin agsamalariin ¢ok karakteristik 6zelligi olan orta ila yiiksek VO2max
arasinda goreceli yogunlukta degisim gerektiren uzun siireli bisiklet yariglarinda
performansi artiran ergojenik bir etkiye sahip oldugunu gosteriyor (Thompson
vd., 2014).
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16,1 km'lik bir zaman denemesinde pancar suyu takviyesi, elit bisikletgilerin
performansini arttirdig1 ve tamamlama stiresini %2,7 ve 4 km'lik bir zaman de-
nemesinde %2,8 oraninda azalttig1 goriilmiistiir. Bu ¢aligmada kullanilan proto-
kol testinin, yarigma sirasindaki fizyolojik tepkilerin dogru bir simiilasyonunu
saglayan yliksek bir ekolojik gegerliligi olmasina ragmen, pancar takviyesinin elit
bisikletcilerde performansi bu biiyiikliikte artirabilecegi kesin degildir (Lansley
vd., 2011).

Ote yandan, 5000 metrelik bir teste katilan elit kosucular, pancar suyu takvi-
yesiyle genel olarak 6nemli bir iyilesme gostermediler, ancak yarisin ilerleyen
kisimlarinda, 6zellikle de son 1,1 milde %5 daha hizli kostular (Murphy vd.,
2012). Etkisinin ge¢ goriilmesinin nedeni takviyenin zamanlamasi ile ilgili olabi-
lecegi diistiniilmektedir. Katilimcilar takviyeyi egzersizden 90 dakika 6nce aldi-
lar; Bahsi gegen diger calismalarda pancar suyu efordan 150-180 dakika once
verilmistir ve pancar suyu takviyesinin ergojenik etkileri alimindan 150 dakika
sonra etkili oldugu gozlemlenmistir (Kelly vd., 2013).

Kandaki en yliksek NO2 konsantrasyonu, NO3 takviyesinden sonraki 2-3 saat
icinde elde edilir ve pancar suyu takviyesinin ergojenik etkileri, alimdan yaklasik
150 dakika sonra goériilmektedir (Vanhatalo vd., 2010). Calismalarin ¢ogunlugu
pancar suyunun 6-8 mmol NO3- takviye dozunda ergojenik etkilerini gosterme-
sine ragmen, elit seviyedeki sporcularin biraz daha yiiksek bir dozda takviyenin
daha faydali olacag goriilmiistiir. Ornegin, elit diizeyde kayakgilarda, pancar
suyu takviyesinin ergojenik etkisi, 9,6 mmol NO3 alimindan sonra 500 metrelik
bir testte %1,7 idi; ancak 4,8 mmol'liikk bir doz, 1000 metrelik bir test sonucunda
sporcularin performansinda sadece diisiik diizeyde anlamli bir etki tespit edildi
(Peeling vd., 2015).

Kafein

Kafein diinya genelinde yaygin olarak kullanilan bir maddedir ve diinya nii-
fusunun %80 tarafindan giinliik olarak farkli yollarla tiiketilmektedir. Kafeinin
uyaniklik, yorgunlugun azaltilmasi, konsantrasyon ve agr1 algisi lizerinde de akut
pozitif etkisi vardir. Sonug olarak kafein, ¢esitli nedenlerden dolay1 kahve ve di-
ger kafeinli ortamlar araciligiyla yaygin ve siklikla tiikketilmektedir; Birlesik Kral-
lik'taki bir yetigkinin ortalama giinliik 130 mg kafein tiiketmektedir (Heckman
vd., 2010; Fitt vd., 2013).

Kafeini sporcular siklikla kullanilmaktadir ve arastirmalar, sporcularin %75-
90'min yarigma ve antrenmanlar 6ncesinde veya sirasinda kafein tiikettigini gos-
termektedir. Kafein tiikketimi egzersiz performansini, aecrobik dayaniklilik, kas da-
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yanikliligi, sprint performansi ve maksimum gii¢ izerinde olumlu etkiler goster-
digi tespit edilmistir. Sporcular sedanterlere gore giinliik kafein tiikketimi 300
mg'dan fazla oldugunu bildirmektedirler (Dodd vd., 1991; Van Thuyne vd.,
2005).

Kafein, adenosine benzer molekiiler yapida oldugu i¢in adenosin reseptdrle-
rini bloke eder, bu da merkezi sinir sistemini uyarici olarak gorev yapar ve norot-
ransmitter aktivitesi olan dopamin, epinefrin ve norepinefrin sentezini artirir (Me-
eusen, 2014; Davis vd., 2003). Iskelet kasinda cok sayida adenosin reseptdrii bu-
lundugundan, kafein alimi néromuskiiler aktivasyonu artirir (Kalmar ve Cafarelli
2006; Plaskett ve Cafarelli 2001). Ayrica, kas dokusunda bulunan kafein, kalsi-
yum kanalinin agilma sikligini artirir, bu da kalsiyumun hiicre i¢ine salinmasini
destekleyerek kas kasilmasini artirir (Allen ve Westerblad 1995).

Bu etkiler, dayaniklilik sporlari, direng egzersizi gibi gesitli egzersizlerde et-
Kili bir ergojenik yardimeci olarak islev gérmesini saglar (Salinero vd., 2019).

Kafein hem dayanikliliga dayali branslarda hem de kisa vadeli, maksimum
iistll sporlarda atletik performansi artirma konusunda fayda saglamaktadir. Eg-
zersizden yaklasik 60 dakika 6nce 3-6 mg/kg tiiketilen kafein genellikle perfor-
mans artist sagladigi gortilmiistiir (Ganio vd., 2009). Bununla birlikte hem egzer-
siz oncesinde hem de egzersiz sirasinda saglanan daha diisiik kafein dozlar1 (<3
mg/kg) egzersize fayda sagladig1 gorilmiistiir (Spriet, 2014). Ayrica ¢aligmalar,
sporcularin performans artigi elde etmek igin miisabaka Oncesi giinlerde "kafein
yoksunluguna" gerek duymadiklarini gostermistir (Irwin vd., 2011).

Kafein antrenmandan 5-150 dk 6nce tiiketildiginde performansin arttigina dair
giiclii bulgular bulunmaktadir (Ganio vd., 2009). Ayrica, dayaniklilik egzersizi
sirasinda (15-80 dakikalik aktiviteden sonra) tiiketilen diisiik-orta dozda kafeinin
(100-300 mg) dayaniklilik performansini %3-7 araliginda arttirdig1 da goriilmiis-
tiir (Paton vd., 2015; Talanian ve Spriet, 2016). Kisa vadeli, maksimum iistii per-
formans diistiniildiigiinde, egzersizden 50-60 dakika 6nce alinan 3-6 mg/kg ka-
fein alimi, 1-2 dakikalik anaerobik aktiviteler i¢in>%3'liik performans kazanimi
oldugu tespit edilmistir (Wiles vd. 2006). Bu nedenle, uzun mesafe, orta mesafe
ve dayaniklilik/ultra dayaniklilik yarigmalarinda yiiksek performansh atletizm
sporcularimin kafein kullanimmi dikkate almalar1 yoniinde dnemli bulgular bu-
lunmaktadir (Lane vd., 2013).

Pancar Suyu Takviyesinin Kafeinle Kombinasyonunun Sporcu Uzerindeki Et-
kileri
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Kafein takviyesi merkezi sinir sisteminin uyarici etkisi, sarkoplazmik retiku-
lumdan kalsiyum ¢ikigini arttirmasi ve agrinin azalmasi gibi etkilerinden dolay1
sporcular ergonojik destek olarak kullanmaktadir. Pancar suyununda kardiovas-
kiiler performans iizerindeki olumlu etkilileri olmasinda dolay1 ikisinin kombi-
nasyonunun sporcular i¢in iyi bir ergonojik destek olabilecegi diisiiniilmektedir
ve bununla ilgili baz1 galigmalar yapilmistir.

Glaister ve arkadaglar1 (2015)’de yaptig1 bir calismada bisiklet¢iler iizerinde
20 km mesafede pancar suyu ve kafeinin kombine takviyesinin, her bir takviye-
den ayr1 ayr1 daha biiyiik bir etkiye sahip olup olmadigini test ettiler. %60
VO2max'da 30 dakika boyunca, ardindan %80 VO2max'ta tiikenmeye kadar.
Kombine takviye, tilkenmeye kadar gegen siireyi VO2max %80 oraninda plase-
boya kiyasla diigiik oraninda artirsa da artis nemsizdi. Ayrica, iki takviyeyi kom-
bine almanin, ayr ayr takviye edilmesiyle kiyasladiginda farkli bir etki gézlem-
lememislerdir (Glaister vd., 2015).

Maraton bisiklet sporculari iizerinde yapilan baska bir ¢alismada kombine tak-
viyenin hem erkek hem de kadin bisikletgiler {izerindeki etkisi incelenmistir. Ka-
nitlanmus tek etki, pancar suyuyla birlikte kafein takviyesinin ortalama gii¢ ve
zaman denemesi sonuglarini iyilestirmede etkili olmasiydi (Lane vd., 2014).

Sonug¢ ve Oneriler

Pancar suyu icerigindeki yiiksek miktardaki NO sayesinde alaninda giin gec-
tikge daha fazla ilgi gormektedir. NO viicutta damarlarin geniglemesini saglaya-
rak kan basincinizi diisiiriir ve genislemis olan damarlardan gegen kan miktarinin
artmasiyla kalbe ve kaslara daha fazla kan ulasmasini saglar. Cesitli calismalarda
VO2max diizeyinden esit veya daha az bir seviyede VO2'yi destekleyen ergoje-
nik bir etkiye sahip oldugu, sporcunun tiikkenmeye kadar gecen siireyi artirmay1
miimkiin kildigini gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Bu bulgulardan yola ¢ika-
rak dayaniklilik sporlar ile ilgilenen sporcularin diyet listelerine pancar suyunu
eklemeleri kardiovaskiiler dayanikliliklarini arttirarak performanslarini iyilese-
cegi diigiiniilmektedir.

Kafeinin ise yapilan ¢alismalar incelendiginde egzersiz performansi, aerobik
dayaniklilik, kas dayanikliligi, sprint performansi ve maksimum gii¢ {izerinde
olumlu etkiler gosterdigi tespit edilmistir. Kas dokusunda bulunan kafein, kalsi-
yum kanalinin agilma sikligini artirir, bu da kalsiyumun hiicre i¢ine salimmasini
destekleyerek kas kasilmasini artirir.
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Iki ergonojik desteklerinde sporcular iizerinde olumlu etkileri olmasindan do-
lay1 ikisinin kombine takviyesinin daha faydali olacag: diisiiniilerek bu calisma
yapilmustir.

Goriiniise gore, pancar suyu takviyesinin etkileri, kafein takviyesi ile pozitif
bir etkilesime sahip olmayabilir, bu da pancar suyu aliminin kalp-solunum per-
formans: iizerindeki etkilerini hafifletebilir, ancak bu aragtirmalarin sonuglarini
dogrulamak i¢in daha fazla ¢calismaya ihtiya¢ vardir, ¢iinkii pancar suyunu analiz
eden caligmalarin sayis1 ¢oktur. Pancar suyunun kafein gibi diger takviyelerle
kombinasyonunun etkileri inceleyen ¢alisma sayist sinirhidir.
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Giris
Sporcularin antrenman yaptig1 ortamlarda cevresel kosullar1 degistirmek, be-
lirli fizyolojik adaptasyonlar tesvik etmek ve performansi artirmak i¢in yiiksek

rakimli yerlere gitmek veya deniz seviyesi, sicak ortamlar1 se¢mek popiiler bir
stratejidir (Baranauskas ve ark., 2021).

Bireysel sporcular ve takimlar, sezon Oncesi antrenman kamplar1 sirasinda
veya biiyiik bir yarismaya hazirlanirken antrenman programlarina diizenli olarak
deniz seviyesi veya yliksek irtifa ortamlarim dahil ederler (Racinais ve ark., 2015;
Girard ve ark., 2013; Saunders ve ark., 2019).

Deniz seviyesi ve hipoksik uyaranlar, oncelikle her bir ortamdaki gelismis
performansla orantili fizyolojik adaptasyonlari tegvik etmek i¢cin bagimsiz etkileri
acisindan incelenmistir (Baranauskas ve ark., 2021).

Deniz seviyesi ve sicakliga maruz kalma, yapay (6rnegin, bir iklim odasinin
icinde) veya dogal (6rnegin, acik hava) yollarla veya her ikisinin bir kombinas-
yonuyla uyum saglamayi veya iklimlendirmeyi tesvik etmek i¢in antrenman
programlarina dahil edilebilir (Racinais ve ark., 2015).

Sporculari tarafindan deniz seviyesindeki atletik performansi iyilestirme ama-
cryla sik sik kullanilir (Dick, 1992). Yiiksek irtifada yasayip antrenman yaptiktan
sonra deniz seviyesindeki performansta grup gelisimi olmadigini gosteren birkag
calismaya ragmen (Adams ve ark., 1975; Levine ve Stray-Gundersen, 1997), ge-
leneksel bir irtifa antrenman kampindan sonra performansta genis bir degiskenlik
oldugunu agiklayan ¢ok sayida anekdot vardir (Chapman ve ark., 1998).

Cevresel hipoksiye uyum, oksijen taginmasini ve kullanimini etkileyen bir dizi
metabolik ve kas-kardiyovaskiiler adaptasyonu baslatir. Uygun uyumun veya
daha iyisi, ylikseklikte dogup biiyiimenin, ylikseklikte optimum fiziksel perfor-
mansa ulagmak i¢in gerekli oldugu agik olsa da deniz seviyesine dondiikten sonra
giiclendirici etkileri destekleyen bilimsel kanitlar su anda belirsizdir.

Buna ragmen, elit sporcular, takimlar ve ¢ok sayida yapilan ¢alismanin kesin
olmayan bulgulan tarafindan etkilenerek, yiikseklikte antrenman yapmak icin
6nemli miktarda zaman ve kaynak harcamaya devam etmektedir.

Ayrica deniz seviyesine yakin alanlarda yapilacak miisabakalar i¢in perfor-
mans artig1 anlaminda faydalar saglayabilecegi belirtilmistir (Bonetti ve Hopkins,
2008). irtifa kamplarinda, iklimlendirme ve eritrositler agisindan fizyolojik ola-
rak belli parametrelere dikkat edilmesi, en az 2 hafta olmak iizere yeterli zaman
ayrilmasi ve genel olarak al¢ak-orta (1.800-2.500m) irtifa ortamlarinin tercih
edilmesi, ilgili ortama maruz kalmanin yerinde bir durum haline gelmesi adina
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oldukga 6nemlidir. Ayrica organizmanin hipoksik ortama adaptasyonu, asiri ant-
renmandan kaginma ve hastalanmamas: i¢in irtifa egzersizleri dikkatli organize
edilmeli ve izlenmelidir.

Bununla birlikte, yi1lda 2-4 arasinda yapilan irtifa kamplarinin dayaniklilik
sporcularmin deniz seviyelerindeki yarigma performansi agisindan oldukca fay-
dali olacag1 da belirtilmistir (Saunders ve ark., 2009).

Bilimsel aragtirmalar, kan hemoglobin konsantrasyonunda artislar, ytikseltil-
mis tamponlama kapasitesi ve iskelet kasinin yapisal ve biyokimyasal 6zellikle-
rinde iyilestirmeler gibi, ylikseklik uyumunun teorik olarak yararli yénlerinin iyi-
lestirilmesine odaklanilmistir ancak, yiikseklik uyumunun tiim yonleri yararh de-
gildir; kardiyak c¢ikt1 ve iskelet kaslarina giden kan akis1 azalir ve 6n bulgular
hipoksinin kendi basina bagisiklik fonksiyonunun baskilanmasindan ve oksidatif
stresin aracilik ettigi doku hasarinin artmasindan sorumlu oldugunu gostermistir
(Bailey ve Davies, 1997).

Gelecekteki arastirmalarin hem elit yarigmacinin bagarisi hem de fizyolojik
performanslart i¢in tehdit olusturan bu daha az faydali yiikseklik antrenmani yon-
lerine odaklanmasi gerekir.

Bert, (1943) kronik olarak azaltilmis kismi oksijen basincina (Plo) uyum sag-
lamanin, saglikli iskelet kasinda yeterli doku oksijenasyonunu korumaya yarayan
bir dizi merkezi ve ¢evresel adaptasyonu harekete gecirdigini gosteren ilk arag-
tirmaciydi.

Fizyolojik adaptasyonlar, daha sonra yiikseklik uyum saglama sirasinda eg-
zersiz performansindaki iyilesmede rol oynamustir.

Ancak, bilim insanlari, ¢cevresel hipoksinin ek uyaricisinin, dayaniklilik ant-
renmanina yonelik normal fizyolojik adaptasyonlar1 potansiyel olarak birlestire-
bilecegini ve deniz seviyesine dondiikten sonra performans iyilestirmelerini hiz-
landirabilecegini One slirmeleri yarim yiizyil sonrasina kadar gerceklesmedi.

Bu, bilimsel arastirmalarda katlanarak artan bir artisa yol agt1 ve 1984'ten beri
22 dnemli inceleme, yiikseklikte ve deniz seviyesine dondiikten sonra hem aero-
bik hem de anaerobik performans i¢in yiikseklik antrenmaninin fizyolojik etkile-
rini 6zetledi. Bu incelemelerden sadece sekizi, 6zellikle deniz seviyesine dondiik-
ten sonra fiziksel performans degisikliklerine odaklandi (Smith ve Shar-
key,1984).

Yiiksek irtifa antrenmanlarinin sporcu performanslari iizerine etkilerine bak-
tigimizda bu etkilerin farkli yiliksekliklerde farkli sonuglar verdigini gérmekteyiz;
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Maksimum Aerobik Kapasite

400 mm Hg'nin altindaki (4500m'nin iistiinde) barometrik basinglarda aerobik
egzersiz kapasitesinin bozuldugu iyi bilinmektedir. Maksimum aerobik giiciin
bozulmasinin bu rakimin ¢ok altinda da meydana gelecegini gosteren bazi kanit-
lar vardir; Buskirk ve ark., (1966) tarafindan yapilan birka¢ ¢alismadan elde edi-
len birlestirilmis veriler, 1600 metrenin {izerindeki her 305 metre tirmanista
V02max'ta %3,2'lik bir kayip oldugunu gostermektedir, ancak bu seviyenin altinda
V0,'de ¢ok az kayip bildirilmistir.

Ancak, deniz seviyesinde ikamet eden ve Colorado Springs, Colorado'daki
(2000m) Olimpiyat Egitim Merkezi'nde kisa siireler antrenman yapan sporcular,
deniz seviyesinden her 305 metre yiiksege ¢ikista yaklasik %1'lik bir kayip ser-
gilemistir (Catherine ve ark., 1988).

Bu 6zel karsilastirma, deniz seviyesinde ve Olimpiyat Egitim Merkezi'nde
V02max'1 belirlemek i¢in kullanilan yontemlerin ayni olmamasi, ancak azalmanin
Olciilebilir olmasi ve sporcular arasinda genis bir degiskenlik olmasi nedeniyle
karsilastirilabilir olmaktan uzaktir.

Daha 6nce deniz seviyesinde ve 2000 metrede test edilen bir grup elit uzun
mesafe kosucusunda V0;'deki azalma rapor edilmistir (Daniels ve ark., 1985).
V02max'taki kayip, barometrik basing diistiik¢e oksijenin kismi basincinin da diis-
mesi nedeniyle meydana gelir ve bu durum daha sonra alveoler oksijen gerginli-
gini ve arteriyel oksijen satlirasyonunu diisiiriir.

Viicudun akut tepkisi, daha fazla oksijen getirmek i¢in pulmoner ventilasyonu
artirmaktir, béylece bobrek bikarbonat atarken normale dénen bir solunum alka-
lozu olusur. Akut siire¢ yaklasik 3 giin siirer ve su anda bu kisa vadeli etkilerin
herhangi bir irtifada performans {izerinde ne gibi etkileri oldugunu gosteren ¢ok
az bilgi vardir.

Yiikseklige kars1 en hizli fizyolojik tepki, hematolojik degiskenlerin hizla de-
gistigi ilk birkag hafta boyunca ortaya ¢ikar. Birkag hafta icinde hem hemoglobin
hem de hematokrit deniz seviyesi degerlerine gore 6lgiilebilir sekilde artar, ancak
bunun esas olarak dehidratasyon yoluyla gerceklestigi disiiniilmektedir (Fri-
sancho, 1979).

Ancak hematolojik degiskenlerdeki degisiklikler, orta dereceli hipoksiye akut

etkisiyle kan pihtilasmasiin degistigi gosterildiginden pozitif bir adaptasyonu
temsil etmeyebilir (Allen ve ark., 1988).

Kirmiz1 hiicre deformitesini artiran ve bdylece yiiksek irtifada artan kan vis-
kozitesi gibi negatif hematolojik degisiklikleri azaltarak egzersiz performansini
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iyilestirmesi gereken bir ilag¢ olan pentoksifilinin (okspentifilin) faydali bir etkisi
olmadigi gosterilmistir (Wood ve Appenzeller, 1988).

Bireylerin aerobik gii¢ i¢in yiiksek irtifa kondisyonunda yasadiklari en bilyiik
zorluk, deniz seviyesinde V02max'a ulasamamalaridir; bu, olduk¢a kondisyonlu bir
sporcunun iyi performans gostermesini zorlastiran bir engeldir. Caligmalar,
V02max'1n yiiksek irtifada kalindiginda deniz seviyesi degerlerinden diistiigiinii ve
bazi tersine doniisler bildirilmesine ragmen genellikle tiim kalis boyunca bu se-
kilde kaldigini1 tutarh bir sekilde gostermistir (Dill ve Adams, 1971; Vogel ve
Hansen, 1966).

Performanstaki olagan diislisiin bir istisnasi, submaksimal egzersizde daya-
niklilik kapasitesinde bildirilen artistir (Maher ve ark., 1974). Young ve ark.,
(1987) yiiksek irtifada amonyak birikimindeki azalma, algilanan yorgunlugu
azaltabilir ve boylece bireyin daha uzun siire ¢aligmasini saglayabilir goriisiinii
sunmustur.

Pulmoner Ventilasyon

Yiiksek irtifaya ¢ikildik¢a pulmoner ventilasyon artar, ancak bu degisim ge-
nellikle 2439 metreye kadar 6nemli degildir; bu yiikseklikte arteriyel oksijen sa-
tiirasyonu %98'den %93'e diiser. Artan ventilasyon genellikle kisinin ytiksek ir-
tifaya ulagsmasindan birkag giin sonra daha da belirgin hale gelir. Ancak, alveoler
pO: yiiksek irtifaya ¢ikildik¢a dogrusal olmayan bir sekilde azalir, ¢iinkii p0, ve
suyun kismi basinci deniz seviyesi degerlerine yakin kalir, boylece p02 daha yiik-
sek irtifalarda orantisiz bir sekilde azalir (Guyton, 1986)

3048 metrede pO, 100 mm Hg'den 67 mm Hg'ye diiser ve hemoglobinin ok-
sijenle satiirasyonu %90'dir, bu da ventilasyonu uyaran bir durumdur.

Yiiksek irtifa bolgelerinde yagayanlarin yiiksek irtifada egzersize karsi korel-
mis bir ventilasyon tepkisi gosterdigi ve hipoksiye daha iyi adaptasyonlarinin di-
ger fizyolojik adaptasyonlara bagli olabilecegi gosterilmistir. Hipoksiye kars
ventilasyon tepkisi bireyler arasinda degiskendir ancak irtifada egzersiz perfor-
mansin1 etkileyebilir.

Korelmis bir tepkinin, orta ve uzun mesafeli etkinliklerde diisiik irtifada per-
formansi artirdig diisliniilmektedir ancak yiiksek irtifada performansi diisiirebilir
ve burada arteriyel oksijen satiirasyonunda daha ciddi bir diislise neden olabilir.

Bu, yiiksek irtifa bolgelerinde yasayan yerlilerde goriilen korelmis tepkinin,
ozellikle egzersiz yapanlar olmak iizere, gezginler i¢in bir avantaj olmayabilece-
gini diisiindlirmektedir.
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Hipoksiye kars1 yliksek ventilasyon tepkisi, irtifada yiiksek seviyede egzersiz
performansini 6ngoriir ve irtifa antrenmanindan fayda gorenler, hipoksiye karsi
yiiksek ventilasyon tepkisi olan kisiler olabilir (Schoene, 1984).

Kalp ve Akciger Fonksiyonu

Everest, yliksek irtifanin insan iizerindeki etkilerine bakilan ¢aligmada, diisiik
barometrik basinglarda, belirli bir mutlak oksijen alimi i¢in kalp hizlar, karsilas-
tirtlabilir submaksimal is yiikleri i¢in deniz seviyesinde goriilenlerden daha ytik-
sekti, maksimum kalp hizi ise daha diisiik oldugu bildirilmistir (Reeves ve ark.
1987).

Bu gozlemler, irtifada goriilen V02'deki diisiisiin kalp hizindan bagimsiz ol-
dugunu ve azalan maksimum kalp hiz1 ve kalp debisinin, azalan maksimum ok-
sijen aliminin tek nedeni degil, sonucu oldugunu gostermektedir. Ek oksijen so-
lumanin bu etkiyi degistirmedi bildirilmistir.

Kalp fonksiyonu irtifada korunuyor gibi goriinse de akciger fonksiyonu ko-
runmaz. Irtifa arttikca, Houston ve ark., (1987) tarafindan yapilan calismada ven-
tilasyon-perfiizyon uyumsuzluguna atfedilen arteriyel satiirasyonda bir azalma
oldugu, Sistemik dolasimda direng artis1 goriilmese de pulmoner damarlarda buna
eslik eden pulmoner hipertansiyon olustugu bildirilmistir (Groves ve ark. 1987).

Wagner ve ark., (1987), pulmoner sorunlarin ¢gogunun muhtemelen pulmoner
interstisyel siv1 birikimiyle iligkili oldugunu 6ne siirmiislerdir.

Ornegin, Kenyali kosucular, Kolombiyal1 bisikletciler veya Meksikali yiirii-
yiigciiler gibi orta ylikseklikte dogup yasayan sporcularin dayaniklilik yarismala-
rinda ¢ok basarili olduklari bilinen bir gergektir.

Simdiye kadar, ylikseklikte yasayan sporcular ile deniz seviyesinde yasayan
sporcular arasinda yalnizca birka¢ yapisal ve islevsel fark bulunmustur. Kenyali
kosucularin kas dokusunda Avrupali sporculara gore daha yiiksek 3 -hidroksiasil-
CoA-dehidrogenaz (HAD) aktivitesi tespit ettiler. Ayrica Kenyali sporculari bi-
reysel olarak ¢ok yiliksek VO2max degerleri ve genel olarak daha yiiksek kosu ve-
rimliligi, daha diisiik kan laktat konsantrasyonu ve egzersiz sirasinda son derece
diisiik amonyak birikimi ile karakterize ettiler (Saltin ve ark., 1995).

Ancak tiim bu farkliliklar, bu sporcularin olaganiistii dayaniklilik performan-
sindan sorumlu fizyolojik mekanizmalar1 tatmin edici bir sekilde agiklamamak-
tadir.
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Normalde VOzmax olarak tamimlanan dayaniklilik performansi, ¢esitli anato-
mik ve fizyolojik faktorlerden etkilenir. Fick yasasina gore, VO.max kardiyak
c¢iktiya ve arteriovendz oksijen farkina (a-vO.) baglhdir.

Bu, bu fizyolojik miktarlar1 etkileyen tiim faktorlerin dayanikliligi sinirlayici
etkiler gosterebilecegini ima eder. Kan teminiyle ilgili en dnemli faktorler, venoz
doniisii ve dolayisiyla atim hacmini sinirlayabilen toplam kan hacmi ve O2 tagima
kapasitesini ve dolayisiyla a-vO.'yi belirleyen hemoglobin konsantrasyonu gibi
goriinmektedir. Yakin zamanda yayimlanan bir makalede, farkli disiplinlerdeki
dayaniklilik sporcularinda toplam hemoglobin kiitlesini ve kan hacimlerini egi-
timsiz deneklere gore yaklasik %35 daha yiiksek oldugu, ancak her iki grubun
hemoglobin konsantrasyonu farkli olmadigi bildirilmistir (Heinicke ve ark.,
2001).

Farkli rakimlardaki sakinlerde, hemoglobin kiitlesini artirma esigi, daha yiik-
sek hemoglobin konsantrasyonuyla da sonuglanan, yaklasik 70 mm Hg'lik bir ins-
piratuar PO,, yani 1600-3100m rakimlar arasinda olarak tanimlanmustir (Weil ve
ark., 1968). Daha yiiksek irtifada eritropoietik oran 6nemli Olgiide artar ve
4300m'nin tizerinde %80 daha fazla kirmizi kan hiicresi kiitlesine yol acar (Sanc-
hez ve ark., 1970).

Yukarida belirtilen irtifa sporcularinin basarisi, hipoksiye 6zgii etkilerin yiik-
sek dayaniklilik performanslarindan sorumlu olabilecegini diisiindiirmektedir.

Bu sporcularin evlerinin orta irtifasinin hemoglobin kiitlesini artirmaya yeterli
olup olmadig1 sorusu ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum normal egitimsiz deneklerde
de goriiliiyorsa, kirmizi kan hiicresi kiitlesi ve kan hacmindeki hali hazirda kabul
edilen dayanikliliga 6zgli adaptasyon, irtifa sporcularinda sinerjik etkilere yol
acabilir ve boylece oksijen tagima olanaklarini iyilestirebilir ve tiim dayaniklilik
disiplinlerinde belirgin avantajlar saglayabilir.

Deniz seviyesinde yasayan antrenmanh bireylerdeki degerler;

Onceki calismalarda total hemoglobin kiitlesi (tHb) ve kan hacimlerinin sevi-
yeleri ¢ogunlukla antrenmanli sporcularda antrenmansiz deneklere gére 6nemli
olgiide daha yiiksek olarak tantmlanmstir. lk olarak, Kjellberg ve ark., (1949)
antrenmansiz deneklerde tHb ve kan voliimii (BV)'de 11,5 gekg-1 ve 75 mLekg-
I'den, diisiik antrenman yogunluguna sahip sporcularda 13,6 gekg-1 ve 90,1
mLekg-1'e ve yiiksek antrenman yogunluguna sahip sporcularda 15,7 gekg-1 ve
103,4 mLekg-1'e antrenmana bagl bir artis buldular. Bu yiiksek hacimler daha
sonra 0rnegin (Friedmann ve ark., 1999; Gore ve ark., 1997) tarafindan dogru-
landu.
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Yakin zamanda yayimlanan bir ¢alismada (Heinicke ve ark., 2001), farkli da-
yaniklilik disiplinlerinden gelen sporcularda yaklasik 15 gekg-1 tHb degerleri ve
105 mLekg-1 BV degerleri bulundugu; bunlarin araliginin, bu ¢alismada C-0 m
icin bildirilen sonuclara benzer oldugu bildirilmistir. Antrenmansiz deneklerin
(UT)-2600 m'nin aksine, BV'deki %37'lik artis hem daha yiiksek plasma voliim
(PV) hem de daha yiiksek eritrosit voliim (RCV)'den kaynaklandigi; bu da irtifa
ve antrenman adaptasyonunun farkli etkilerini kanitlamaktadir (Schmidt ve ark.,
2002).

Dayaniklilik sporcularinda, antrenmanla iligkili PV genislemesini muhteme-
len diisen Hct degerini normallestirmek igin gecikmis yiiksek kirmizi kan hiicresi
tiretimi izler (Convertino, 1991; Schmidt ve ark., 1988).

Degismeyen plazma eritropoietin (EPO) konsantrasyonlarina ragmen (Sch-
midt ve ark., 1991), egzersizden sonra hizlanan eritropoez, sigan eritroblastlarimin
zarlarinda artan transferin reseptor ekspresyonu ile kanitlanmistir (Qian ve ark.,
1999).

Bu daha yiiksek eritropoietik aktiviteyi, C-0 m'de UT-0 m'ye kiyasla %47
daha yiiksek kandaki transfer resoptorleri (TFR) degerleri ile dogrulayabiliriz
(Tablo 1).

Tablo 1. Maksimal test sonrasi deniz seviyesi ve yliksek rakim parametreleri kar-
stlagtirmas1 (Schmidt ve ark., 2002).

Grup UT-0m UT-2600 m C-Om C-2600 m
N 12 ‘ 12 12 12
BMI 82,6+52 66,9.+4 71,8.£4,5 | 61,0+6,7
VOzmax (ML.kgt.min?t) | 453+3.2 \ 39,6+ 4 68,2+27  69,9+4.4
Lacmax (mmol.L?) 11,1£2 8,4+2.4 9,0+ 2,1 9,8+ 2

HR max (atim.dk?) 188+ 8 ‘ 183+ 4 194+ 8 183+ 10
Hb (g. dL™?) 15,3+0,8 16,3+0,7 15,840,7 15,8+0,7

Hct (%) 45,842 ‘ 48,5+1,7 47,4+1,9 47,8+1,5

EPO (mU.mL-%) 9,942,3 11,1+4,5 11,343,2 10,1+4,2
Demir (ug-dL?) 118+44 ‘ 97+27 124443 105428
Ferrtitin (ng.mL™) 115456 143485 132474 630+510
Transferrin (mg.dL™?) 213444 ‘ 225431 197420 219444

(Om deniz seviyesi, 2600m yiikseklik, UT, antrenmansiz denekler, C, bisikletgiler)
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Elit kayak krosgular iizerinde yapilan diisiik yogunluklu (1. Grup) ve yiiksek
yogunluklu (2. Grup) bir ¢alismada, hipoksiye maruz kaldiktan 30 saat sonra erit-
ropoetin (EPO) diizeylerinde O6nemli bir yiikselme (2. Grupta) gorilmiistiir.
Yiikseklikte 14 giin gectikten sonra, EPO diizeyi yiikselmis olan gruptaki yiiksel-
menin hala devam ettigi, fakat nemli bir yilikselme goriilmeyen (1. Grup) grupta
ise EPO diizeyinin baslangi¢ degerlerine dondiigii belirtilmistir. Yine bu grupta
VO2maks ve kirmizi kan hiicresi hacminde de 6nemli diizeyde artisa rastlanma-
mustir (Chapman ve ark., 1998).

Cin’in yiiksek ve alcak irtifa bolgelerindeki evcil kedilerin, kan parametreleri
arasindaki fizyolojik farkliliklarin incelendigi bir ¢alismada, Tibet (3.100m ra-
kim) ve Zhejiang (diisiik rakim) bolgeleri karsilastirilmstir. Tibet bolgesinde 20
(10 erkek ve 10 disi) ve Zhejiang bolgesinde 20 (10 erkek ve 10 disi) olmak iizere
toplam 40 saglikli kedi segilmistir. Enfeksiyon riski i¢in, kan alimi dncesi rektal
151, HR ve solunum hiz1 incelenmistir. Beslenme, viicut agirligi, cins ve yas farki
olmayan kedilerin femoral damarindan heparinize tiiplere damar delinmesiyle
kan ornekleri (yaklagik 1 mL) alinmistir. RBC, HGB, HCT, MCV, MCHC gibi
kan hiicreleri analiz edilmistir. Calisma sonuglarinda, Tibet kedilerinin, Zhejiang
kedilerine kiyasla RBC, HGB, MCH ve MCHC degerlerinin énemli 6l¢iide daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. MCV degerinin ise Zhejiang kedilerinde daha
yiiksek oranda oldugu tespit edilmistir. Ayrica, HCT degerleri arasinda anlamli
bir fark olmadigi da belirtilmistir (Zhang ve ark., 2018).

Yiiksekte yasa diisiikte antrenman yap modeliyle kayakgilarda, aerobik kapa-
site ile HR degiskenligi arasindaki iligki incelenmistir. Calismaya, 11 (6 kadin, 5
erkek) Fransiz elit kayake1 katilmig, VO2maks degerlerinin belirlenmesinin ar-
dindan 1.200m rakimda bu degerlere gore denekler siralanmig ve eslestirilmistir
(dtizeyleri yakin olanlar). Daha sonra her bir ¢ift rastgele bir alt gruba atanmustir.
1. grup; yiiksekte yasayan, diisiikte antrenman yapan 3 kadin 3 erkekten (n:6), 2.
grup; diisiikte yasayan, yiiksekte antrenman yapan 3 kadin, 2 erkekten (n:5) olus-
mustur. VO2maks, uygulama Oncesi, sonrasi ve iki hafta sonra, kosu bandinda
kademeli artan egzersiz test yontemi ile dl¢lilmiistiir. 6 km.h-1 hizda, %6 egimle
yapilan 3 dakikalik 1sinma sonrasi, 7 km.h-1 hizda, %6 egimle 3 dakika, ardindan
8 km.h-1 hizda, %6 egimle 3 dakika kosu yapilmustir.

Daha sonra hiz 8 km.h-1" de sabit tutularak ve egim her 3 dakikada bir %2’lik
dereceyle %14’e kadar artirillmistir. Daha sonra egim %14 derecesinde sabit tu-
tulmus ve solunum kompanzasyon noktas1 asamasindan sonra, yorulana kadar
her 3 dakikada bir, daha sonra her 1 dakikada bir 8§ km.h-1 hiz artirilmistir. Tiim
testlerde HR polar saat ile takip edilmistir. Sonuglarda, VO2maks zirve gii¢ ¢ikisi
her iki grupta da iyilesme gostermedigi fakat VO> ve solunum kompanzasyon
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noktasindaki giicte 1. grupta %7,5 ve %5,0 oranlarinda artis yakalandigi belirtil-
mistir. HR degiskenligi sadece 2. grupta, ayakta dururken meydana gelen, istira-
hat HR’ si %30 oraninda artis, toplam spektral giigte %50 oraninda azalma ve
yiiksek frekans aktivitesinde %77 azalma oldugu belirlenmistir. Yine sirtiistii po-
zisyondaki HR degiskenligi, her iki grupta da tiim aerobik kapasite belirtegleri ile
iligkili bulunmugtur. Sonug olarak bu ¢alisma, HR degisiklikleri ve aerobik kapa-
site arasindaki iliskiyi dogrulamis ve HR’ nin irtifa antrenmanlarinda potansiyel
olarak onemli bir parametre oldugu vurgulanmistir (Schmitt ve ark., 2008).

Stray-Gundersen ve ark., (2001) yaptiklar1 ¢alismada, Amerika Birlesik Dev-
letleri Olimpiyat atletizm takiminda yer almis 17 erkek ve 9 kadin sporcu ile de-
niz seviyesinde yapilan sampiyona sonrasi 1 hafta deniz seviyesi, 27 giin 2500m
yiiksekte ve tekrar 1 hafta deniz seviyesinde yaptiklari caligma sonunda,

Tablo 2. Deniz seviyesi ve 2500m yiikseklikte bazi fizyolojik parametrelerin kar-
silastiriimasi (Stray-Gundersen ve ark., 2001).

Grup Deniz Sevi-  2500m ilk 2500 m Son  Deniz Sevi-
yesi T. T. yesi
Hemoglobin g/dl 13.3+1.1 143 +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 74+2.1
Transferin reseptor 2.1+0.7 2.0 +0.6 2.5+0.6 2.0 £0.6
ug/ml

Lee ve ark., (2006) yaptiklar1 ¢aligmada ise 12 erkek denek ile serum dehyd-
roepiandrosterone-sulfate (DHEA-S) seviyesini diisiik ve yiiksek diizeyde ayar-
layarak deniz seviyesi ve 25 giinliik 2000-3000m yiiksekliklerde fizyolojik so-
nuglaria bakmislar.
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Tablo 3. Diisiik ve yiiksek serum dehydroepiandrosterone-sulfate (DHEA-S) se-
viyesinin deniz seviyesi ve 2000-3000m yiiksekliklerde fizyolojik etkileri (Lee
ve ark., 2006).

Diigiik DHES-S Yiiksek DHEA-S
Deniz Seviyesi Yiikseklik Deniz Yiikseklik
25 giin Seviyesi 25 giin

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) yaptiklart ¢alismada toplam 24 erkek Wistar
sicani (3 aylik) rastgele dort deney grubuna ayirarak 21 giin boyunca: normoksik
kontrol grubu (n = 6), normoksik antrenman grubu (n = 6), hipoksik kontrol grubu
(12 saat pO; %12/12 saat pO, %21) (n = 6) ve hipoksik antrenman grubu (12 saat
pO, %12/12 saat pO, %21) olarak antrenman uygulamiglar. Calisma sonunda
normobarik hipoksi kosullarinda yasamak hem kontrol hem de antrenman grup-
larinda hemoglobin, hematokrit ve eritropoietin seviyelerini 6nemli 6l¢ilide arttir-
mistir. Antrenmanlt hayvanlarin (normoksi ve hipoksi) maksimum aerobik hizla-
rin1 6nemli Olgiide arttig1 goriilmistiir.

Gorildugii gibi deniz seviyesinde ve yiiksek rakimda yapilan antrenmanlari
fizyolojik olarak etkilerinin oldugu goriilmektedir, burada dikkat edilmesi gere-
ken nokta yiiksek rakimda yapilacak antrenmanlar sonucunda kazanilan 6zellik-
lerin deniz seviyesine inildiginde kendini koruma siireleri ve yine deniz seviye-
sinde yiiksek rakima ¢ikildiginda yine var olan fizyolojik 6zelliklerin ne siire ile
korunacagi bilinmeli ve yarisma takvimlerinin bu &zelliklerr dikkate alinarak
planlanmasi gerektigidir.
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Giris

Birgok sporcu ve takimlar yiiksek irtifalarda antrenman yaparak bazi 6zellik-
lerini gelistirme yoniinde ¢aba sarf ederler. Kayak ve snowboard, en azindan
2500 m'nin tizerindeki irtifalara kisa siireli maruz kalmay1 gerektiren sporlardir;
trekking ve dag tirmanisi, 6zellikle meraklisi olanlar i¢in hala gegerli olsa da her
yil daha fazla maceraciyr 5000 m veya 6000 m kadar yiiksekteki ana kamplara
cikmaktadirlar.

Yiiksek irtifaya tirmanmak, sporcu, takim, gezgin yada maceraci olan birey-
lerin besin gereksinimlerini derinden etkileme potansiyeline sahip akut ve uzun
vadeli fizyolojik degisikliklere neden olur.

Yiikseklik antrenmani, elit dayaniklilik hazirliginin ortak bir 6zelligidir ve ge-
sitli elit atlet programlarinda stratejik olarak uygulanan periyodik bir miidahaledir
(Mujika ve ark., 2019; Saunders ve ark., 2009).

Kapsaml bir sekilde arastirildiginda, atletlerin yiikseklik uygulamalari sira-
sinda aradiklar1 birincil uyarlanabilir tepkiler, 6ncelikle eritropoietin (EPO) kay-
nakli kirmizi kan hiicrelerindeki artig1 veya hemoglobin kiitlesini (HBmass) (Mu-
jika ve ark., 2019; Chapman ve ark., 2014a) igerir.

Elit atlet popiilasyonlarinda yeterince ¢alisilmamis olsa da, artan tamponlama
kapasitesi ve egzersiz ekonomisinde potansiyel iyilestirmeler gibi 6nemli hema-
tolojik olmayan yiikseklik adaptasyonlar1 ve hipoksi indiiklenebilir faktor 1-al-
fa'min (HIF) kapsamli genetik tepkileri de vardir. Dahasi, son ¢alismalar elit at-
letler i¢in optimum antrenman yiiksekliklerini (~1600-—2400 m) ve yarigsmadan
6nce maruz kalmanin (~2—4 hafta) ve antrenmanin teorik zamanlamasini da a¢ik-
liga kavusturmustur (Chapman ve ark., 2014b).

Yiiksek irtifaya varir varmaz, elde edilen oksijenin azalmasi nedeniyle O ba-
sinci, alveoler ve arteriyel O2, basinglari azalir ve maksimum O, tiikketim
(VO2max) azalir (Braun ve ark., 2000; Brooks ve ark., 1991; Fulco ve ark., 1998;
Roberts ve ark., 1996, Young ve Young, 1988).

Submaksimal is performansi da 6nemli 6l¢iide azalir (Askew, 1998; Roberts
ve ark., 1996; Young ve Young, 1988). Bazi bireylerde bag agrisi, mide bulantisi,
kusma, uykusuzluk ve halsizlik gibi semptomlar goriilebilir, akut dag hastalig:
(AMS) olarak bilinir ve siklikla siddetli anoreksiya ile sonuglanan bir durumdur
(Hackett ve ark., 1981).

Yiiksek irtifaya maruz kalmanin ilk birkag giiniinde, AMS azalir ve en azindan
kismen O homeostaziyi geri kazandiran bir dizi fizyolojik adaptasyon meydana
gelir.
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Diisiik arteriyel O2, basing, kalpteki ve beynin solunum merkezlerindeki ke-
moreseptorleri uyararak kalp ve solunum hizlarini artirir. Bu adaptasyon, O2,'nin
dokulara alinmasini ve iletilmesini artirir (Hoyt ve ark., 1994; Bradford ve ark.,
1999) ve bu kisim yiiksek irtifada bazal enerji harcamasindaki artigtan sorumlu-
dur.

Solunum hizindaki artis, arteriyel karbondioksit igerigini azaltir, bir alkaloz
olusturur ve solunum uyarimini siirlar. Bobrek, alkaloza, iliskili diiirez ve
plazma hacminde azalma ile birlikte bikarbonat atilimini artirarak yanit verir. Or-
taya ¢ikan hemokonsantrasyon, arteriyel O igerigini normallestirmeye yardimci
olur (Grover ve ark.,1976; 1986; Krzywicki ve ark., 1971; Young ve Young,
1988).

Yiiksek irtifada daha fazla zaman geg¢irildiginde, kanin O», tasima kapasitesi,
eritropoietinin (EPO) salgilanmasiyla daha da genisler bu da kemik iliginde kir-
miz1 kan hiicresi iiretimini ve retikiilositlerin salinmasini uyarir ve bdylece po-
tansiyel olarak kirmizi kan hiicresi kiitlesini ve O tagima kapasitesini artirir (Gro-
ver ve ark., 1986; 1998; Reeves ve ark.,1993).

Maksimum egzersiz yapma yetenegi (VO2max) deniz seviyesine kiyasla diigiik
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 is performansi, ani yiiksek irtifa maruziyetine gore iyilesir
(Maher ve ark., 1974; Young ve Young, 1988).

Performansla ilgili hipoksinin etkilerini azaltmak igin yeterli bir bazal aerobik
kapasiteye ihtiyag vardir (Burtscher ve Viscor, 2022), ¢linkii 1500 m'nin lizerinde
her 300 m yiikseklik i¢in maksimum oksijen tiiketiminde (VO2max) %1,5-3"liik bir
azalma gozlemlenir (580 m'den itibaren azalmalar gézlemlenmis olsa da) (Gore
ve ark., 1996), 6zellikle 6300 m'nin {izerinde artan irtifa ile daha belirgin bir fark
olusur (Miyamoto ve ark.,2012).

Bu irtifa seviyesinden itibaren diisiis daha da hizlidir, muhtemelen kan akisi-
nin azalmasi ve kronik irtifa maruziyetiyle iligkili bozulma ile baglantilidir.

Bunun aciklayici bir 6rnegi, Everest'in tepesindeki iklime uyum saglamis bir
tirmanicinin VO2max'inin deniz seviyesinde dl¢iilenin %20'si olmasidir, bu dii-
slis bireyler arasinda degiskendir ancak son derece formda olanlarda daha belir-
gindir (Fulco ve ark., 1998).
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Uzun siireli yiiksek irtifaya maruz kalma ile anoreksiya azalabilir veya azal-
mayabilir ve bazal enerji gereksinimleri yiiksek kalabilir veya kalmayabilir. Spor-
cularin yiiksek irtifaya uzun siireli maruz kalmastyla ilgili ¢alismalarda en tutarli
bulgu kiitle kaybidir.

Bu kiitle kaybinin birincil nedeninin, yetersiz enerji alimi ve yiiksek enerji
harcamasi gibi zit olgularin yarattig1 enerji dengesizligi oldugu diistiniilmektedir
(Butterfield, 1990, 1996; Kayser, 1992). Yiiksek irtifaya verilen bu fizyolojik tep-
kiler dizisi, deniz seviyesine kiyasla yliksek irtifalarda bazi besinlere olan ihtiya-
cin arttigin1 gostermektedir.

"Yiiksek irtifada beslenme" genel olarak gozden gegirilmis olsa da (Stel-
lingwerff ve ark., 2014; Hamadve Travis, 2006), beslenme Onerilerinin biiyiik
cogunlugu elit sporcularin tipik antrenman irtifalarina (~1600-2400 m) uymayan
yiiksek ila agir1 irtifalarda yiiriitiilen aragtirmalara dayanmaktadir.

Ancak, son zamanlarda disiik-orta irtifalarda beslenme uygulamalar1 hak-
kinda birkag yeni yayin ortaya ¢ikmigtir. Bu boliimde, diisiik-orta irtifalarda dik-
kate alinmasi gereken alti 6nemli beslenme uygulamasi temasimi vurguladik.
Bunlara, enerji, demir, karbonhidrat (CHO), hidrasyon ve/veya antioksidan ge-
reksinimlerinde degisiklik olup olmadig1 ve ayrica gesitli ergojenik yardimcilarin
potansiyel kullanimina iligkin degerlendirmeler dahildir.

Bu alt1 beslenme temasini, dnerilerin genel giiciinii ve gesitli irtifalardaki bilgi
bosluklarin1 vurgulamaktadir. Hipoksiyi uygulamaya yonelik bir¢ok yaklasim ol-
masina ragmen bu giincel inceleme, aksi belirtilmedigi siirece, 6ncelikle dogal
karasal irtifa egitimi igin beslenme uygulamalarina odaklanacaktir.
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Tablo 1. Cesitli rakimlar i¢in potansiyel beslenmeyle ilgili fizyolojik degisiklik-
ler veya beslenme ihtiyaglar1 (Bartsch ve Saltin, 2008).

Yulf[s”(:e;( Ir- Orta irtifa Dust?fl; Ir-
Yiikseklik >5500m (2000-
(3000- 3000m) (500-
5500m) 2000m)
Enerji Ihtiyac-
lan
(EI, EEE, EA VW VW \? =7
ve BM)
Glikojen Kulla-
nimi1 ve CHO
ihtiyac Artis- VW VW ? ?
lan
Oxsidatif Stress
Artist VW VW VY y
Anti-oxidant " ” ” ’
Ihtiya¢ Artisi ' ' ' '
Demir Ihtiyag |y W W W
Artisi
Cesitli Ergoje-
nik Yardimci- \? \? \? \?
lar

Yiiksek Irtifada Hidrasyon

Performans ve saglik agisindan yeterli hidrasyon hayati 6nem tasir. Asir1 irti-
falardaki sporcular, artan ventilasyon ve renin-anjiyotensin-aldosteron sisteminin
asagl diizenlenmesine bagli artan idrar kaybi nedeniyle yiiksek solunum suyu

kayb1 nedeniyle dehidrasyon riski altindadir (Viscor ve ark., 2023).

Hipoksi ve irtifa ortamlartyla iliskili diisiik hava nemi de dinlenme ve antren-

man sirasinda s1v1 kayiplarini artirma olasiligi tagir. Yerel hava kosullar1 da irtifa
konumuna ve yilin zamanina gore degisebilir ve ayrica irtifaya 6zgii etkilerle et-

kilesime girer.

Yiiksek irtifadaki sivi gereksinimleri deniz seviyesinden daha yiiksekte iki fiz-

yolojik siirecle artar:

(1) akut etkiye eslik eden ilk diiirez.

(2) konaklama boyunca siirekli kayiplar.
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Ilk itkide diiirez, bireyin uyum saglama yeteneginin bir isareti olarak kabul
edilir (Askew, 1998; Cymerman, 1996), yiiksek irtifalara akut etkide siv1 tutanlar
daha siddetli akut yiikseklik etkisi yasayabilir.

Diiirez, kirmizi kan hiicreleri depolardan serbest birakilincaya kadar kanin O»
tagima kapasitesini artiran bir hemokonsantrasyona neden olur.

Ditirezin biiyiikliigli net degildir; idrar hacminin dl¢iildiigii caligmalar (Butter-
field, 1996; Butterfield ve ark., 1992), enerji alim1 artan enerji ihtiya¢larini den-
gelemek icin yetersiz oldugunda sadece diilirez nedeniyle kaybedilen sivi hacmi-
nin 1,5 L/giin kadar olabilecegini gostermektedir.

Enerji alim yeterliyse, bu yolla kaybedilen sivi 6nemli 6l¢lide daha az olabilir
(500 mL/giin15).

Ancak, yiiksek irtifaya maruz kalmanin ilk haftasindan sonra, enerji dengesi
saglaniyorsa dilirez en aza indirilmelidir.

Yiiksek irtifadaki hava kuru ve soguktur. Her nefes, viicudun hassas akciger
dokusuna maruz kalmadan 6nce solunan havayi doyurmasini ve 1sitmasini gerek-
tirir; tersine, verilen her nefes beraberinde su ve ¢evreye verilen 1s1y1 tasir.

Artan solunum suyu kaybi ve irtifa maruziyetine erken yanitta siklikla goriilen
ditirez, su gereksiniminde 6nemli bir artisa neden olabilirken, ayn1 zamanda aza-
lan susuzluk ve yeni bir ortamda sivi bulunabilirligindeki degisiklikler olagan
icme aligkanliklarin1 degistirebilir (Wilber, 2007; Butterfield ve ark., 1992;
Mawson ve ark., 2000).

Bu nedenle, sporcular irtifa antrenmanini dehidratasyon riskinin arttig1 bir za-
man olarak gérmeli ve hidrasyon durumlarini hem izlemeli hem de uygun sekilde
ele almalidir. Ornegin, idrar 6zelliklerini ve giinliik viicut kiitlesi (BM) degisik-
liklerini izlemeli ve antrenman seanslar1 sirasinda ve sonrasinda ve yemeklerle
birlikte s1v1 aliminda proaktif olmalidir.

Birlikte ele alindiginda, diisiik-orta irtifalarda hidrasyonda ve/veya CHO ve
protein oksidasyonunda tutarli ve performansla ilgili degisiklikler olup olmadig:
daha fazla bilimsel dogrulama gerektirir.

Bunun diginda, terlemeyi destekleyen kuru hava ortaminin etkisi ihmal edile-
mez. Verilere gore, orta irtifalarda (4000 m'ye kadar) solunum suyu kayb1 erkek-
lerde giinde 1900 mL'ye ve kadinlarda giinde 850 mL'ye kadar artabilir ve ayrica
idrar yoluyla kaybedilen su miktarinda giinde 500 mL'lik bir artis olabilir
(Mawson ve ark., 2000).
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Hipotermiyi 6nlemek i¢in soguk ortamlarda sicak i¢ecekler ve ¢ay veya bitki-
sel inflizyonlar seklinde lezzetli bir sivi kaynagi olarak sicak icecekler dnerilir.

Dagcilar, orta ila siddetli hipotermiyi 6nlemek igin titreme kapasitesini koru-
mak i¢in seyreltilmis karbonhidratlarla sivi alimimin donmaya kars1 ana 6nleyici
onlemlerden biri oldugunu bilmelidir.

Yiiksek irtifalarda, gastrointestinal sorunlar, istahsizlik ve lojistik gergekler
bu onerileri gergek dis1 hale getirir. Bu nedenle, sporcular yiiksek rakim planlar-
ken uygun (besin agisindan yogun, ¢ignenebilir, lezzetli) karbonhidrat agisindan
zengin yiyecekler segerek onlara miimkiin oldugunca yakin olmaya ¢alismali ve
sinirlayict semptomlari olmadigr siirece egzersiz yaparken miimkiin oldugunca
¢ok yemeye ¢aligmalidir. Cesitli yiikseklikte beslenme onerileri Tablo 2’de su-
nulmustur.

Tablo 2. Degisik irtifalar i¢in beslenme onerileri (Viscor ve ark., 2023).

Yiikseklik ilkeler Tavsiyeler Destek
Orta irtifa Ak-  Diisiik antren- Sporcular, optimum ant-  Tiim siire igin gere-
limatizasyonu  man yogunluk- renman ve beslenme du-  ken yiyecekleri or-
lar1, 6zellikle rumuyla bir irtifadir. ganize edin ve satin
aklimatizasyo-  Karbonhidrat ihtiyaglari:  alin.
nun baslangi- 3-5 g/daha az/giin. Ug ana &giinii dahil
cinda. Protein ihtiyaglari: 1,3—  etmek igin lojistik
Baslangigta hi¢c- 1,5 g/Kg/giin. sorun yok.
bir antrenman Antioksidan acisindan Uygun su dezenfek-
adaptasyonu zengin yiyecekler yemeyi siyonuna 6zel odak-
aranmaz. diigiiniin. lanma.
Yikseklige ma-  Siselenmis su i¢in. Cig yiyeceklerden,
ruz kalmanin ilk Taze meyve ve sebzelerin  kontrolsiiz kaynak-
saatlerinde, vii-  yani sira yiiksek biyolojik lardan elde edilen
cut ekzojen kar- kalitede protein kaynak-  buzla yapilan meyve
bonhidratlari lar1 da igeren tam Ggiinler  sularindan kaginin,
kullanamayabi-  yiyin. meyveyi kendiniz
lir. soyun, hayvansal yi-
Gida tedari- yecekler tamamen
kinde ve gida pisirilmis olmalidur.
toleransinda so- Tiim yiyecekler
run yok. yenmeden hemen
once pisirilmelidir.
Cig sebzeleri dezen-
fektan soliisyonuyla
temizleyin.
Orta irtifa Ant- Antrenman yo-  Karbonhidrat ihtiyaci: 5~ Antrenman giinle-
renmanlari gunlugu artar, 8 g/Kg/giin. rinde {i¢ ana 6giin.

Protein ihtiyac1: 1,5-2
g/Kg/giin.
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Yiiksek irtifa

ancak maksi-
mum degerlere
ulasamaz.
Yiiksek yogun-
luklu antren-
manlarda gliko-
jen depolarini
yenilemek gere-
kir.

Yagsiz viicut
kiitlesini koru-
mak ve kilo
kaybini 6nle-
mek gerekir.
Gida kaynaklari
ve gida toleranst
ile ilgili sorun
yok.

Degisken yo-
gunluklu egzer-
sizler, ancak ar-
tan rakimla bir-
likte bireysel
maksimum yo-
gunluklara ulag-
mayacaktir.
Karbonhidratlar
enerjinin ana
kaynagdir.
Yagsiz viicut
kiitlesini ko-
ruma ve kilo
kaybini 6nleme
ihtiyaci.
Yiikseklik has-
talig riski. -
Hidrasyon, ant-
renmant destek-
ler ve soguk ya-
ralanmalarint
onlemeye yar-
dimci olur

(egzersiz yogunluguna ve
uyum durumuna bagl
olarak karbonhidrat peri-
yodizasyonu).
Antrenmandan sonra: gli-
kojen depolamasini artir-
mak i¢in orta-yiiksek gli-
semik indeksli karbonhid-
rat agisindan zengin be-
sinler yiyin, protein ekle-
meyi diisliniin.
Siselenmis su igin.

Taze meyve ve sebzelerin
yani sira yiiksek biyolojik
kalitede protein kaynak-
lar1 da igeren tam Ggiinler
yiyin.

Yatmadan dnce kazein
alimim diigiiniin.
Karbonhidrat ihtiyaci: 3—
8 g/Kg/giin

Protein ihtiyac1: 1,3-2
g/Kg/giin

Egzersiz yogunluguna ve
uyum durumuna bagli
olarak karbonhidrat peri-
yodizasyonu.

Taze protein kaynaklari,
meyve ve sebzeler ve dii-
stik glisemik indeksli kar-
bonhidratlar dahil olmak
lizere en az li¢ tam ana
0giin yemeye ¢aligin.
Antrenmandan sonra:
ozellikle enerji alimi si-
nirliysa glikojen depola-
masini artirmak igin orta-
yiiksek glisemik indeksli
karbonhidrat agisindan
zengin yiyecekler yiyin;
protein eklemeyi diisi-
nin.

I¢me suyuna tuz ve elekt-
rolit ekleyin.

Idrar renklenmesiyle hid-
rasyon durumunu izleyin.
Sik sik ve miimkiin oldu-
gunca ¢ok i¢gmeye caligin.
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Konaklama yerinin
miisaitligine gore
uyum ve antrenman
tasarlayin

Protein kaynaklarin
ve dogru alim za-
manlamasini sagla-
yin.

Hijyene odaklan-
maya devam edin.

Temel kamptaki yi-
yeceklerin mono-
tonlugunu azaltmak
icin yiyecek tedarik-
lerinin 6nceden
planlanmasi.

Kotii hava veya ha-
reketsizlik giinle-
rinde 3 ana 6giin
onerilir. Kotii hava
giinleri ¢ok faz-
laysa, ¢ok fazla kilo
almadan beslenme
durumunuzu koru-
maya calisin.

- Fiziksel aktivite
giinlerinde 3 ana
6glin Onerilir ve eg-
zersiz sirasinda atig-
tirmaliklar eklenir.



Cok Yiiksek ir-
tifa

Zirve Yiiksek-
lik

irtifa egzersiz
yogunlugunu
ciddi sekilde et-
kiler.

Irtifa ve sogukla
ilgili ytiksek
hastalik riski.
Karbonhidratlar
enerjinin ana
kaynagidir.
Istah, irtifayla
azalir.
Kaginilmaz kilo
kaybi.

Sivi alimi, so-
guk yaralanma-
larin1 6nlemeye
yardimet olur.

- Yemek yeme
ve s1vl alimina
karst ilgisizlik
irtifayla artar.

Cok diisiik eg-
zersiz yogun-
lugu.

Yiikseklik ve
sogukla ilgili
hastaliklar ag1-
sindan asiri risk.
Karbonhidratlar
tek enerji kay-
nagidir.
Yorgunluk ve
bozulma baglica
zorluklardir.
Istah bastirma.
Bulasici hasta-
lik riski yok.

Protein aliminda sorun
yastyorsaniz 16sin takvi-
yesini diislintin.

Istahimiz yoksa, sik sik az
miktarda yiliksek enerjili
yogun yiyecekler yemeye
calisin.

Igme suyuna tuz ve elekt-
rolit ekleyin.

Emilimi azaltan lif igeren
yiyeceklerden kaginin.
Yogunluklu giinlerde,
antrenmandan hemen
sonra bir toparlanma ige-
cegi kullanmay1 diisiiniin.
Protein aliminda sorun
yastyorsaniz l16sin takvi-
yesini diislinlin.

Taze yiyecekler olmadan
yiiksek irtifada uzun siire
kalacaksaniz vitamin tak-
viyesini diigiiniin.

Esas olarak zeytinyagi
yagindan ve et, balik
veya peynirde bulunan
yaglari saglayin.
Yutulmasi i¢in dnemli
miktarda su gerektirme-
yen hidrojeller veya jeller
tiiketin.

Kendinizi yemeye ve i¢-
meye zorlayin, ancak za-
manlamasini dikkate alin.
Sinirl: tiikketim, birden
fazla karbonhidrat kayna-
gina ihtiya¢ duymayabi-
lir.

Suya bir karbonhidrat
icecek karigimi eklemeyi
diigiiniin.
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Karbonhidrat veya
proteinin sinirli kay-
naklar1 mevcut ol-
dugunda, alim za-
manlamasina 6zel
dikkat gdsterin.

Beslenme ve su
igme zamanlamasi
hakkinda 6nceden
bir fikriniz olsun.
Degisiklikler gere-
kebilir ancak yap1-
landirilmis bir plan,
irtifada bilissel bo-
zulmanin karar alma
tizerindeki etkisini
azaltabilir.



Yiiksek Irtifada Makrobesin Thtiyaclari

Asirt irtifalarda makro ve mikrobesin ihtiyaclar1 hakkinda giincel bir bibliyog-
rafya bulunmamaktadir, bunun baglica nedeni gecerli deneysel tasarimlar yiiriit-
menin zorluklar1 ve bu kadar siddetli hipoksi seviyelerinde performans gosteren
sporcu sayisinin sinirli olmasidir.

Calisan kaslarin yakit olarak karbonhidratlar1 tercihli bir sekilde kullandigina
dair giiclii kanitlar vardir ve bu, yiiksek irtifada yogun antrenman seanslarinda,
dagcilar arasinda karbonhidrat aliminin giinliik toplam kalorinin %80'ine kadar
artabilecegi gozlemiyle uyumludur (Watts ve ark., 1990).

Daha 6nce aciklandigi gibi, simiile edilmis hipoksi sirasinda egzersizden 6nce
karbonhidrat alimi oksijen satiirasyonunu ve ventilasyonu korumaya yardimei
olur (Golja ve ark., 2008) ve yiiksek irtifada uzun stireli aktivite sirasinda glikoz
uygulamasi performans i¢in faydalidir (Fulco ve ark., 2005), ancak bu etki maru-
ziyetin ilk gilinlerinde daha yogun goriinmektedir ve uyum saglandiginda azal-
maktadir (Bradbury ve ark., 2020).

Hipoksiye akut maruziyetin (<8 saat) kismen hiperinsiilinemik bir durumdan
dolay1 ekzojen karbonhidratlarin oksidasyonunu bozdugu ve buna bagli olarak
endojen karbonhidrat kullaniminin (kan glikozu, kas ve karaciger glikojeni) kilo
kaybina ragmen uyumla birlikte geri dondiigii dikkate alinmalidir (Young ve ark.,
2018).

Bu baglamda, karbonhidrat aliminin takviyesinin ¢ok az fayda saglayacagi
uyumun erken evresinde performans gosterebilmek i¢in, glikojen depolarinin op-
timum dolulugu ile irtifaya ¢ikmak dogru olur.

Mevcut yonergelere gore, sagligi korumak ve performans: siirdiirmek igin
sporcular, glikojen depolarini korumak, kas iyilesmesini artirmak (Jeukendrup,
2014) ve bagisiklik aktivasyonunu saglamak (Nieman ve Mitmesser, 2017) i¢in
hipoksi sirasinda egzersizden dnce, egzersiz sirasinda ve sonrasinda dogru mik-
tarda karbonhidrat alimi saglamalidir.

Yiiksek irtifada Mikro Besin Thtiyaclari

Aklimatizasyonda eritropoez sonucu demir depolarinin tiikenmesi gozlemle-
nir. Diigiik demir ve ferritin seviyeleri hemoglobin konsantrasyonundaki artist
bozabilir. Yenilenme kapasitesinin yavas olmasi nedeniyle demir depolari irti-
faya ¢ikmadan 6nce tamamen yenilenmelidir (Michalczyk ve ark., 2016).
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Yiiksek irtifaya gidilmeden once ferritin seviyeleri dogruysa, irtifada demir
takviyesinin faydalarina dair bir kanit yoktur. Asir1 hematokrit nedeniyle olusan
kan hiperviskozitesi, yiiksek irtifada tromboembolizm riskini artirir; bu, demir
takviyesinin yeterliligi akilda tutuldugunda dikkate alinmasi gereken bir gergek-
tir.

Asiri irtifalarda mikro besin ihtiyaglari hakkinda bilgi mevcut degildir (West
ve ark., 2013), ancak taze yiyecek ve protein kaynaklarinin eksikligi goz oniine
alindiginda, uzun stireli kamplarda degistirilmesi gereken ve takviyeyi hakli ¢1-
karabilecek B, C, E vitaminleri veya polifenoller veya nitratlar gibi diger ele-
mentlerde eksiklikleri olup olmadigini belirlemek ve desteklemek gerekecektir.

Antioksidan elementler, rakimla iligkili oksidatif stresin etkisini azaltmaya
katkida bulunabilir.

Hipoksi kaynakli serbest radikal olusumu, rakima uyum saglamay1 saglayan
molekiiler sinyallemeye katkida bulunabilse de, asirt miktarda tiretilirse kas fonk-
siyonu ve kilcal perfiizyon bozulabilir.

Oksidatif stresin ylike doniistiigii esik heniiz iyi anlasilmamisgtir, ancak rakim
maruziyeti viicutta 6nemli bir strese yol agtiginda, 6zellikle yorgunluk ve termal
stresle birlestiginde, diyet veya ek antioksidan kaynaklarini bir ara¢ olarak dii-
stinmek gerektigi bildirilmistir (Askew, 2002).

Yiikseklikte Demir Takviyesi

Hemoglobin (Hgb), oksijeni (O2) baglayan iki dimerden olusan bir tetramer
proteindir. Hemoglobin, kirmizi kan hiicrelerinin i¢inde bulunur ve kandaki ok-
sijeni akcigerlerden viicuttaki diger dokulara tagimaktan sorumlu proteindir. Her
Hgb molekiilii, O>'nin nihai olarak baglandigi demir i¢eren dort heme grubundan
olugur (San-Millan, 2019)

Kandaki Hgb igeriginin azalmasi, O tasima kapasitesinin ve dolayisiyla atle-
tik performansin azalmasia yol agacaktir. Ornek olarak 15 g/dl Hgb ve dolayi-
styla 20.1 g/dl O tagima kapasitesine sahip normal bir sporcu Hgb icerigini 14
g/dl'ye diisiirtirse, O, kapasitesi 18.76 g/dl O'ye diiser, bu da %7'ye yakin bir
diisiisli temsil eder.

Baslangi¢c Hgb'si 15 g/dl olan ve bunu 12 g/dl'ye diisiiren bir atlet, O, tasima
kapasitesinde ~%20'lik 6nemli bir azalma ve dolayisiyla atletik performansta
onemli bir diisiis ile subklinik bir anemiyi temsil eder.
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Hb konsantrasyonundaki azalma plazma voliim artisi ile birlikte olursa VOzmax
degismemektedir. VO2amax'1n degismemesi, muhtemelen azalan arteriyal O, muh-
tevasini kalp dakika voliimii artisinin kompanze etmesiyle saglanmaktadir. Bu
durum, VOzmax’1 belirleyenin Hb konsantrasyonundan ¢ok, total Hb miktar1 oldu-
gunu gostermektedir (Kanstrup ve Ekblom, 1984; Diindar, ve ark., 2019; Diindar,
ve ark., 2017).

Demir ve atletik performans Demir, oksidatif metabolizma i¢in gereklidir ve
bu nedenle atletik performansi yiiksek aerobik kapasiteye bagli olan dayaniklilik
sporculart i¢in 6zellikle 6nemlidir. Hemoglobin ve miyoglobin, hemin porfirin
halkasi araciligiyla oksijene baglanir.

Yine yapilan interval dayaniklilik antrenman sonuglarinda plazma inflamatuar
ve immiin yanit belirteclerinin egzersiz dozuna bagl bir sekilde arttig1 bildiril-
mistir (Reihmane ve ark., 2012), PLT ve MPV arasindaki anlamli iligkinin, diisiik
MPV'nin yeni iiretilen trombosit eksikligini gosterdigi ve bu iliskinin dogru oran-
til1 oldugu diistintildiigl bildirilmistir (Goniilates ve ark., 2017).

Bir sporcunun HBmass yanitimi yiikseklikte etkileyen birka¢ faktor vardir,
bunlara hipoksik doz (~2000 m'de 100 saatte yaklasik + %1 artis (Garvican-
Lewis ve ark., 2016; Gore ve ark., 2013) ve baslangi¢ HBmass (Heikura ve ark.,
2018; Robach ve ark., 2012) dahildir. Bunun 6tesinde, orta irtifalara adaptasyon-
lar1 optimize etme konusunda en fazla bilimsel ilgi géren beslenme miidahalesi
mineral demirdir.

1992'de Benjamin Levine, James Stray-Gunderson ve meslektaglari gibi aras-
tirmacilar, 2500 m irtifada demir takviyesi olmadan 6nceden var olan demir ek-
sikliginin (serum ferritin 15 + 3'e kars1 69 + 10 pg/l) kirmizi kan hiicrelerinin
irtifa antrenmanina adaptif yanitin1 tehlikeye attigin1 vurgulayan ilk kisiler ara-
sindaydi (Stray-Gundersen ve ark.,1992).

Buna gore, < 30 ng/ml ve < 40 ng/ml'lik pre-irtifa ferritin kesme degerleri
siklikla optimum adaptasyonlar1 saglamak icin ve/veya sirasiyla kadinlarda ve
erkeklerde demir takviyesi yapilip yapilmamasi gerektigini belirlemek igin bir
pre-irtifa "kontrol" olarak kullanilmistir (Bergeron ve ark., 2012).

Ancak, bu pre-irtifa ferritin kesme degerleri, demir takviyesiyle birlikte, bi-
limsel olarak dogrulanmamistir, ancak orta irtifada 3 hafta sonra beklenen
HBmass artigin1 gésteren son bir irtifa ¢caligmasinda kullanilmigtir (+ %4,7). Da-
hasi, anekdot olarak, normal pre-irtifa hemoglobinine sahip diisiik pre-irtifa fer-
ritinine (> 15 ancak < 30 ng/ml) sahip olan ancak bir irtifa kamp1 boyunca demir
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takviyesi alan atletlerin hala optimum HBmass adaptasyonlar: sergiledigi goriil-
mektedir (Koivisto ve ark., 2018).

Gergekten de, birkag ¢alisma yiikseklik oncesi ferritin depolar1 ile HBmass
tepkisinin biiyiikliigii arasinda bir iligski olmadigini gostermistir (Koivisto ve ark.,
2018; Garvican-Lewis ve ark., 2018; Ryan ve ark., 2014). Buna ek olarak, 2100
m'de antrenman yapan ve giinliilk ~ 100-200 mg elementer demir tiiketen 49 elit
sporcunun verilerinin yeniden analizi de, sporcular yiikseklik kamp1 boyunca de-
mir takviyesi yaptigi siirece, yiikseklik oncesi ferritin ile sonraki HBmass tepki-
leri arasinda bir iliski olmadigin1 desteklemektedir (Heikura ve ark., 2018).

Diisiik-orta rakimlarda optimum demir dozuyla ilgili olarak, orta rakimlarda
(1350-3000 m) rakim antrenmani yapan sporculardan (n = 178) toplanan hema-
tolojik verilerin retrospektif analizi, demir takviyesi alan sporcularda takviye al-
mayanlara kiyasla daha fazla HBmass artisi oldugunu gostermistir. Bu ¢alismada,
demir takviyesi almayan sporcularin HBmass't sadece %1,2 artarken, 105 mg
veya 210 mg takviyesi alan sporcularin HBmass'i sirastyla %3,3 ve %4,0 artmustir
(Govus ve ark., 2015).

Yiikseklikte Ergojenik Yardimcilarin Etkisi

Deniz seviyesinde performans artisi i¢in bir avug spesifik ergojenik yardim-
ctya dair giderek artan kanitlara ragmen hipoksik kosullarda tamamlanan ¢ok az
akut veya kronik takviye ¢alismasi vardir (Peeling ve ark., 2018).

Hipoksinin oksijen ¢ikarimini, iletimini ve alimini degistirdigi ve laktat kine-
tigini ve tamponlamay1 degistirdigi gz oniine alindiginda, daha fazla hipoksi ta-
banli veri tiretilene kadar deniz seviyesindeki ergojenik yardimcilarin ayrim go-
zetmeksizin kullanilmasina karsi uyariyoruz.

Nitratlar ve Yiikseklikte Pancar Tiiketimi

Nitrik oksit (NO), pleiotropik bir sinyal molekiiliidiir ve hipoksi tarafindan
endojen olarak uyarilan birgok fizyolojik ve adaptif siirecin diizenleyicisidir.

Bu nedenle, hipoksi sirasinda genellikle yogun pancar tiiketimi seklinde diyet
nitrat (NO3; bir NO 6nciisii) takviyesi son zamanlarda ¢ok fazla ilgi gormiistiir
(Shannon ve ark., 2017; Jones, 2014).

Buna gore, NO3™ takviyesinin yiiksekte daha da biiyiik etkileri olabilecegi var-
sayilabilir. Normokside bulunan verilere benzer sekilde, hipoksi sirasinda egzer-
siz ekonomisinin (sabit durumdaki VO2'nin ~%5-10 oraninda azalmasi) arttigin
ve/veya NO;™ takviyesinden sonra eglence amagl aktif deneklerde performans
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sonuglarmin arttigini dogrulayan birkag ¢alisma vardir (Kelly ve ark., 2014; Mug-
geridge ve ark., 2014).

Ancak, normoksik literatiire benzer sekilde, son zamanlarda yapilan dort hi-
poksi temelli ¢alisma, elit dayaniklilik antrenmanli deneklerde (VOzmax > 60
ml/kg/dak) bu sonuclar1 gostermede basarisiz olmustur; bazi bireylerin fayda sag-
ladig1 goriinse de (Carriker ve ark., 2016; Kent ve ark., 2019), durum her zaman
boyle degildir (Rokkedal-Lausch ve ark., 2019).

Bu nedenle, normoksik verilere benzer sekilde, seckin dayaniklilik egitimi al-
mis deneklerdeki ¢aligmalarin gogunlugu hipoksi sirasinda NO3z~ takviyesinin
baska bir faydasini1 géstermemektedir.

Diger Potansiyel Takviyeler: N-Asetilsistein ve Ginkgo Biloba

Rakima adaptasyonu artirmak i¢in potansiyel ergojenik yardimcilar olarak
kapsamli veriye sahip alternatif besin takviyeleri i¢in sinirh kanit mevcuttur.

Ornegin, diisiik-orta rakimlardaki sporcularda B6, B12 ve D vitaminlerinin
veya glutaminin veya dalli zincirli amino asitlerin etkisini arastiran herhangi bir
miidahale ¢aligmasindan haberimiz yok. Bu nedenle, bu vitaminlerin ve protein-
lerin daha yiiksek aliminin (takviyeler seklinde) ek faydalari olup olmayacagi
arastirilmamistir ve yine gelecekteki arastirmalar i¢in alanlari vurgulamaktadir.
Ancak, nitrat ve tamponlarin yukarida belirtilen beklentilerinin Stesine bakildi-
ginda, tiol igeren bilesik N-asetilsistein (NAC) mekanistik acidan umut vadediyor
gibi goriiniiyor (Stellingwerff ve ark., 2019).

Onceki calismalar, NAC'nin dolasimdaki serbest sistein seviyelerini artirdi-
gin1 gostermistir; bu da, artan glutatyon talebinin varliinda glutatyon sentezini
destekleyebilir ve tiikenmesini 6nleyebilir (Burgunder ve ark., 1989).

NAC, sistein ve glutatyon arasindaki etkilesimlerin, sporcu performansi, iyi-
lesmesi ve adaptasyonu i¢in faydali olabilecek potansiyel olarak ¢ok sayida me-
kanik yolla etki ettigi ileri siiriilmektedir. Ornegin, NAC alimimin, fiziksel aktivi-
teden kaynaklanan oksidatif stresi ve inflamatuar yaniti en aza indiren bir antiok-
sidan etkiye yol agtig1 ileri (Slattery ve ark., 2014). Ayrica, NAC'nin yorgunluk
direncini artirdigi (McKenna ve ark., 2006) ve atletik performansi (Slattery ve
ark., 2014), bagisiklik sistemi islevini (Droge ve Breitkreutz, 2000), hemodina-
migi ve kas kan akigin1 (Zembron-Lacny ve ark., 2010) iyilestirdigi; ve EPO f{ire-
timini ve hipoksik ventilasyon yanitin1 (Hildebrandt ve ark., 2002) diizenledigi
ileri siiriilmektedir.

Yiiksek irtifaya maruz kalan sporcularda baslangicta aerobik egzersiz perfor-
manslari diiser. Bu siire¢ uzadik¢a uyum saglanir ve aerobikk performans kismen
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iyilesir. irtifada goriilen performans bozulmasim etkileyebilecek bir diger faktor
de substrat oksidasyonundaki degisikliklerdir (Griffiths ve ark., 2019), ciinkii eg-
zersiz sirasinda endojen karbonhidrat oksidasyonu, deniz seviyesinde (SL) mut-
lak VO ile eslesen egzersize kiyasla akut yiiksek irtifa maruziyetinde daha yiik-
sek olabilir (Peronnet ve ark., 2006). Uyum saglamadan sonra, egzersiz sirasinda
kas glikoz alimi da SL'ye gore artar (Brooks ve ark., 1991).

Toplu olarak, bu veriler, yiiksek irtifada egzersiz sirasinda ek karbonhidrat
titkketmenin, endojen karbonhidrat depolarimi koruyarak ve egzersiz sirasinda kar-
bonhidrat gereksinimlerindeki belirgin artisi karsilayarak performans diistislerini
hafifletmek icin etkili bir strateji olabilecegini diislindiirmektedir.
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Giris
Tip 2 diabetes mellitus (T2DM), kiiresel ¢apta 6nemli bir halk saglig1 tehlike-

sini temsil eder ve obeziteyle birlikte beklenen yasam siiresindeki diigiise 6nemli
bir katkida bulunur (Olshansky ve ark., 2005).

Tip 2 diyabetin patofizyolojisi ¢ok yonliidiir: Hiicrelerden insiilin salgilanma-
sinin bozulmasina ek olarak, insiilin duyarliliginin azalmasinin da patogenezde
onemli bir rol oynadigi bulunmustur (Stumvoll ve ark., 2005).

Tip 2DM, insiilin direnci ile karakterize metabolik hastaliktir. Geligmis iilke-
lerde toplumun %5-10’unu olusturmaktadir. Gelismekte olan tilkelerde ise toplu-
mun %210-25’1ini olusturmaktadir (Webb ve ark., 2019). Orta yash ve yagl niifusta
goriilen hastalik, simdilerde geng niifusta da goriilmektedir. Yatkinligi olan kisi-
lerin, obez olmas1 ve inaktif yasamasi, insiilin direncini artirmaktadir (Webb ve
ark., 2019).

Son yillarda, Tip 2DM’de yogun bir artis séz konusudur. Diinya genelinde,
463 milyon (374 milyonu Tip 2DM’li) diyabetli oldugu ve ilerleyen yillarda daha
da artacag bildirilmistir. Ayrica Tiirkiye’nin, Avrupa iilkeleri arasinda en yiiksek
yaygmliga (%14,8 Tip 2DM) sahip iilke oldugu belirlenmistir (Saeedi ve ark.,
2019; Satman ve ark., 2020). Diyabet tablosu ve gelecege dair 6n goriiler, olduk¢a
irkiitiicli izlenim sergilemektedir.

Plazma lipid konsantrasyonlari, VLDL'nin ve metabolik iiriinlerinin ana yapi-
sal proteini ve kardiyovaskiiler hastalik i¢in bagimsiz bir risk faktorii olan gok
diisiik yogunluklu lipoprotein apolipoprotein B-100'{in (VLDL apoB) hepatik sal-
gilanmasina baglidir [Gibbons,1990; Sniderman ve ark., 1980).

Hem in vitro hem de in vivo ¢aligmalar, VLDL apoB salgilanmasinin insiilin
tarafindan engellendigini ve bu nedenle obezitede bu apolipoproteinin hepatik
salgilanmasinin artabilecegini gostermistir (Sparks ve Sparks 1990; Lewis ve
ark., 1993; Cummings ve ark., 1993)

Simdiye kadar, obezitede VLDL apoB salgilanmasini inceleyen ¢alismalarin
sonuglart geligkili olmustur (Kissebah ve ark., 1981; Kesaniemi ve ark., 1985)
muhtemelen incelenen hasta sayisinin az olmasi ve ekzojen olarak etiketlenmis
VLDL apoB kullanan radyoizotopik tekniklerle iligkili olabilecek metodolojik
zorluklar nedeniyledir (Beltz ve ark., 1990; Ramakrishnan ve ark., 1990).

Kararli izotop yontemleri, apoB metabolizmasinin kinetigini belirlemek i¢in
nispeten yeni bir yaklagimdir ve radyoaktif tekniklerle iligkili olas1 dezavantajla-
rin bazilarinin istesinden gelebilir (Parhofer ve ark.,1991; Lichtenstein ve
ark.,1990).
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ApoB ve VLDL Birlesimi

VLDL, karaciger tarafindan iiretilen ve salgilanan bir lipoproteindir. Notr li-
pitlerden (cogunlukla trigliseritler) olusan bir ¢ekirdekten olusur ve ylizeyi yapi-
sal bir protein olan apoB'ye (apoB100) bagli amfipatik lipitlerden (fosfolipitler,
esterlenmemis kolesterol) olusan bir tek tabaka ile gevrilidir (Verges, 2010).

VLDL birlesiminin ilk adimi piiriizlii endoplazmik retikulumda (ER) gergek-
lesir. ER membrani ile iliskili olan ApoB, mikrozomal transfer proteini (MTP)
tarafindan es-geviri ve geviri sonrast lipitlenerek bir pre-VLDL olusturur (Olofs-
son ve ark., 2000; Shelness ve Ledford, 2005) (Sekil 1).

MTP, normal aktivitesini gerektiren VLDL birlesiminde kritik bir rol oynar.
Gergekten de, MTP'yi kodlayan genin mutasyonu, VLDL olusumunun gergekles-
medigi bir durum olan abetalipoproteinemiden sorumludur (Di Leo ve ark.,
2005).

Ikinci adimda, 6n-VLDL, ER bolmesinin sonlarinda VLDL2'yi olusturmak
tizere daha fazla lipitlenir (Stillemark-Billton ve ark., 2005). VLDL2, ER b6lme-
sinden Sar 1 (bir GTPaz)/COP II (koatomer Protein II) vezikiilleri ile ¢ikar ve
bunlar birleserek ER-Golgi ara bolmesi ERGIC'i olusturur (Bannykh ve
ark.,1998).

ERGIC, Golgi aygitinin cis tarafiyla birlesir. Golgi aygitinda, VLDL2 lipitle-
rin eklenmesiyle daha biiyiikk VLDL1'e doniistiiriliir (Sekil 1).

VLDLI1'in olusumu, ADP ribozilasyon faktorii 1 (ARF-1), Fosfolipaz D1 ve
ERK2 (hiicre dis1 sinyalle diizenlenmis kinaz 2) gibi farkli faktorlere baglidir.
ARF-1, ER ile Golgi aygiti arasindaki membran trafiginde dnemli bir rol oynar
(Asp ve ark., 2000; 2005).

Fosfolipaz D1 ve ERK2, lipitleri Golgi aygitina iletebilen ve bdylece
VLDL2'nin VLDL1'e doniisiimiinii tesvik edebilen sitozolik lipit damlaciklarinin
olusumunu artirir (Andersson ve ark., 2006). Dahasi, in vitro ¢aligmalar ARF-1'in
fosfolipaz D1'in aktivasyonundan sorumlu oldugunu géstermistir (Asp ve ark.,
2000; Gibbons ve ark., 2004).

VLDLI1 salgilanmasi, yag asitleri ve trigliseritlerin mevcudiyeti ile belirlenir.

Bu nedenle, biiyiik miktarda serbest yag asidi (FFA) ve trigliserit varliginda
VLDL1 olusumu artacaktir (Asp ve ark., 2005). Normalde, saglikli bireylerde,
karaciger tarafindan salgilanan VLDL parcaciklarinin ¢ogu kiiciik ve trigliserit
acisindan fakir olan VLDL2'dir, oysa biiyiik trigliserit agisindan zengin VLDL1
iretimi kiiciiktiir.
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VLDL birikimi ve salgilanmasi

ApoB proteazom
bozulma
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Salgilanma

Sekil 1. VDLD Birikimi ve Salgilanmasi (Verggs, 2010).

(ilk adim: piiriizlii endoplazmik retikulumda (ER), apoB, Mikrozomal transfer Proteini
(MTP) tarafindan lipitlenir ve bu da pre-VLDL'nin, ardindan daha fazla lipitlemeyle
VLDL2'in olusumuna yol acar. VLDL2, Golgi aygitina yonlendirilen Sar 1/COP II ve-
zikiilleri araciligiyla ER bolmesinden ¢ikar. ADP ribozilasyon faktorii 1 (ARF-1), ER ile
Golgi aygit1 arasindaki VLDL2 trafiginde rol oynar. Ikinci adim: Golgi aygitinda,
VLDL2, lipitlerin eklenmesiyle daha biiyiik VLDL1'e doniistiiriiliir. Bu adim, Fosfolipaz
D1 ve ERK?2 tarafindan desteklenir. FA: yag asidi, FFA: serbest yag asidi, apoB: apoli-
poprotein B, VLDL: ¢ok diisiik yogunluklu lipoprotein, TG: trigliseritler, ER: endoplaz-
mik retikulum, MTP: mikrozomal transfer proteini, ARF-1: ADP ribozilasyon faktorii 1,
ERK2: hiicre dis1 sinyalle diizenlenen kinaz 2.)

ApoB100 bozunumu esas olarak ubikitin-proteazom sistemi araciligiyla ger-
¢eklesir (Chan ve ark., 2000) (Sekil 1).

Sitosolde, apoB, apoB proteinini sonraki proteazomal bozunmaya hedef alan
ubikitin ile konjuge olur. Bununla birlikte, apoB bozunmasinda proteazomal ol-
mayan bir yol da yer alabilir (Adeli ve ark., 2001).

Bir¢ok caligsma, hepatik apoB salgilanmasinin metabolik olarak diizenlendigi
kavramini desteklemektedir. Bu diizenleme esas olarak ER translokasyonu veya
protein bozunumu gibi es- ve translasyon sonrasi mekanizmalari igerir (Davidson
ve Shelness, 2000).

MTP, ubikitin-proteazom aracili bozunma yolunu asagi diizenleyerek apoB
bozunmasini azaltir (Liao ve ark., 1999).
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Insiilin direnci ve tip 2 diyabet gibi bazi durumlarda gdzlemlenen karaciger
tarafindan VLDLI1 {iretiminin artmasi, aterojenik kalintilar, kii¢iik yogun LDL
parcaciklari ve trigliseridden zengin HDL pargaciklari olusturarak potansiyel ola-
rak zararlidir.

ER'de, yeterli ¢ekirdek lipitleri ve/veya MTP yoklugunda, kismen tasinan
apoB100 sitozole maruz kalir ve bozunmaya tabi tutulur (Fisher ve Ginsberg,
2002).
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Sekil 2. Diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) partikiiliinde apoB100%in organizasyonu
(Olofsson ve Boren, 2005).

(Model, elektron mikroskobu ile monoklonal antikorlara epitoplarin lokalizasyonuna [10]
ve ayrica bolgeye yonlendirilmis mutajenize edilmis apolipoprotein B'nin (apoB) ifade-
sinden elde edilen sonuglara dayanmaktadir. ApoB100 (sar1 bant), LDL partikiiliiniin tim
cevresini kaplar ve C-terminal kismi ile N-terminal kismu arasinda bir etkilesim vardir.
C-terminal ucu, molekiiliin 6nceki kisminin tizerine geri katlanir; bu katlanma, amino asit
3500 ve 4369 arasindaki etkilesime baglidir ve C-terminal kisminin LDL reseptor bag-
lanma bolgesinin (A bolgesi, amino asit 3359-3369) lizerinden kaymasini onler. Prote-
oglikan baglanma bdlgeleri A ve B sekilde gosterilmistir).

Son dénemde Tahran'da yapilan bir arastirmaya gore (Hadaegh ve ark., 2008),
DM'nin yayginligi sanayilesmis iilkelerdekinden ¢ok daha fazladir (Viswanath ve
McGavin, 2008) (%14'e kars1 %2) ve Tahran'daki diyabetli hastalarin yaklagik
iicte biri (Hadaegh ve ark., 2008) ve iran'dakilerin yaris1 hastaliklarinin farkinda
degildir (Esteghamati ve ark., 2008).

Apolipoprotein B (apo B), diyabetli olmayan kisilere kiyasla diyabetlilerde
onemli 6l¢iide daha yiiksekti ve ayrica apo B, aterojenik riskin bir belirteci olarak

LDL kolesteroliinden daha {istliin oldugu yeterince agiktir (Williams ve ark.,
2008).

ApoA-I, HDL'yi olusturan yollar i¢in HDL partikiil kolesterol igeriginden
daha 6nemlidir. ATP baglayic1 kaset A aracili hiicresel kolesterol disar1 akisi,
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Lesitinkolesteril asiltransferaz aracili HDL partikiillerinin olgunlasmasi ve ¢esitli
antioksidan siiregler dahil olmak {izere anti-aterojeniktir (Kastelein ve ark.,
2008).

Adiponektin (Spranger ve ark., 2003), retinol baglayici protein 4 (Yang ve
ark.,2005) ve fetuin-A (insan proteini 2- Heremans-Schmid glikoproteini, AHS-
G'nin dnceki adi) (Graham ve ark., 2006) gibi ¢cok sayida dolasimdaki proteinin
insiilin duyarliliginin diizenlenmesinde ayrintili oldugu gosterilmistir. Fetuin-A,
insiilinle uyarilan insiilin reseptdrii tirozin kinazinin endojen bir inhibitdriidiir
(Stefan ve ark., 2008).

Fetuin-A, yalnizca karaciger tarafindan tiretilen 60 kDa'lik bir glikoproteindir
ve insanlarda nispeten yiiksek konsantrasyonlarda seruma salgilanir. Bu paramet-
renin ektopik kalsiyum birikimini engelledigi ve vaskiiler kalsifikasyondan koru-
dugu bilinmektedir. Ayrica, fetuin-A'nin karaciger ve iskelet kasinda insiilin re-
septoril tirozin kinazinin endojen bir inhibitorii olarak hareket ettigi ve bu hedef
dokularda insiilin direncine (IR) yol actig1 gdsterilmistir (Mori ve ark., 2006).

Cesitli epidemiyolojik calismalarda, daha yiiksek serum fetuin-A diizeyleri
IR, metabolik sendrom (MS) ve tip 2 diabetes mellitus (T2DM) ile iliskilidir
(Mori ve ark., 2006; Ix ve ark., 2006).

Insanlarda yapilan ¢alismalar, dolasimdaki fetuin-A diizeylerinin karacigerde
yag birikimi, insiilin direnci ve metabolik sendrom ile pozitif iligkili oldugunu
kanitlamistir (Mori ve ark., 2006; Stefan ve ark., 2016). Son zamanlarda, 2 ba-
gimsiz prospektif kohort ¢alismasi, fetuin-A'nin tip 2 diabetes mellitus riskiyle
pozitif iliskili oldugunu gostermistir.

Insiilin direncinin indiiklenmesinin yani sira, son veriler fetuin-A'nin subkli-
nik inflamasyonda rol oynadigin1 gostermektedir (Ix ve ark., 20008; Stefan ve
ark., 2008). Daha yiiksek Fetuin-A konsantrasyonlari, metabolik sendromun
onemli bir bileseni olan viseral yag dokusunun kazanimiyla iliskilendirilmistir
(Ix ve ark., 2009).

Ek olarak, obez kisilerde, egzersiz ve diyet kaynakli kilo kaybi sirasinda
o6nemli dl¢lide azalan yliksek Fetuin-A seviyeleri goriilmiistiir (Reinehr ve Roth,
2008).

ApoB100 glikoproteini, 500.000 Dalton'u asan bir molekiiler agirliga sahip
4536 amino asit kalintisindan olusur. LDL reseptorii (LDL-R) ve heparin benzeri
molekiiller i¢in baglanma yerlerinin yani sira lipit baglama alanlar1 olarak islev
goren birkag hidrofobik alana sahiptir (Kounatidis ve ark., 2024).
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Ikincil bir yap1 analizi, ApoB100 parcaciginin bes alandan olusan pentapartit
bir yap1 benimsedigini ortaya koymustur: Bal, B1, a2, B2 ve a3. Bu baglamda,
"o terimi baskin olarak a-helisel bir yapiy1 belirtirken, "B" baskin olarak p-ta-
baka alanini belirtir. B-tabaka bolgeleri, lipit cekirdegine geri dondiiriilemez
giiclii baglar kurmada 6nemli bir rol oynar (Yang ve ark., 1994; Blasiole ve ark.,
2007).

ApoB100'in birlesmesi karacigerde gergeklesir ve lipoproteinin ilk 884 amino
asit kalintisi tarafindan kolaylastirilir ve bu da mikrozomal trigliserit transfer pro-
teinini (MTP) igerir. MTP, ribozomlar i¢inde ApoB olusumuna yardimeci1 olan bir
endoplazmik retikulum (ER) yerlesik saperonu olarak islev goriir. Ozellikle,
MTP, trigliseritlerin ve kolesterol esterlerinin yeni olusan ApoB pargaciklarina
aktarilmasini kolaylastirir ve bunlar daha sonra ER liimenine taginir (Hussain ve
ark., 2012; Koerner ve ark., 2019).

Verges ve ark., (2012), yaptiklar1 ¢alismada, T2DM'li 221 hastadan olusan
onemli bir popiilasyonda karaciger yag icerigini 6lgmek icin ¢ok hassas bir yon-
tem (proton manyetik rezonans spektroskopisi) kullanarak, plazma rbp4 diizeyi-
nin karaciger yag igeriginden bagimsiz olarak plazma trigliseritleriyle iliskili ol-
dugunu gostremislerdir. Bu, retinol-binding protein 4 (rpb4) ile trigliseritler ara-
sinda saglam ve bagimsiz bir baglant1 fikrini giliglendirirken, rbp4'iin plazma trig-
liseritlerinden bagimsiz olarak VLDL-apoB100 toplam FCR ile énemli ve ters
orantil1 bir sekilde iliskili oldugunu goéstermistir; bu da rbp4 ile VLDL kataboliz-
mast arasinda siki bir iliski oldugunu gosteriyor. Tiim bu veriler, rbp4'iin
T2DM'de hipertrigliserideminin patofizyolojisinde dikkate alinmasi gereken
onemli bir faktor olabilecegini gostermektedir. Ayni ¢alismada VLDL-apoB100
toplam FCR HDL-C ile pozitif olarak iligskilendirilmistir.

Kinetik ¢alisma sonuglar1 rbp4'iin VLDL-apoB100 katabolizmasiyla negatif
iligkili oldugunu ve bu iliskinin trigliseritlerden, yastan, cinsiyetten, BMI'den,
HbA1c'den, HDL-C'den ve insiilin direncinin homeostaz modeli degerlendirmesi
veya plazma adiponektin seviyesi gibi insiilin direnci belirteglerinden bagimsiz
oldugunu gostermektedir Chang ve ark., 2008).

Tim bu veriler rbp4 ile VLDL-apoB100 katabolizmasi arasinda gii¢lii bir
iliski oldugunu gostermektedir ve rbp4'in VLDL katabolizmasini dogrudan etki-
leyebilecegini diisliindiirmektedir (Taghibiglou ve ark., 2000; Cummings ve ark.,
1995).

rbp4 ile dolayli VLDL-apoB100 FCR arasinda gii¢lii bir negatif korelasyon
gbzlemlenmesi, buna karsin dogrudan VLDL-apoB100 FCR ile korelasyonun is-
tatistiksel 6neme ulagsmamasi, rbp4'in dogrudan alim siirecinden ziyade VLDL
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delipidasyonuyla iligkili olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu gostermektedir
(Verges, 2010).

rbp4 ve VLDL-apoB100 katabolizmasi arasindaki bu ters iliskinin altinda ya-
tan mekanizmalar net degildir, ancak bazi hipotezler onerilebilir. Rbp4, retinoid
X reseptorii ve retinoik asit reseptor niikleer reseptdrlerinin ligandlarinin sentezi
icin Oncii gorevi goren retinol i¢in bir tastyici proteindir (Marill ve ark., 2003).

Wang ve ark., (2016)Tip 2 diyabetli hastalarda yaptiklar1 caligsmalarda, TK,
TG, LDL-K diizeyleri anlaml derecede yiiksek (P < 0,01) ve HDL-K diizeyi an-
lamli derecede diisiik (P < 0,01) bulduklarini, bu durumun lipid metabolizma bo-
zukluguna isaret ettigini, Apo A2, Apo B100, Apo E diizeyleri tip 2 diyabetli
hastalarda kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek bulundugunu, Coklu
regresyon analizi sonucu Apo B100, Apo B48, LDL-K, TG'nin ana faktérleri ol-
dugunu séylemisglerdir. Apolipoproteinlerin, 6zellikle Apo B100'in, glikoz me-
tabolizma bozuklugu ile iliskili oldugu gosterilmistir.

Niri ve ark. (2021), yaptiklar1 ¢calismada Kurutulmus hiinnap’in tip 2 diyabetli
hastalarda glisemik kontrol, lipid profili, Apo-proteinler ve hs-CRP iizerindeki
etkisini incelemisler; 12 haftalik daha uzun bir uygulama déneminde herhangi
bir ek malzeme olmadan 30 g'lik plastik posetlere paketleyerek hastalar giin bo-
yunca kurutulmus meyveleri almalar1 konusunda yeterince bilgilendirilmis, tiike-
timinde disiplin ve koordinasyonu saglamak i¢in, kurutulmus hiinnapin yarisini
sabah 10'da ve diger yarisin1 aksam 4'te tiiketmelerini istemigler. Caligma so-
nunda Apo B100 1.05 + 0.43’den 0.93 £ 0.30 diizerine inerek %-6.74’liik gelisim
saglamiglardir.

Bu caligmanin ApoA-I ve ApoB100 diizeyleriyle ilgili sonu¢laria bakildi-
ginda, artmis ApoB100 diizeyinin tip 2 diyabetli hastalarda insiilin direnciyle ilis-
kili yaygin bir lipoprotein bozuklugu oldugu belirtilmistir, daha yiiksek
plazma/serum ApoB diizeyinin tip 2 diyabetli hastalarda inflamasyon ve insiilin
direnci risk faktoriiniin bagimsiz bir 6ngoriiciisii oldugu bildirilmistir (Lamantia
ve ark., 2017; Albers ve ark., 2008).
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Giris

Rekreasyon, bireylerin temel ihtiyaclarini karsilamak ve is i¢in ayirdiklar va-
kitlerin diginda, eglenmek, dinlenmek veya haz almak gibi amagclarla bos zaman-
larinda gerceklestirdikleri faaliyetleri ifade eden bir kavram olarak karsimiza ¢ik-
maktadir (Alp ve Aslan, 2017; Ergiil ve dig., 2015). Bireyler, giinliik yasamlarini
stirdiirebilmek icin ¢alismak, ise gidip gelmek, yemek hazirlamak, uyumak, ev
temizlemek ve buna benzer pek ¢ok faaliyet i¢in zaman harcamaktadirlar. Zo-
runlu olarak harcanan bu zamanin disinda kalan vakit ise bos zaman olarak ta-
nimlanmaktadir. Bireyler, genellikle bos zamanlarin1 giinliik hayattan uzaklas-
mak, fiziksel ve psikolojik olarak yenilenmek amaciyla rekreatif faaliyetlerle ge-
cirmektedir. Rekreatif faaliyetler, herhangi bir kar amacina ya da sorumluluga
doniismeden, insanlarin yalnizca 6zgiir hissetmesini, keyif almasini ve yeni tec-
riibeler kazanmasini saglamaktadir. Rekreasyon, spor yapmak, film izlemek, se-
yahat etmek, parka gitmek, miize gezmek veya konsere gitmek gibi kapali ya da
acik alanda yapilabilen, ev i¢inde ya da disinda gerceklesebilen pek ¢ok etkinligi
kapsamaktadir (Alp, 2019). Rekreasyon, bireylere pek ¢ok fayda saglasa da ge-
sitli faktdrler nedeniyle bireylerin rekreatif faaliyetlere katilimlar1 veya bu faali-
yetlerden fayda gormeleri engellenebilir. Bu faktorler bireyin kendisinden kay-
naklanabilecegi gibi rekreatif faaliyetin kendisiyle de iliskili olabilir. Bireyin
yasl, cinsiyeti, medeni durumu, bos zaman algisi, ilgi alanlar1, motivasyonu ya da
amaglar1 kigisel faktorler; bireyin meslegi, gelir diizeyi, sosyal ¢evresi, egitim du-
rumu ve imkanlar1 durumsal faktorler olarak siralanmaktadir. Bununla birlikte
rekreatif faaliyetin yapildigi yer, ulasim imkéanlari, tesislerin kalitesi, aktivite se-
¢enekleri, program saatleri, yonetimlerin destegi ve benzeri bir¢ok faktor de etkili
olmaktadir (Alp, 2022; Savran ve dig., 2023).

Teknoloji ve internet kullaniminin artmasi, rekreatif faaliyetlerin bu mecralara
taginmasi dijital rekreasyon kavraminin 6nemini arttirmaktadir. Literatiirde dijital
rekreasyon, bilgisayar, akilli telefonlar, oyun konsollar1 veya VR gozliikler gibi
dijital araglar kullanilarak gerceklestirilen film izlemek, oyun oynamak, sanal tur-
lara katilmak, spor yapmak, kitap okumak, sohbet odalarina katilmak, aligveris
yapmak ve benzeri tiim aktiviteleri kapsamaktadir. Dijital rekreasyon, geleneksel
rekreasyondan farkli olarak mekan ve zaman kisitlamasi olmadan yapilabilmek-
tedir. Bireyler, dijital araglar sayesinde istedikleri herhangi bir mekanda ve her-
hangi bir saatte bu etkinlikleri gergeklestirebilmektedir. Dijital rekreasyonda bi-
reyler ayn1 anda birkag etkinligi bir arada yapabilmektedir. Ayrica dijital ortam-
lar, bireylerin daha genis bir ¢evreyle tanismasina, sosyallesmesine ve iletisim
kurmasina imkan tanimaktadir.
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Bu arastirma kapsaminda dijital rekreasyon faaliyetleri ile bireylerin ne tiir
tehlikelere maruz kaldigini ve potansiyel olarak risk faktorlerini belirleyebilmek
adina literatiir 1s181nda derlemek amaciyla olusturulmustur.

Dijital Rekreasyonun Tammi

Teknolojinin gelisimi ve yayginlagmasi goz 6niinde bulunduruldugunda, bi-
reylerin bos zaman aligkanliklari ve rekreasyonel aktivite tercihlerinin elektronik
ortamlara tasindig1 goriilmektedir. Bilgisayar, cep telefonu, tablet veya oyun kon-
solu gibi pek cok elektronik cihaz kullanilarak spor yapmak, film izlemek, oyun
oynamak veya sanal turlara katilmak gibi aktiviteler mekana bagli olmadan ger-
ceklestirilebilmektedir. Bu anlamda teknoloji kullanimina dayali rekreasyon ak-

tiviteleri “sanal”, “online”, “cevrimici” veya “dijital” gibi tamimlarla ifade edil-
meye baglanmistir (Giincan, 2021).

Elektronik ortamlarda gergeklestirilen bos zaman aktivitelerini ifade eden di-
jital rekreasyon kavrami, rekreatif aktivitelerin elektronik ortamlarda iiretilmis
olmasina vurgu yapmaktadir (Giincan, 2021). Insanlar bos zamanlarmi farkl
amagclar i¢in kullanmak istediklerinde, dijital ortamlar1 veya dijital uygulamalarin
gercek diinyayla birlestigi platformlar: tercih edebilmektedirler. Bu cergevede,
bilgisayarlar, akilli telefonlar, oyun konsollari, joystickler gibi platformlarda
spor, yarigmalar, oyun oynama, geziler, ziyaretler, kitap okuma, sanatsal etkin-
likler gibi faaliyetler dijital rekreasyon aktiviteleri kapsaminda ifade edilebilir
(Aylan ve Aylan, 2020)

Dijital Rekreasyonun Boyutlar
Zaman Boyutu

Dijital rekreasyonun zaman boyutu géz oniinde bulunduruldugunda tipki ge-
leneksel rekreatif etkinliklerde oldugu gibi bos zaman sahip olmak gerekmekte-
dir. Ancak dijital alemdeki etkinliklere katilim i¢in genellikle belirli bir zaman
simirlamast yoktur. Dijital rekreasyon araclar1 sayesinde bireyler isteyken dahi
oyun oynama, diger kisilerle ¢cevrimigi konusabilme vb. olanaklara sahiptirler.
Nimrod ve Adoni’ye (2012) gore dijital rekreasyonun zaman boyutunun katilim
sikl1g1 ve katilim stiresi olmak tizere iki adet alt boyutu mevcuttur. Katilim sikligs,
bireylerin dijital rekreasyon aktivitelerine ne siklikla katildigini; katilim siiresi ise
katilim saglanan dijital rekreasyon aktivitesine saglanan katilimmn ne kadar siir-
diigiini ifade etmektedir.

Aktivite Boyutu

Geleneksel rekreasyon etkinliklerinin temel bir boyutu olan aktivite boyutu,
dijital rekreasyon etkinlikleri i¢in de temel teskil etmektedir. Aktivite boyutunda,
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bireylerin hangi dijital rekreatif etkinliklere katilim sagladig1 6n plandadir. Gele-
neksel rekreasyondan farkli olarak dijital rekreasyonda zaman ve mekan sinirla-
masi ortadan kalktig i¢in bireyler ayn1 anda ayni yerde bir¢ok dijital rekreasyon
aktivitesine katilma olanagina sahiptirler. Dijital rekreatif etkinlikler bireylere
sosyal yararlar da saglamaktadir. Dijital rekreasyon etkinlikleri sirasinda kati-
lime1 bulundugu fiziksel mekanda yalniz olsa dahi dijital ortamda diger kisilerle
birliktelik saglamakta, onlarla oyun oynamakta, sohbet etmekte ve bir basar1 elde
etmektedir (Nimrod ve Adoni, 2012).

Dijital rekreasyon etkinliklerinin aktivite boyu ilgili bir diger 6nemli kavram
da katihm kisitlamalaridir. Zaman kisitlamasi gibi geleneksel rekreasyon etkin-
likleriyle ortak kisitlamalarin yam sira dijital rekreasyona has birtakim kisitlar
mevcuttur. Bunlar, internete erisim noktasinda yasanan zorluklar; yogunluk veya
bakim sebebiyle ¢okme gibi sebeplerle erisilmek istenen internet sitesi ve uygu-
lamalara erisim saglayamama; katilmak istenilen dijital rekreasyon etkinligine
erismek i¢in yeterli internet veya uygulama kullanim bilgisine sahip olmamaktir.
Dijital rekreasyon etkinliklerinin sunmus oldugu etkilesim saglama ve anonim-
liktir. Dijital ortamda, fiziksel olarak elde edilen etkilesimde ¢cok daha kolay ve
hizl bir etkilesim saglamak miimkiindiir. Dijital ortam ayrica, etkilesim saglar-
ken belirsiz bir kimlikle s6z konusu etkilesimi gerceklestirme olanagi mevcuttur.
Geleneksel rekreasyonda saglamanin olduk¢a zor oldugu anonimligin vermis ol-
dugu 6zgiirliik halen 6nemli bir tartigma konusu olsa da bireyler dijital ortamda
kimlik, yas, cinsiyet ve sosyal statiiden bagimsiz bir deneyim yasayabilirler
(Nimrod ve Adoni, 2012).

Deneyim Boyutu

Dijital rekreasyonun deneyim boyutunda 6nemli olan hadise zaman ve aktivi-
teden bagimsiz bir sekilde katilimeinin elde ettigi tecriibedir. Dijital rekreasyon
etkinlikleri de tipki geleneksel rekreasyon etkinlikleri gibi katilimcilara olumlu
ve olumsuz tecriibeler yasatabilmektedir. Katilimcilar dinlenme, sosyallesme, ra-
hatlama, basarma, paylasma ve eglenme gibi pozitif tecriibeler yasayabilirken,
ofke, rekabet, kiskanglik vb. negatif tecriibeler de yasayabilmektedirler. Ayrica,
dijital rekreasyon etkinlikleri de geleneksel rekreasyon etkinliklerinde oldugu
gibi asamal1 gorevler icermektedir. Katilimcilarin bir sonraki seviyeye gecebil-
mek icin dncelikle mevcut seviyede basari elde etmeleri gerekmektedir (Ozke-
roglu ve Akyildiz Munusturlar, 2020).

Dijital Rekreasyonda Sosyal Etkilesim
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Rekreasyon aktiviteleri her ne kadar bireylerin tek baslarina da yapabildigi
faaliyetler olsa da sosyal etkilesim rekreasyon kavramin en énemli bilesenlerin-
den biridir. Rekreasyon bagli bagina bir maddi kazang beklentisi tasimasa da rek-
reatif faaliyetler esnasinda kurulabilecek sosyal temaslar; ileride maddi kazanca
doniigebilecek sosyal sermaye yaratabilme ihtimaline sahiptir (Van Ingen ve Van
Ejick, 2009). Kraut ve digerlerine (2002) gore, internetin sahip oldugu olanaklar
sayesinde bireyler; sosyal sermaye yaratabilecek sosyal temaslarin1 daha ¢ok ki-
siyle, daha kolay ve hizl1 bir sekilde olusturabilir ve siirdiirebilirler. Ayrica, tipki
geleneksel rekreasyonda sosyal bireylerin rekreatif faaliyetlere katilma ihtimali-
nin daha yiiksek oldugu gibi; dijital ortamda daha etkin kisilerin hem geleneksel
hem de dijital rekreatif etkinliklere katilma oranlar1 daha yiiksektir.

Teknolojik Baglamda Etkilesim

Toplum, bireylerin sosyal etkilesimde bulundugu bir list mekan olarak deger-
lendirilebilir. Bireylerin etkilesime girdigi her yerde sosyal aligverislerin gergek-
lestigi gruplar meydana gelir ve bu durum sosyallesmeyi var eder. Bu yiizden,
farkli sekilde sosyal etkilesimler farkli tiirden sosyallesmeye ve sosyal degisim-
lere yol agar. Sosyallesme olgusu eskiden sadece yiiz yiize ger¢eklesirken giinii-
miizde gelisen iletisim teknolojilerinin de etkisiyle insanlar hig yiiz yiize goriis-
meden de sosyallesebilmektedir. Dijital teknolojileri sosyal etkilesimi ne sekilde
degistirdigini ve doniistiirdiigiinii anlayabilmek olduk¢a 6nemlidir. Dijital tekno-
lojiler glinlimiizde, iki yonlii anlik etkilesim sayesinde geleneksel yiiz yiize sosyal
etkilesimin yerini alabilmekle kalmayip; sagladig1 kolaylik ve anonimlik gibi
farkliliklar sayesinde bunun 6tesine gegmektedir (Turkle, 2011).

Dijital Sosyallesmenin Ozellikleri

Dijital yapilar, kullanicilarinin sosyal ihtiyaglarini paylagsmalarini, ifade etme-
lerini, kesfetmelerini ve ¢dzmelerini sagladigi i¢in sosyallesmeyi kolaylastirir.
Sosyal etkilesim; her platformun sundugu imkéna ve bu imk&nin nasil kullanildi-
gina gore 6zellikle mahremiyet, kamu goriiniirliigii, etkilesim tiirleri ve paylasim
hiz1 gibi hususlar bagta olmak iizere farklilik gostermektedir (Keenan ve Shiri,
2009).

Cevrimigi sosyal aglarda sosyallik icerige bagli olarak degismektedir. Ornegin
Facebook’ta sosyal etkilesim sosyal yakinlik temelli olup; LinkedIn’de itibar ve
profesyonel basar1 temellidir. Bu sebeple, dijital yapilarin her birinin, kullanici-
larin sosyal aglariyla etkilesime girme motivasyonuna gore uyarlanmis islevleri
vardir (Keenan ve Shiri, 2009). Ulasilabilir olma algist ise dijital sosyallesmenin
bir diger 6nemli 6zelligidir. Bireyler dijital baglantiy1 herhangi bir zamanda etki-
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lesimi kolaylastirici olarak algilamaktadir. Bireyler fiziksel olarak ayni yerde bu-
lunmasalar bile diger kisilerle ¢cevrimigi baglant1 kurabilirler. Cok kullanicili di-
jital ortamlarda ¢evrimigi oyun oynamak ise s6z konusu baglantiy1 bir adim ileri
tagimaktadir. Ciinkii bu durum, oyuncularin gergek bir ortamda birlikte olma his-
sine sahip olmalarini saglayabilmektedir (Schroeder, 2010).

Dijital iletigsim teknolojilerinin sosyallik {izerindeki etkisi, kullaniciya ve bag-
lama bagli olarak degisiklik gostermektedir. Bu sebeple sosyallesmek iletisim
teknolojilerinin bireylerinin sosyalliklerini artirdigim ya da azalttigini sdylemek
dogru olmayacaktir. Ancak dijital teknolojilerin, sosyal olarak aktif olan bireyle-
rin sosyalliklerini daha da artirdig1 sdylenebilir (Schroeder, 2010).

Dijital Rekreasyonda Karsilasilan Problemler
Giivenlik Tehditleri

Dijital diinyadaki eglence ve rekreasyon faaliyetlerinin gerceklestirilmesi es-
nasinda tipki geleneksel rekreasyon aktivitelerinde oldugu gibi bireyler birtakim
giivenlik riskleriyle karsi karsiya kalabilmektedirler. Ancak dijital rekreasyon-
daki giivenlik tehlikeleri geleneksel rekreasyona kiyasla farklilik gostermektedir.
Dijital rekreasyon aktiviteleri sirasinda bireyler; bilgisayar korsanligi, viriis sal-
dirilar, hesaplarin saldirtya ugramasi, hesaplarin ¢alinmasi, kimlik hirsizlig ve
internet dolandiriciligr gibi major giivenlik risklerine maruz kalmaktadir (Ozbek
vd., 2014; Soyleyici Ocal ve Yazar, 2023).

Dijital rekreasyonla ilgili ad1 gecen giivenlik riskleri arasinda bireylerin giin-
liik hayatlarina en ¢ok etki edeni ise internet dolandiriciligidir. Dijital rekreasyon
etkinliklerine katilan bireyler, daha 6nce bahsedildigi tizere diger bireylerle gide-
rek daha fazla sosyal etkilesim kurmaktadir. Sosyal medya ya da dijital oyunlar
vasitasiyla tanisilan kisilere karsi zamanla artan giiven hissi, bireylerin internet
dolandiriciligina karsi savunmasiz kalmalarina yol agabilir. Zira karsilasilan ki-
siler, cevrimi¢i anonimlik sayesinde kimliklerini gizleyebilme ya da kendilerini
olduklarindan ¢ok farkl: biri gibi tanitabilme imkanlarma sahiptirler (Ozbek vd.,
2014).

Dijital rekreasyon kapsaminda bilgi teknolojileri kullanimi esnasinda, insan-
larin maddi veya manevi zararlarla karsilasabilecekleri bir dizi giivenlik tehdidi
mevcuttur.

o Kotii amacglh yazilimlar (Virlis, sahte antiviriis, solucan, truva ati, klavye
okuyucu vd.),

o Kisisel verilerin kotii niyetli kisiler tarafindan ele gegirilmesi,
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e Verilerin, kotii niyetli liglincii kisiler tarafindan manipiile edilmesi,
e Ag/sistem hizmetinin askiya alinmasi,
¢ Dolandiricilik, kimlik hirsizlig1 ve casusluk gibi sug faaliyetleri,

Sosyal medya platformlarinin kullanimi, kisisel bilgilerin gizliligi ve giivenli-
gini tehlikeye atan cesitli riskler igerebilir. Bu giivenlik riskleri; kimlik hirsizligi,
profilin kopyalanmasi, dolandiricilik, sahte iiriin satis1, iletisim gizliliginin ihlali
ve zararli igeriklere tiklama olarak siralanmaktadir (Erdogan ve Bahtiyar, 2014).

Sosyal Medya Bagimlhihg:

Sosyal ihtiyag¢larin en 6nemlilerinden bir olan iletisim ihtiyacinin karsilanmasi
i¢in insanlik tarihi boyunca zaman iginde farkli ¢oziimler gelistirilmistir. Giinii-
miizde bireylerin birbirleriyle iletisim kurmasinin tarihte hi¢ olmadig1 kadar ce-
sitli ve hizl1 yollar1 mevcuttur. Sosyal medya platformlari1 da bu alandaki alterna-
tifler arasinda en sik kullanilanlar arasindadir. Kullanicilar bu platformlarda ken-
dileri yansitan profil sayfalariyla, anonim olarak ya da sahte profillerle yer ala-
bilmektedir (Karaca, 2007).

Sosyal medya platformlariin giderek yayginlagmasi, kullanict sayilarinin ve
kullanim siirelerin artmasi; bazi bireysel ve toplumsal degisimlere yol agmakta-
dir. Bireylerin aligkanliklar, iliski ve davranis sekilleri sosyal medya platformla-
rinin etkisi altinda sekillenmektedir. Sosyal medya temelli dijital rekreasyon ak-
tiviteleri, kullanici ve katilimcilarin yalnizlik basta olmak tlizere birtakim olumsuz
hislerini giderirken; motivasyon ve performans diisiikligd, is-aile catismalari ve
bagimlilik gibi 6nemli sorunlara yol agabilmektedir (Unlii, 2018).

Sosyal medya bagimliliginin belirtileri ise diger madde bagimliligimin belirti-
leriyle bazi benzer 6zelliklere sahiptir (Karakahraman, 2021). Sosyal medya ba-
gimliliginin baslica belirtileri:

¢ Sosyal medya kullanimiyla ilgili olarak baski ve aciliyet duygusunun mey-
dana gelmesi

¢ Sosyal medya platformlarinda planlanandan ¢ok daha fazla zaman gegirmek

e Sosyal medyaya ulasimin engellenmesi veya kisitlanmasi durumunda yok-
sunluk hissi yasama

e Aile bireylerine, is arkadaslarina ve sosyal ¢evredeki diger kisilere yeterli
vakit ayiramama ve bu sebeple negatif hadiselerle karsilagma
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e Sosyal medyada gegirilen siireyi azaltma ¢abalarinda her denemede basari-
s1z olma

¢ Sosyal medyanin; sahsi sorunlari, endise, anksiyete ve sucluluk gibi olumsuz
hisleri unutmak amaciyla kullanilmasi

e Spor, hobiler ve diger etkinliklere ayrilan vaktin azalmas1 sebebiyle giinliik
hayat diizeninin olumsuz etkilenmesi

Hazar (2011) sosyal medya bagimliliginda etkili olan faktorleri; bilissel igerik
bagimliligi, davranissal bagimlilik ve duygusal bagimlilik seklinde kategorize et-
mistir. Biligsel icerik bagimliligt; kullanicilarin kendi ilgilerine yonelik konular
hakkinda birtakim bilgiler edinerek bu duruma biligsel olarak bagimli hale gel-
mesidir. Kullanicilarin temel amaci her ne kadar hayatini kolaylastirmak ve giin-
cel kalmak olsa da uzak kalindiginda hissedilen yoksunluk hissi sebebiyle bagim-
lilik olugsmaktadir. Davranigsal bagimlilikta ise kisinin kendisine zarar veren dav-
ranisa kars1 gelememesini ifade eder. Bireyler sosyal medyanin cazibesine kapi-
larak sosyal medya platformlarinda vakit ge¢irme davraniglarini siklikla tekrarla-
yarak bagimlilik olusturur.

Dijital Oyun Bagimhihg:

Dijital oyun bagimliliginin genel gecer net bir tanimin1 yapmak oldukga gii¢
olsa da davranigsal bir bagimlik olarak incelenmektedir. Amerikan Psikoloji Der-
negi, dijital oyun bagimliligin1 bir hastalik olarak ele almasa da ¢evrimigi dijital
oyunlarm bagimlilik yapici olduguna ve séz konusu bagimliligin diger pek ¢cok
bagimlilik gibi olduk¢a olumsuz etkilerinin olduguna yonelik goriis belirmektedir
(Block, 2008).

Yee’ye (2006) gore cevrimigi oyun oynamanin ii¢ temel motivasyonu basari,
sosyallesme ve oyuna dalmadir. Oyun oynayan bireyler diger oyuncularla rekabet
ederek, oyunun temel gereksinimlerini ve kurallarini anlayarak ve oyun iginde
giic, 0diil, para ve statili kazanarak bagarma duygusu deneyimlemektedirler.

Griffiths (2010) ise oyun bagimliligini sirasiyla su bes kriteri baz alarak ince-
lemistir:

e Onemseme: Dijital oyunlar zamanla bireyin yasamindaki en énemli etkin-
liklerden biri haline gelmistir. Oyunlar, bireyin duygu, fikir ve davranislarinda
belirleyici bir konuma yilikselmistir. Bagimli birey, oyun oynanmadigi zaman-
larda dahi oyunla ilgili konular1 diisiiniip giindelik iglere konsantre olamamaya
baslamustir.
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e Duygusal Degiskenlik: Bireyin, oyun sebebiyle yasadig: hissizlik ve kacisg
duygularidir.

e Catisma: Bireyin oyun bagimlilig1 sebebiyle tecriibe ettigi vakit darlig1 so-
runu sebebiyle ev, is ve diger sosyal ¢evresi arasinda ¢atisma yagamasidir.

e Tolerans: Diger pek cok bagimlilik tiiriinde oldugu gibi, ayn1 keyfi alabil-
mek i¢in bagimliligin dozunu artirma istegidir.

o Eksiklik: Bireyin, dijital oyunlardan uzak kaldigi zamanlarda hissedilen
yoksunluk ve rahatsiz edici duygulardir. Bagimli birey bu hissi ortadan kaldirmak
icin siirekli oyun oynama istegi yagamaktadir.

Dijital Rekreasyonun Potansiyel Riskleri ve Zararh Etkileri

Dijital rekreasyonun potansiyel riskleri ve zararli etkileri, teknolojinin kulla-
miminin artmasiyla birlikte giderek daha 6nemli hale gelmistir. Iste bu risklerin
ve zararli etkilerin bazilart:

1. Fiziksel Saghk Sorunlari: Uzun siireli ekran baginda kalma, hareket-
sizlik ve kotii durus gibi faktorler, fiziksel saglik {izerinde olumsuz
etkiler yaratabilir. Ozellikle cocuklar ve genglerde obezite riski arta-
bilir (Vandewater ve dig.2004: Higuchi ve dig. 2017).

2. Psikolojik Etkiler: Dijital rekreasyon, bazi durumlarda bagimlilik ve
zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir. Ornegin, asir1 video oyun oy-
nama veya sosyal medya kullanimi bagimlilik benzeri davraniglar ge-
ligtirebilir ve depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlara katkida
bulunabilir (Griffiths ve dig 2012: Rosen ve dig. 2013)

3. Sosyal izolasyon: Dijital rekreasyon araglari, bireylerin gergek diinya
sosyal etkilesimlerinden uzaklagsmasina neden olabilir. Yiiz yiize ile-
tisim azalabilir ve sosyal beceriler zayiflayabilir (Kraut ve dig. 1998:
Kros ve dig. 2013).

4. Gizlilik ve Giivenlik Endiseleri: Dijital rekreasyon araclar1 genel-
likle kigisel verilerin toplanmas1 ve kullanilmasi gerektirir. Bu durum,
gizlilik ihlalleri ve kisisel bilgilerin kotiiye kullanimu riskini artirabilir
(Acquisti ve Gros, 2006: Boyd ve Hargittai, 2010).

5. Egitim ve Ogrenme Uzerindeki Etkiler: Ozellikle gocuklar igin,
agir1 dijital rekreasyon zamani akademik performansi olumsuz etkile-
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yebilir. Dikkat daginikligi, odaklanma sorunlari ve 6grenme eksiklik-
leri ortaya ¢ikabilir (Jacobsen ve Forste, 2011: Carter and Greenberg
2015).

6. Ekonomik ve Sosyal Esitsizlikler: Dijital rekreasyon araglarinin
yaygin kullanimi, erisim ve teknolojiye sahip olmayan bireyler ara-
sinda esitsizlikleri derinlestirebilir (DiMaggio ve Hargittai, 2001:
Warschauer, 2003)

7. Zaman Yonetimi Problemleri: Dijital rekreasyon araglarinin siirekli
erisilebilir olmas1, zaman ydnetimi problemlerine yol acabilir. Ozel-
likle is ve kigisel yasam dengesinin bozulmasina neden olabilir (Mark
ve dig. 2005).

Bu potansiyel riskler ve zararl etkiler, dijital rekreasyonun bilingli bir sekilde
yonetilmesi gerektigini ve teknolojinin olumlu yanlarmin yani sira dikkat edil-
mesi gereken noktalarin bulundugunu gostermektedir.

160



Kaynakc¢a

Acquisti, A., & Gross, R. (2006). Imagined communities: Awareness, information
sharing, and privacy on the Facebook. In Privacy Enhancing Technologies
(pp. 36-58). Springer, Berlin, Heidelberg.

Alp, H. & Aslan S.T. (2017). Isitme Engelli Cocuklarin Yasam Kalitelerine Fiziksel
Aktivite ve Rekreatif Etkinliklerin Etkisi. Journal of Academic Social Sci-
ence, 5(44), 205-217.

Alp, H. (2019). The Effects of Recreational and Sportive Activities on the Quality of
Life of Mothers with Autistic Children’s. Journal of Education and Training
Studies, 7(8), 79-92.

Alp, H. (2022). Ozel Gereksinimli Bireylerde Terapotik Rekreasyon. (Editorler: Me-
like Esentag Deveci ve Pinar Giizel Giirbiiz, Rekreasyon ve Disipliner Yak-
lagimlar). Seriiven Yayinevi.

Aylan, F. K., & Aylan, S. (2020). “Sanal Gerg¢eklik ve Artirilmis Gergeklik Uygula-
malarimin Rekreatif Faaliyetlere Yansimasi: Dijital Rekreasyon”. Tiirk Tu-
rizm Arastirmalart Dergisi, 4(3), 2746-2760.

Block, J. J. (2008). Issues for DSM-V: Internet Addiction. Am J Psychiatry, 165, 306-
307.

Boyd, D., & Hargittai, E. (2010). Facebook privacy settings: Who cares? First Mon-
day, 15(8).

Carter, B., & Greenberg, M. T. (2015). The role of gaming in effecting social change.
Social Issues and Policy Review, 9(1), 121-146.

DiMaggio, P., & Hargittai, E. (2001). From unequal access to differentiated use: A
literature review and agenda for research on digital inequality. Social Inequ-
ality, 8(1), 355-400.

Erdogan, G., & Bahtiyar, S. (2014). Sosyal aglarda giivenlik. Akademik Bilisim Kon-
feransi, 1-6.

Ergiil, O.K., Alp H. & Camliyer, H. (2015). Determination of the interest and partici-
pation level for the outh of university sports recreation activities. Journal of
Tourism Theory and Research, 1(2), 104-115.

Griffiths, M. D. (2010). “The Role of Context in Online Gaming Excess And Addic-
tion: Some Case Study Evidence”. International Journal of Mental Health
and Addiction, 8(1), 119-125.

Griffiths, M. D., Kuss, D. J., & King, D. L. (2012). Video game addiction: Past, pre-
sent and future. Current Psychiatry Reviews, 8(4), 308-318.

Giincan, O. (2021). Sanal Rekreasyon Kavraminin Ozellik ve Temel Unsurlarini Be-
lirlemeye Yo6nelik Bir Calisma. Tourism and Recreation, 3(1), 66-76

161



Higuchi, S., Motohashi, Y., Liu, Y., & Maeda, A. (2017). Effects of playing a com-
puter game using a bright display on presleep physiological variables, sleep
latency, slow wave sleep and REM sleep. Journal of Sleep Research, 26(6),
675-682

Jacobsen, W. C., & Forste, R. (2011). The wired generation: Academic and social
outcomes of electronic media use among university students. Cyberpsycho-
logy, Behavior, and Social Networking, 14(5), 275-280.

Karaca, M. (2007). Aileyi Tehdit Eden Yeni Bir Tehlike: Sanal iliskiler. e-Journal of
New World Sciences Academy, 2(3), 131-144.

Karakahraman, Y. (2021). Sosyal Medya Bagimhiliginin Is Performansi ve is-Aile
Catismasina Etkisinde Is Tatmininin Aracilik Roliiniin Belirlenmesi (Yayim-
lanmamis Doktora Tezi). Hasan Kalyoncu Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisii, Gaziantep.

Keenan, A., & Shiri, A. (2009). Sociability And Social Interaction on Social Networ-
king Websites. Library Review, 58(6), 438-450.

Kraut, R., Kiesler, S., Boneva, B., Cummings, J., Helgeson, V., & Crawford, A.
(2002). Internet Paradox Revisited. Journal of Social Issues, 58(1), 49-74.

Kraut, R., Patterson, M., Lundmark, V., Kiesler, S., Mukopadhyay, T., & Scherlis, W.
(1998). Internet paradox: A social technology that reduces social involve-
ment and psychological well-being? American Psychologist, 53(9), 1017-
1031.

Kross, E., Verduyn, P., Demiralp, E., Park, J., Lee, D. S., Lin, N., & Ybarra, O. (2013).
Facebook use predicts declines in subjective well-being in young adults.
PLOS ONE, 8(8), 69841.

Mark, G., Gonzalez, V. M., & Harris, J. (2005). No task left behind? Examining the
nature of fragmented work. Proceedings of the SIGCHI Conference on Hu-
man Factors in Computing Systems (pp. 321-330).

Nimrod, G., & Adoni, H. (2012). Conceptualizing E-Leisure. Loisir et Société/Society
and Leisure, 35(1), 31-56

Ozbek, V., Almagik, U., Koc, F., Akkilig, M. E., & Kas, E. (2014). The Impact of
Personality on Technology Acceptance: A Study on Smart Phone Users. Pro-
cediaSocial and Behavioral Sciences, 150, 541-551.

Ozkeroglu, O., & Akyildiz Munusturlar, M. (2020). Elektronik Bos Zaman. M. Ak-
yildiz Munusturlar (ed.), Bos Zamanda Yeni Yonelimler i¢inde (s. 1-30). An-
kara: Gazi Kitabevi.

Rosen, L. D., Whaling, K., Rab, S., Carrier, L. M., & Cheever, N. A. (2013). Is Fa-
cebook creating “iDisorders”? The link between clinical symptoms of psyc-
hiatric disorders and technology use, attitudes and anxiety. Computers in Hu-
man Behavior, 29(3), 1243-1254.

162



Savran S., Giizel Giirbiiz, P. & Alp, H. (2023). Otizm ve Terapotik Rekreasyon. (Edi-
torler: Melike Esentas Deveci ve Pinar Giizel Giirbiiz, Rekreasyon ve Disip-
liner Yaklasimlar 2). Seriiven Yayinevi.

Schroeder, R. (2010). Social Life in Online Worlds. In Being There Together: Social
Interaction in Shared Virtual Environments. Oxford: Oxford Scholarship On-
line.

Séyleyici Ocal Z. S. ve Yazar D., (2023). Kadim sporcu iiclemesi. 1. International
Trakya Scientific Research Congress, (Tam metin bildiri).

Turkle, S. (2011). Alone Together: Why We Expect More From Technology And Less
From Each Other. New York: Basic Books.

Unlii, F. (2018). Orta Yas Ustii Bireylerde Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Sosyal 1zo-
lasyon. Pesa Uluslararas1 Sosyal Arastirmalar Dergisi, 4(1), 161-172.

Van Ingen, E., & Van Eijck, K. (2009). Leisure And Social Capital: An Analysis of
Types of Company And Activities. Leisure Sciences, 31(2), 192-206.

Vandewater, E. A., Shim, M., & Caplovitz, A. G. (2004). Linking obesity and activity
level with children's television and video game use. Journal of Adolescence,
27(1), 71-85.

Warschauer, M. (2003). Technology and social inclusion: Rethinking the digital di-
vide. MIT Press.

Yee, N. (2006). Motivations For Play in Online Games. CyberPsychol. Behav., 9 (6),
172-777.

163



164



Ozel Gereksinli Bireyler Ve Spor

Mustafa Burak Uyar?

! Kirsehir Ahi Evran Universitesi, ORCID: 0009-0001-7013-5360
165



Ozel Egitim

Tipik gelisim gdsteren bireylere kiyasla; 6zel gelisim gosteren bireylerin egi-
timlerinin planlanmasi, hazirlanmas1 ve uygulanmasi farklilik gostermektedir. Ti-
pik gelisim gosteren bireylerde egitim siireci hazirlanirken, cocuklarin gelisimsel
donemleri goz niinde bulundurularak hazirlanir (Ozen, 2015). Fakat 6zel gerek-
sinimli bireyler i¢in durum bu sekilde degildir ve bu noktada 6zel egitime ihtiyag
duyulmaktadir. 2018 yilinda Ozel Egitim Hizmetleri Yonetmeligi dzel egitimi;
‘Bireysel ve gelisim ozellikleri ile egitim yeterlilikleri agisindan akranlarindan
anlamly diizeyde farklilik gosteren bireylerin egitim ve sosyal ihtiyaclarini karsi-
lamak iizere gelistirilmis egitim programlari ve ézel olarak yetistirilmis personel
ile uygun ortamlarda siirdiiriilen egitim.” seklinde tanimlamistir (MEB, 2018).

Ozel egitim, 6zel gereksinimli bireylerin birgok agidan standartlarim yiikselt-
mek i¢in verilen egitimdir (Heward, 2013). Ozel gereksinimli bireylerin ihtiyac-
larin1 karsilamak, kapasitelerini en iist seviyeye getirmek ve topluma dahil olma-
lar1 siirecinde saglanan egitim 6zel egitim olarak tanimlanabilir. Ozel egitimde,
bireysel farkliliklar géz oniinde bulundurularak, 6zel gereksinimli bireyin ihti-
yaclart dogrultusunda, cesitli 6gretim yontemlerinden faydalanarak program ha-
zirlanir ve uygulanir (Coban, Hasire1 ve Ozdemir, 2023).

Ozel Gereksinimli Birey

Ozel gereksinim gdsteren bireyler, cesitli bireysel ve egitsel dzellikleri agisin-
dan yasitlarindan belirgin farkliliklar gdsterebilir. Diinya Saglik Orgiitii’ne
(WHO) gore, engellilik; fiziksel, zihinsel veya ruhsal alanlarda belirli bir kayip
ya da bozukluk nedeniyle kisinin normal yasam gereksinimlerine uyum sagla-
makta zorlandig bir durumdur (WHO, 2011). Ozel gereksinimli birey, gérme
veya isitme kaybi gibi duyusal bozukluklardan, fiziksel engellerden, genetik
problemlerden ya da 6grenme ve davranis sorunlarindan etkilenen bireyleri igine
alan kapsamli bir kavramdir (Heward, 2013). Engelli bireyler, bu 6zelliklerinden
dolay1 topluma esit kosullarda tam ve etkili bir sekilde katilmakta giigliik yasaya-
bilir.

Ozel gereksinim, bireyin toplumsal hayata tam katilim saglayabilmesi igin
standart hizmetlerden daha farkli hizmetlere, ¢evresel diizenlemelere ve sosyal-
ekonomik haklara ihtiya¢ duymasi anlamina gelir. Gorme, isitme, fiziksel hare-
ketlilik ve biligsel yetiler gibi alanlarda yasanan zorluklar, bireylerin 6zel gerek-
sinimli olarak tamimlanmasindaki faktdrlerdir (Resmi Gazete, 2019). Ozel gerek-
sinimli olma durumuna bakildiginda, hepimizin 6zel gereksinime ihtiya¢ duyabi-
lecegimiz gergegi unutulmamalhidir (Ciris, 2019).
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Ozel egitime ihtiya¢ duyan bireyler, dogum 6ncesi, dogum siras1 veya sonra-
sinda meydana gelen gesitli nedenlerden 6tiirii yasitlarindan farkl biligsel, fizik-
sel, dil, duygusal ve sosyal gelisim gosterirler (Kargin, 2010). Milli Egitim Ba-
kanlig’nin 573 sayili Kanun Hitkmiinde Kararname’si, bu bireylerin egitim ihti-
yaglarinin uzmanlarca gelistirilmis programlarla karsilanmasi gerektigini vurgu-
lar (MEB, 2018). Bu kapsamda, 6zel gereksinimli bireylerin bireysellestirilmis
bir egitim programina dahil edilmeleri 6nem arz etmektedir (Culatta ve Tomp-
kins, 1999).

WHO’nun yaklasimina gore, 6zel gereksinim kavramu; yetersizlik, oziirliilitk
(disability) ve engellilik boyutlarinda ele alinmalidir. Bu bireyler, normal gelisim
gosteren ¢ocuklardan belirgin derecede farkliliklar gostererek bireysellestirilmis
egitim programlari ve destek hizmetlerine gereksinim duyarlar (Westling, Fox ve
Carter, 2004).

Sonug olarak, 6zel gereksinimli bireylerin egitimi; bireylerin gelisimsel 6zel-
likleri ve egitim gereksinimlerine uygun sekilde planlanmali ve uygulanmalidir.
Bu bireylerin topluma tam ve esit katilimini saglamak i¢in bireysellestirilmis yak-
lagimlarin benimsenmesi ¢ok dnemlidir.

Ozel Gereksinim Tiirleri
Gorme Yetersizligi

Gorme yetersizligi, bireyin gorme yetisinde kismi veya tam kayip yasamasiyla
ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu durum, bireylerin motor, biligsel, sosyal ve dil ge-
lisim alanlarinda olumsuz etkiler yaratabilir (Ozel Egitim Hizmetleri Y&netme-
ligi, 2018). Gorme yetersizligi genetik faktdrler, dogum 6ncesi hastaliklar, erken
dogum sirasinda alinan oksijenin gozlere zarar vermesi veya dogum sonrasi trav-
malar gibi cesitli nedenlerle meydana gelebilir (Battal, 2007; Safak, 2010). Ay-
rica, albinizm, tiimorler, enfeksiyonlar ve gelisimsel bozukluklar gibi saglik so-
runlar1 da gorme yetersizligine neden olabilir. Bu bireylerin gelisimlerini destek-
lemek icin uygun model ve materyallerle bireysellestirilmis egitim programlari
sunulmasi 6nerilmektedir (Lupon ve ark., 2018). Sosyal hayata katilimlarini ar-
tirmak i¢in ¢evresel diizenlemeler de kritik Gneme sahiptir.

Isitme Yetersizligi

[sitme yetersizligi, bireyin isitme duyusunda yasanan kismi veya tam kayipla
karakterize edilir. Bu durum, bireylerin dil gelisimini ve iletisim becerilerini
olumsuz etkileyebilir (Kargi, 2010). Isitme kaybinin derecesi bireyden bireye
farklilik gosterir. Hafif igsitme kayiplar bireyin iletisim kurmasini zorlarken, tam
isitme kaybi alic1 ve ifade edici dil gelisimini ciddi sekilde etkileyebilir. Ayrica,
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merkezi sinir sistemi sorunlarina baglh olarak denge ve koordinasyon becerile-
rinde eksikliklere yol acabilir (MEB, 2016). Isitme yetersizligi olan bireylerin
giinliik yasam becerilerini gelistirebilmeleri i¢in erken tan1 ve miidahale biiyiik
Onem tasimaktadir.

Zihinsel Yetersizlik

Zihinsel yetersizlik, bireyin zihin fonksiyonlarinda belirgin sinirliliklarin ol-
mast durumudur. Bu durum, bireyin sosyal, duygusal ve bilissel becerilerini
onemli Olgiilerde etkiler. Zihinsel yetersizlik, dogum oncesi genetik faktorler, do-
gum sirasinda yasanan komplikasyonlar veya dogum sonrasi travmalar gibi ce-
sitli nedenlerden kaynaklanabilir. Zihinsel yetersizlik diizeyi, hafif, orta, agir ve
cok agir olarak simflandirilir (Ozsoy, Ozyiirek ve Eripek, 2003). Hafif diizeyde
yetersizlik yasayan bireyler bagimsiz yasama daha yatkinken, agir yetersizlik du-
rumlarinda bireyin yasam kalitesi ve bagimsizlik diizeyi daha fazla destek gerek-
tirir. Bu bireylerin yasam kalitelerini artirmak ve sosyal hayata katilimlarini sag-
lamak icin bireysellestirilmis egitim programlarina dahil edilmeleri gerekmekte-
dir (AAID, 2019).

Bedensel Yetersizlik

Bedensel yetersizlik, bireyin kas-iskelet sistemi fonksiyonlarinda meydana
gelen kayiplarla tanimlanir. Bu durum, serebral palsi, omurilik zedelenmeleri,
noromiiskiiler hastaliklar gibi farkli nedenlerle ortaya ¢ikabilir (Ataman, 2018).
Bedensel yetersizlik bireylerin hareket kabiliyetlerini kisitlar ve giinliikk yasam
aktivitelerinde bagimsizliklarini zorlagtirabilir. Yetersizligin siddetine bagli ola-
rak bireyin 6grenme becerileri, motor gelisimi ve sosyal uyumu da etkilenebilir.
Yardimci cihazlar, fizik tedavi ve ¢evresel diizenlemeler, bu bireylerin yagam ka-
litesini artirmada kritik rol oynar. Erken donemde uygun miidahalelerin yapil-
masi, bireylerin egitim ve sosyal hayata entegrasyonunu kolaylastirir (Zorluoglu,
2017).

Ruhsal ve Duygusal Bozukluklar

Ruhsal ve duygusal bozukluklar, bireylerin davranis ve duygularini olumsuz
etkileyen igsel ve digsal faktorlerle sekillenir (Korkmazlar, 2003). Bu bozukluk-
lar, bireylerin toplumsal uyum becerilerini ve akademik basarilarin1 dogrudan et-
kileyebilir. Ruhsal sorunlar arasinda dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu,
obsesif kompulsif bozukluk ve diirtii kontrol problemleri siklikla goriiliir. Bu bi-
reyler, diisiik 6zgiiven, asir1 ¢ekingenlik, saldirganlik veya agir1 sosyal davranis-
lar sergileyebilir. Ruhsal sorunlart olan bireylerin desteklenmesi i¢in uygun psi-
kososyal yaklasimlar, bireysel terapiler ve egitim programlari gelistirilmelidir.
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Ayrica, bu bireylerin sosyal ¢evrelerinde kabul gérmeleri ve etkinliklere katilim-
larinin artirilmast, genel yasam kalitelerini olumlu yénde etkiler (Ozsoy, Ozyiirek
ve Eripek, 2002; Korkmazlar, 2003).

Ozel Gereksinimli Bireylerde Spor

1950’1lerden itibaren Amerika Birlesik Devletleri’nde, 6zel gereksinimli ¢o-
cuklarin egitime katilimini artirmak i¢in beden egitimi miifredatlar1 uyarlanmis
ve dgretmen uygulamalar gelistirilmistir (Sherrill, 2007). Bu donemde, 6zel ge-
reksinimlilere yonelik beden egitimi derslerinde hem teorik hem de pratik uygu-
lamalar hayata gegirilmistir (Reid, 2016). Kapsayici bir yaklasimla tasarlanan bu
dersler, 6zel destege ihtiyag duyan bireylerin fiziksel, biligsel ve duygusal geli-
simlerini desteklemeyi amaglamigtir (King, 2013).

Kapsayici okullarin 6nemine vurgu yapan arastirmalarda, beden egitimi ders-
lerinin hem 6zel gereksinimli hem de tipik gelisim gdsteren dgrencilerin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarin1 olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Rink,
2013). Bu dersler, 6grencilerin potansiyellerine ulagmalari i¢in biligsel, yaratict
ve duygusal dnkosullart desteklerken, ayni zamanda fiziksel olarak aktif bir ya-
sam tarzini tesvik eder. Fiziksel aktivite 6zel gereksinime sahip dezavantajli
gruplarda fiziksel, sosyal ve duyusal agidan gelisimlerinde destekleyici bir rol
oynar (Baskonus, 2024)

Spor, engelli bireylerin hayata daha aktif katilimlarini saglayarak sosyal, duy-
gusal ve fiziksel gelisimlerine katkida bulunur (Arik, 2021). Tipik gelisim goste-
ren bireyler lizerinde oldugu kadar, 6zel gereksinimli bireylerde de bir¢ok agidan
fayda saglar (Baskonus, 2023a). Hareketliligi destekleyen spor aktiviteleri, birey-
lerin izolasyondan uzaklasmasina, 6zgiiven kazanmalarina ve sosyal becerilerini
gelistirmelerine olanak tanir. Ayni zamanda, ebeveynlerin ¢ocuklarinin yetenek-
lerini fark etmelerini saglayarak, ebeveynlerin umutsuzluk seviyelerini azaltabi-
lir. Spor, bu bireylerin fiziksel sinirliliklarina ragmen yasamdan keyif almalarini
ve kendilerini gergeklestirme firsati bulmalarini saglar (Arik, 2021). Fiziksel ak-
tivite ve spora katilim bireylerde hastaliklarin 6nlenmesinin yani sira hastaliklarin
atlatilmasinda ve ruh halinin olumlu yénde korunmasina yardimei olur (Seki Oz
ve Ciris, 2022).

Ozel gereksinimli bireylerin fiziksel gelisimlerinde sagladigi faydalarmn yani
sira, biligsel ve sosyal gelisimlerine de faydalar sagladigi bilinmektedir (Ciris ve
Uyar, 2023). Giinliik hayatin stresi ve kaygisi, bireylerin fiziksel ve zihinsel den-
gelerini bozan temel etkenlerden biridir. Spor, bu olumsuz etkileri azaltarak, bi-
reylerin yasam kalitesini yiikseltir ve daha saglikli bir yasam tarzi benimsemele-
rine yardimei1 olur (Sahan, 2007).
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Sporun bireylerin sosyal yasamlarina etkisi biiyiiktiir. Ozel gereksinimli bi-
reyler i¢in spor, sosyal katilimi tesvik eden ve yasamlarinda yeni firsat kapilar
acan bir alan sunar (Giiven, 2006). Ayn1 zamanda, toplumun 6zel gereksinimli
bireylere yonelik farkindaligini artirir ve kapsayict bir bakis agis1 gelismesine
katki saglar. Sporun sagladigi faydalarin, sadece bireylerin fiziksel sagligiyla si-
nirh kalmadigi, onlarin saldirganliktan uzaklagsma, empati kurma ve kendine
saygl duyma gibi alanlarda da biligsel olarak gelistirdigi goriilmektedir (Ciris ve
Kara, 2023). Bu durumdan hareketle sporun bireylerin sosyal ve duygusal an-
lamda da c¢ok yonlii gelisimlerine yardime1 oldugu unutulmamalidir.

Ozel gereksinimli bireylerin hayata tam katilimlarini saglamak igin sporun
onemli bir araci oldugu g6z ardi edilemez. Spor, sadece fiziksel aktivite degil,
ayn1 zamanda bireyin 6zgiivenini, sosyal etkilesimlerini ve yasamdan aldig: tat-
mini artiran bir bilim dalidir. Uygun programlar ve kapsayici yaklagimlar saye-
sinde, bu bireylerin hayatlarinda anlamli degisiklikler yaratmak miimkiin olabilir
(Baskonus, 2023b). Bu nedenle, sporun birey ve toplum diizeyinde sagladig ka-
zanimlar1 desteklemek i¢in farkindalik yaratmak biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu
Oonem calismanin amacini ortaya koymakla birlikte, ¢aligmanin alana katki ver-
mesine olanak saglayacaktir.

Literatiirden Bazi Ornekler

Literatiirde, 6zel gereksinimli bireylerde fiziksel aktivite ve sporla alakali ya-
pilmis bazi ¢calismalar;

Namli (2012) spor yapan ve yapmayan otizmli ¢gocuklarla yaptig1 calismada,
spor yapan otizmli bireylerin davranis ve motor performanslarinda olumlu bi-
¢imde anlamli bir fark oldugunu goéstermistir. Tagkin (2016) otizmli ¢ocuklarla
yapmis oldugu ¢calismasinda, 8 haftalik fiziksel aktivite programinin karakteristik
otistik davraniglarda iyilesmeler sagladigini tespit etmistir. Temel ve Ark. (2017)
Otizmli ¢ocuklarda sporun saldirganlik ve sosyal uyum diizeylerinin, spor yap-
mayan otizmli ¢ocuklara kiyasla olumlu yonde anlamli farklilastigini géstermis-
lerdir. Aksoy (2020) otizimli ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin sosyal iletisime etki-
sini inceledigi aragtirmada, fiziksel aktivite katilimin sosyal iletisim becerilerini
olumlu etkiledigi sonucunu sunmustur. Bunun yani sira Bagkonus ve Soykan
(2024) yapmus olduklar1 ¢caligmada otizmli bireyler ile yapilmis ¢alismalart der-
leme yontemi ile bir ¢at1 altina toplamistir. Varol ve Bagkan (2023) yapmus ol-
duklar ¢alismada, hafif zihinsel engel gurubundaki bireylerde rekreatif amagh
yapilan sportif faaliyetlere katilimlan arttik¢a, yasam kaliteleri ile aile iliskileri-
nin gelistigini ve bu bireylerin kendilerini mutlu hissettikleri sonucuna ulagmis-
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lardir. Senlik ve Ark. (2017) ¢alismasinda, down sendromlu ¢ocuklarin 16 hafta-
lik almis oldugu fiziksel aktiviteler sonucunda ‘nevrotik, davranis ve diger sorun-
lar’ alt bagliklarinda anlamli diizeyde diisiis oldugunu gostermislerdir. Sahin
(2022) Fiziksel aktivite merkezine katilan down sendromlu bireylerin yakinla-
riyla yaptigi calismada, down sendromlu bireylerin yakinlarinin, down send-
romlu bireyler i¢in sporun sosyal gelisimlerine katki sagladigi sonucuna ulagmis-
tir. Kul ve Ark. (2011) ¢alismalarinda isitme engelli bireylerde sporun, siirekli
ofke diizeylerini azalttigin tespit etmislerdir. Albayrak ve Elioz (2023) ¢aligma-
larinda; tipik gelisim gosteren, 6zel 6grenme glicliigii, fiziksel 6zel gereksinimli,
down sendromlu ve isitime 6zel gereksinimli bireylerde spor yapma aligkanligini
inceledikleri aragtirmada, spor yapma aliskanliginin tiim guruplarda biligsel ve
motor beceriler tizerinde pozitif etkiler sagladigini tespit etmistir.

Sonug¢

Ozel gereksinimli bireylerin yasamlarina sporun entegre edilmesi, onlarin sa-
dece fiziksel degil, duygusal ve sosyal gelisimleri agisindan da ¢ok yonlii kaza-
mimlar saglamaktadir. Bu bireylerin hayata tam katilimlarini desteklemek, birey-
sel farkliliklarini birer gii¢ kaynagina doniistiirmek adina 6nemli bir adim olacak-
tir. Bunun yam sira, 6zel gereksinimli bireylerin spora katilimi, toplumun bu bi-
reylere yonelik farkindaligini artirarak kapsayici bir yaklagimin yayginlagmasina
katkida bulunmaktadir. Uygun egitim programlar1 ve ¢evresel diizenlemelerle bu
bireylerin potansiyellerinin ortaya ¢ikarilmasi miimkiin hale gelmektedir. Bu sii-
recte, ailelerin, egitimcilerin ve sosyal ¢evrenin is birligi bliylik 6nem tasimakta-
dir.

Sonug olarak, 6zel gereksinimli bireylerin egitim ve spor alaninda desteklen-
mesi, onlarin hem bireysel gelisimleri hem de topluma entegrasyonlart agisindan
hayati dneme sahiptir. Spor, bu bireylerin fiziksel yeterliliklerini artirirken, S0s-
yal uyum becerilerini gelistiren ve duygusal dengeyi destekleyen bir aragtir. Fi-
ziksel aktiviteler yoluyla bireylerin 6zgiiveni artmakta, sosyal katilimlar1 gii¢len-
mekte ve yasam kaliteleri iyilesmektedir.
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Giris

Yapay zeka (YZ), bir makinenin akil yiiriitme, 6grenme, planlama ve yarati-
cilik gibi insan benzeri yetenekleri sergileme yetenegi olarak tanimlanmistir (Eu-
ropean Parliament, 2023). Literatiirde yapay zekanin insan zekas1 gerektiren go-
revleri yerine getirebilen bilgisayar sistemleri teorisi olarak makinelerin dene-
yimlerden dgrenmesini, yeni girdilere uyum saglamasini ve insan benzeri gorev-
ler gerceklestirmesini miimkiin kildig1 belirtilmistir (Joiner, 2018). Ayni za-
manda YZ’nin, klasik makine 6greniminin ve modern yapay sinir aglarinin tiim
bicimlerini kapsadigi ve biiyiik miktarda mevcut verinin islenmesi yoluyla karar
alma ve planlama icin giderek daha fazla insan benzeri yetenekler gelistirdigi
vurgulanmistir (Sperlich ve ark., 2023). Bu konu ile ilgili aragtirma yapildiginda
makine 6grenme ile YZ kavramlar1 arasinda farkin ne oldugu sorusu ile karsilas-
mak miimkiindiir. Makine 6grenimi, tahminlerde bulunmak i¢in verilerden 6gre-
nen algoritmalar kullanan YZ’nin bir alt kiimesidir. Bu tahminler, algoritmalarin
mevcut verilerden desenler 6grendigi gozetimli 6§renme veya verilerdeki genel
desenleri kesfettikleri gbzetimsiz 6grenme yoluyla iiretilebilir. Yapay zeka tek-
nikleri ve yontemleri, biiyiik miktarda veri ve bu verileri yararl bilgiye ve pratik
¢Oziimlere doniistiirme ihtiyacinin yakin olmasi nedeniyle bilgi sektoriinde ve
toplumun tamaminda 6nemli goriilmektedir (Russel ve Norving, 2016). Ancak,
spor bilimlerinin de dahil oldugu gibi bazi alanlarda verilerin etkili kullanimi hala
gelistirilme agamasindadir. Toplumun diger bir¢ok alaninda oldugu gibi, bir¢ok
spor dalinda artan miktarda veri toplanmis ve otomatik veri analizi 6nemli ve
hizli gelisen bir alan haline gelmistir. Bu biiyiik veri kiimelerinin dikkatli analiz-
leri, spor bilimlerinde bilgilenmeyi artirirken ayni zamanda egitim ve rekabet
stratejilerinin optimizasyonu {izerinde ¢alisan uygulayicilarin karar alma siirecle-
rine yardime1 oldugu belirtilmektedir (Passfield ve Hopker, 2017).

Spor psikolojisinin gelistirdigi teorik agiklamalar, metodolojik araglar ve pra-
tik rutinler, insan zekasinin potansiyelini gosteriyor. Yapay zeka insanlarin fizik-
sel performans ile beraber psikolojik performansini gelistirecek metodlara nasil
ulasilacagini ve nelerin bu siirecle iliskili olacagim ortaya koyan teknolojik bir
ara¢ konumuna gelmis bulunmaktadir. Ornek olarak YZ’nin alt kiimesi olan ma-
kine 6grenimi, YZ alaninda giderek 6nem kazanan bir alt disiplindir. Bu disiplin,
veriye dayali olarak 6zerk 6grenme ve genelleme yapabilen algoritmalarin gelis-
tirilmesi {izerine odaklanir (Raab ve Schinke, 2023). Bu algoritmalar, denetlenen
Ogrenme (Ornegin, siniflandirma ve regresyon) ve denetlenmeyen 6grenme (Or-
negin, kiimeleme) olarak uygulanir. Denetlenen 6grenme, tahmini bir model ge-
listirmek i¢in girdi ve ¢ikt1 verileri gerektirirken, denetlenmeyen 6grenme yal-
nizca girdi verilerine dayanir.
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Literatiire bakildiginda YZ’nin spor psikolojisinde kullanimu ile ilgili az sa-
yida ¢alisma Ornegine rastlanmaktadir. Yapilan calismalar arasinda Parra ve ar-
kadaglarinin (2016) takim ¢aligmalarina yonelik kullandigi bayes agindan (baye-
sian network) bahsedebiliriz. Bayes aglar1, verilerdeki kaliplart ve iligkileri 6gre-
nerek gelecekteki olaylar1 tahmin edebilir veya kararlar verebilir. Bayes aglar
YZ’nin istatistiksel yontemler kullanan bir dali olan makine 6grenmesi alaninda
sikca kullanilan giiglii bir aragtir (Russel ve Norving, 2016). Parra ve arkadasla-
rinin (2016) yaptigi calismada bayes agi kullanilmis ve sonug olarak takim ¢alis-
malarinda sosyal ¢ekimin 6nemli oldugu, isbirlikei takim ¢aligmasi tarzinin takim
performansi iizerinde istikrarin belirlenmesi agisindan kritik 6neme sahip oldugu
belirtilmistir. Hazirlanan bu kitap boliimiinde bayes aglar1 gibi farkli YZ model-
lerinin spor psikolojisinde ne amagla kullanildigini incelemek, YZ’nin tanimi1 ve
spor bilimlerindeki 6nemini, spor psikolojisi alanindaki kullanim durumunu or-
taya koymak amaciyla derleme yapilmistir.

Yapay Zeka’nin Giiclii ve Zayif Yonleri

Sperlich ve arkadaglar1 (2023) YZ’nin gii¢lii ve zayif yonlerini agagida belir-
tildigi gibi siralamistir. Giinlimiizde tibbi verilerin islenmesi ve analizi ve bulgu-
larin raporlanmasi gibi tekrarlayan ve zaman alic1 gorevlerin giderek artan sayisi
YZ tarafindan gergeklestirilebilir. Ornegin, ChatGPT (YZ sohbet botu) gibi dil
tabanli YZ, saglik uzmanlariin tibbi raporlar yazmalarina yardimci olma potan-
siyelini goktan kanitlamistir, ancak cesitli spor yazimu tiirlerine uygulanabilirligi
heniiz belirlenmemistir. Bilylik miktarda verinin islenmesi ve analizi YZ sistem-
leri biiyiik veri kiimelerini isleyebilir ve karmagik hesaplamalar gergeklestirebilir,
bdylece ¢ok sayida sporcuya ait (uzunlamasina) verilerin dogru ve etkili bir se-
kilde analiz edilmesini saglar. Ornegin, belirli bir tiir yapay zeka, futbolcularin
uzay-zamansal davraniglarini analiz ederek, dinamik hiicum diizeneklerinin oto-
matik olarak tanimlanmasina olanak taniyan bir sekilde analiz edebilir. Bu bilgi,
taktiksel antrenmanlarla baglantili olarak degerli olabilir. YZ, biiyiik miktarda
verinin hizli islenmesi ve analiziyle baglantili olarak, insan gozlemciler igin he-
men belirgin olmayan desenleri, egilimleri, iliskileri ve diger i¢ goriileri ortaya
¢ikarabilir.

Yapay zeka teknolojilerinin sundugu avantajlar ve cesitli bilim disiplinlerin-
deki vazgecilmezligi, pek ¢ok aragtirmaci tarafindan vurgulanmaktadir (Malik ve
ark., 2019; Passfield ve Hopker, 2017; Russel ve Norvig, 2016). Ancak, YZ'nin
yayginlagmasiyla birlikte, bu teknolojinin beraberinde getirdigi potansiyel riskler
ve sinirlamalarin da géz ard1 edilmemesi gerekmektedir. Sperlich ve arkadaslari-
nin (2023) da belirttigi gibi, YZ uygulamalarinda dikkatli olunmasi ve teknoloji-
nin zayif yonlerinin bilincinde olunmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Her zaman kapsamli, giincel ve yiiksek kaliteli verilere erisim YZ tarafindan
kullanilan veriler sorulan sorunun tiim ilgili yonlerini kapsamadiginda ve diigiik
kalite, kusurlar, 6nyargi, eksiklik veya giivenilmezlikle karakterize edildiginde,
yiiriitiilen analizler ve elde edilen olasi i¢ goriiler veya ¢ikarilan sonuglar yaniltict
olabilir. Bu baglamda 6zellikle endise verici olan, YZ modellerini egitmek igin
kullanilan verilerin genellikle gecmise ait olmasi ve her zaman ortaya ¢ikan egi-
limleri, tekniklerdeki, stratejilerdeki veya kurallardaki degisiklikleri veya mevcut
durum iizerinde 6nemli bir etki yaratabilecek bireysel farkliliklar1 yakalayama-
masi gercegidir. Benzer sekilde, yaralanmalar, formdaki iyilesmeler veya bozul-
malar veya kisisel durumlar gibi bireysel sporcularin durumundaki degisiklikler
yeterince hesaba katilmamis olabilir. Bu sinirlamayi azaltmak i¢in, YZ modelle-
rini siirekli olarak giincellemek ve ortaya ¢ikan egilimleri ve bireysel farkliliklar
belirleyebilen mekanizmalar1 dahil etmek dnemlidir (Sperlich ve ark., 2023).

Yapay zeka uygulama siirecinde egitim verilerinde yanlilik varsa (6rnegin,
rk, cinsiyet veya yas acisindan), tip literatiiriinde yaygin olarak tartisildig gibi
bu verilere dayali 6neriler de 6nyargili olabilir. Bu durum, ényargilarin daha 6n-
ceki YZ modellerinden daha sonrakilere yayilmasiyla daha da kétiilesebilir. Ya-
pay sinir aglar1 gibi baz1 YZ sistemleri, insan beyinlerine aykirt veya hatta sez-
giye aykir1 veri analizi ve karar almay1 gerceklestiren "kara kutular" olarak diisii-
niilebilir (Hammes ve ark., 2022). Yapay zeka modellerindeki bu seffaflik eksik-
ligi, sporcular, koglar ve diger paydaslar arasinda endiselere yol acabilir. Ornegin,
bir YZ modeli baglangicta elit sporcularla ilgili veriler kullanilarak egitildiginde,
ancak daha sonra elit olmayan veya elit alti sporculara uygulandiginda, karar
alma siirecinin opak yapist nedeniyle, hatali kararlara yol agabilecek ve sporcular
icin potansiyel riskler olusturabilecek Onyargilar ortaya ¢ikarabilir.

Yapay zeka teknolojisine asir1 giivenin sorun olusturabilecegi de literatiirde
ayrica vurgulanmistir (Sperlich ve ark., 2023). Yapay zeka degerli i¢goriiler sag-
layabilse de, insan yargisinin yerini tamamen almamalidir. Sporcular ve antre-
norler kendi kritik degerlendirmelerini terk etmemeli, bunun yerine destek igin
yapay zekaya gilivenerek nihai kararlar1 vermelidir. Ne yazik ki, bu baglamda son
aragtirma bulgulari, karar alma igin YZ’ye asir1 giivenme egiliminin varligini ve
bununla iligkili potansiyel bir yanlis karar alma riskini gostermektedir. Ek olarak,
YZ’ye asin1 giivenmenin kisisel deneyimi sinirlayabilecegi ve dolayisiyla potan-
siyel egitmenlerin kisisel gelisimini engelleyebilecegi belirtilmistir (Buginca ve
ark., 2021).

Yapay zeka kullanimu ile ilgili bir diger 6nemli unsurun etik unsur oldugu
belirtilmistir (Sperlich ve ark., 2023). Buna gére YZ’nin spor bilimine uygulan-
masi1 asamasinda, ele alinmasi gereken konulardan biri toplanan verilerin gizliligi
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ve kullanimina izin verilmesi gibi etik endiseleri giindeme getiren durumlara dik-
kat edilmesidir. Yapay zeka teknolojisinin spor bilimine giivenilir bir sekilde uy-
gulanmasi, 6nemli diizeyde uzmanlik, 6nemli finansal yatirim, uzmanlagmis alt-
yap1 ve ¢iktiy1r dogru bir sekilde yorumlayabilen bireyler gerektirebilir (Hammes
ve ark., 2022). Bu durumun, daha fazla kaynaga sahip takimlara énemli bir avan-
taj saglayabilecegi belirtilmektedir (Sperlich ve ark., 2023).

Spor Bilimleri Alaninda Yapay Zeka’min Yaratabilecegi Imkanlar

Literatlirde giiniimiizdeki teknolojik gelismeler takip edildiginde YZ kullani-
minin yarattig1 firsatlar gozlemlenebilir. Bu firsatlar ile ilgili genis aciklamalarda
bulunan Sperlich ve arkadaglar1 (2023) YZ ile sporcularin hem uzun vadede hem
de gercek zamanli olarak izlenme imkaninin oldugunu belirtmistir. Buna goére
YZ, sporcularin bireysel atletik performanslar1 ve ilgili fizyolojik degiskenleri
hem anlik olarak hem de uzun vadeli bir perspektifte detayli bir sekilde analiz
etme imkani sunmaktadir. Bu sayede elde edilen veriler, antrenman yiikiiniin op-
timize edilmesi, antrenman programlarinin kisisellestirilmesi ve rekabet perfor-
mansinin artirilmasina yonelik stratejilerin gelistirilmesi gibi konularda énemli
bir rol oynamaktadir. Duking ve arkadaslarinin (2018) da vurguladigi gibi, YZ
destekli sistemler sayesinde sporcularin performansinda hem kisa hem de uzun
vadede gozle goriiliir iyilesmeler elde edilebilmektedir. Video kayitlarini ¢ok ¢e-
sitli 6l¢iimlerle birlestiren yeterince kapsamli verilerin, gelecekteki performansi
tahmin etmeyi ve yaralanmanin erken teshisine yardimci olmayi, ardindan uygun
rehabilitasyonun tasarimini, izlenmesini ve degerlendirilmesini sagladig: sdylen-
mektedir (Sperlich ve ark., 2023).

Yapilan aciklamalara gére YZ tabanli sistemler, sporcularin saglik verileri ve
yaralanma ge¢misleri gibi bireysel 6zelliklerinin kapsamli bir analizini gercek-
lestirerek, antrendrlere ve tibbi personele yaralanma riskini dnceden tahmin etme
imkani sunmaktadir. Bu baglamda, yapay sinir aglari, karar agacglar1 ve destek
vektor makineleri gibi makine 6grenimi algoritmalari, farkli takim sporlarinda
yaralanma riskini degerlendirmek amaciyla basarili bir sekilde kullanilmaktadir
(Claudino ve ark., 2017). Bu sayede, sporcularin antrenman programlar1 ve ytik-
lenmeleri, potansiyel yaralanma risklerini minimize edecek sekilde kisisellestiri-
lebilecegi belirtilmistir.

Yapay zeka ile olusan imkanlardan bir digeri ise YZ’nin, sporcularin fiziksel
ozelliklerinin yan1 sira diger potansiyel basar1 gostergelerini de kapsayan genis
veri kiimelerini analiz ederek, yeni yeteneklerin kesfedilmesine onemli katki sag-
lamasidir (Sperlich ve ark., 2023). Yapay zeka algoritmalarinin, geleneksel yon-
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temlerle Glgiilmesi zor olan performans gostergelerini izleyebilme imkani suna-
rak, spor bilimlerinde yeni bir boyut actig1 diisiiniilmektedir. Phatak ve arkadag-
larinin (2022) da vurguladigi gibi, YZ sayesinde hem bireysel sporcular hem de
sporcu gruplari hakkinda elde edilen verilerin derinlemesine analiz edilmesi, daha
once fark edilmeyen performans gostergelerinin tanimlanmasina ve bdylece spor-
cularin potansiyellerinin daha dogru bir sekilde degerlendirilmesine olanak tani-
maktadir.

Spor bilimlerinde, YZ teknolojilerinin sundugu en 6énemli avantajlardan biri,
biiyiik veri analizi kapasitesidir. Toplanan nesnel veriler, antrenérlerin ve spor-
cularin antrenman yogunlugu, iyilesme siiregleri ve taktiksel stratejiler gibi ko-
nularda daha objektif ve veriye dayali kararlar almalarini saglamaktadir. Sperlich
ve arkadaglarinin (2023) belirttigi gibi, YZ algoritmalar1 sayesinde olusturulan
kisisellestirilmis antrenman planlari, sporcularin mevcut performans seviyeleri,
gelisim siiregleri ve hedefleri dogrultusunda optimize edilmektedir. Bu sayede,
sadece planlama siireci kisalmakla kalmamakta, ayn1 zamanda uzman bir kog ta-
rafindan tasarlanan planlara kiyasla daha kapsamli ve kisisellestirilmis antrenman
programlari olusturulmaktadir.

Literatiirdeki ¢aligmalar, YZ’nin tekrarlayan gorevlerde otomasyon saglaya-
rak kog-sporcu iligkisini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Yapay zeka
sistemleri, koglarin zaman alic1 ve rutin ig yiikiinii azaltarak, sporcularla daha de-
rinlemesine ve kisisellestirilmig etkilesim kurmalarina imkan tanir. Bu durum,
antrenman slirecinin etkinligini artirarak sporcularin performanslarini olumlu
yonde etkileyebilir (Anyadike-Danes ve ark., 2023). Ayrica, YZ destekli plat-
formlar, spor bilimcileri, koglar ve sporcular arasinda daha etkili bir is birligi or-
tami olusturarak, en iyi uygulamalarin ve verilerin kolayca paylasilmasini sagla-
yabilir (Sperlich ark., 2023). Bu sayede, spor psikolojisi alanindaki bilgi biriki-
minin artirtlmasi ve sporcularin daha iyi sonuglar elde etmesi hedeflenebilir.

Spor Psikolojisinde Teknolojinin Kullanimi

Literatlirde spor psikolojisinde YZ kullanimina yonelik teknolojik yontem-
lerle neler yapilabilecegi konusunda Gardy’ nin (2023) yaptig1 ¢alisma drnek ola-
rak degerlendirilebilir. Gardy (2023) yaptig1 ¢caligmada performans optimizasyo-
nunun, spor psikolojisi uygulamalar1 ile %77 pozitif ve %44 anlamli iligski gos-
terdigini ortaya koymustur. Calisma sonucunda spor psikolojisi alaninda tekno-
lojinin nasil kullanildigina yonelik agiklayici bagliklar sunmustur. Bu basliklar su
sekildedir:

1. Veritoplama ve analizi: Giyilebilir cihazlar ve veri analitigi, Spor psi-
kologlarinin bir sporcunun fiziksel ve psikolojik durumuna iligkin
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gercek zamanli bilgiler toplamasina olanak tanir, bu da kisiye 6zel
miidahalelere ve performans artisina yol agar.

2. Uzaktan Danismanlik ve Destek: Uzaktan egitim yoluyla, cografi en-
geller ortadan kaldirilabilir. Sporcularin rehberlik almas1 ve refahla-
rin1 korumasini kolaylastirarak ruh saglig1 destegine erisimi saglana-
bilir.

3. Biligsel Egitim ve Biyolojik Geribildirim: Sanal gerceklik, artirtlmis
gerceklik ve biyolojik geribildirim cihazlar, sporcularin zihinsel be-
cerilerini ve kendini diizenleme tekniklerini gelistirmelerine olanak
tanir, bu da saha i¢i performanslarinda iyilesmeye doniisiir.

4. Performans Analizi ve Geribildirim: Video analiz yazilimlar1 ve per-
formans panelleri detayli geri bildirim saglayarak siirekli gelisimi ko-
laylagtirir ve sporcunun sozel olmayan ipuglarini anlamasini gelistirir.

5. Zihinsel Uygulamalar ve Cevrimig¢i Kaynaklar: Mobil uygulamalar ve
cevrimici platformlar, sporculara bagimsiz zihinsel beceri pratigi ve
egitimi i¢in zengin bir kaynak sunarak zihinsel dayanikliliklarini arti-
I1r.

6. Iletisim ve Isbirligi: Bilgi teknolojilerinin benimsenmesi, spor psiko-
loglar ile kesintisiz iletisimi kolaylagtirarak, sporcu gelisiminde ¢ok
disiplinli bir yaklagimin 6nemini vurgulamaktadir.

Yapilan ¢aligmalara bakildiginda spor psikolojisi alaninda YZ kullaniminin
artig gosterdigi gdzlemlenebilir. Somutlastirmak gerekirse psikoloji alaninda ger-
ceklestirilen sanal gerceklik uygulamasi dikkate alinabilir. Akdeniz ve arkadas-
larinin (2020) arastirmasinda sanal gergeklik uygulamalari ile kaygi yaratan uya-
ranlarin simule edilerek kontrol edilebilecegi ortamlarin yaratildig1 ve terapistlere
onerildigi belirtilmigtir. Spor psikolojisi agisindan degerlendirecek olursak 6rnek
olarak bir ma¢ aninda yasanabilen yliksek kaygi ile bas etmede sanal gerceklik
kullanilabilecegini soyleyebiliriz. Sanal gergekligi kullanarak ¢alisma yiiriiten
Liu ve ark., (2022) geng¢ masa tenisi sporculariyla yiiriittiigii uygulama sonucunda
sporculari otonom 6grenme yetenegi ve dgrenme motivasyonlarinin arttigini or-
taya koymustur. Bir bagka ¢aligmada ise Guo (2022) yiiriitiiliin sanal gergeklik
programi sonucunda YZ ve biiylik veri teknolojisine dayali sanal gerceklik dgre-
tim modunun kendine 6zgii bir 6zellige sahip oldugu vurgulanmis ve sanal ger-
¢eklik uygulamasinin Tackwondocularin ger¢ek doviis siirecinde karsilastiklar
psikolojik engelleri etkili bir sekilde agmasina yardimci olabilecegini ortaya kon-
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mustur. Ayni ¢alismada tekwandocularin kaygi ve korku endekslerinin sanal ger-
ceklik uygulamalari sonrasinda sirasiyla %12,5 ve %11,5 oraninda azaldig1 be-
lirtilmigtir. Yine YZ kullanimu ile ilgili bir bagka ¢alismada Guo (2023), atletizm
sporculartyla yaptig1 calismada sporcularin psikolojik baski kaynaklarii kiime-
leme algoritmasiyla siniflandirmis ve atletizm sporcularinin kaygisini analiz et-
mek i¢in Radyel Baz Fonksiyonlar (6zellikle makine 6grenimi ve istatistiksel
modelleme alanlarinda sik¢a kullanilan bir tiir temel fonksiyondur) algoritmast
kullanmistir. Caligmada kayginin fiziksel kaynagina yonelik antrendrlerin antren-
man optimizasyonuna yonelik ¢esitli oneriler ortaya konulmustur.

Yapay zekanin sporcular iizerinde sosyal ve psikolojik etkisi

Literatiirdeki degerlendirmeler dikkate alindiginda YZ’nin diger birgok
alanda oldugu gibi spor bilimleri alaninda da hem faydalarindan hem de olumsuz
etkilerinden bahsedilmistir. Yapay zekanin spor psikolojisi alanina sunacagi kat-
kilar g6z ardi edilemez ancak YZ’nin sporcular lizerinde zararli sosyal ve psiko-
lojik etkilerinin de olabilecegi vurgulanmustir (Sperlich ve ark., 2023). Buna gore
spor biliminde YZ kullanimi, sporcularin psikolojik refahini bozabilir. Ornegin,
performans kaygisina, YZ tarafindan olusturulan 6nerilere uyma baskisina ve
koga daha az giivene yol agabilir. Sporcular, koglar ve destek personeli arasindaki
iligkilerin iletisim ve psikolojik yonleri zarar gorebilir. Literatiirde YZ’yi benim-
semeye karsi direng gelismesinin de olabilecegi belirtilmektedir. Herhangi bir
yeni teknolojide oldugu gibi, YZ’nin spor bilimine entegrasyonu direngle karsi-
lagabilir (Hammes ve ark., 2022). Bu tiir bir direncin birgok nedeni olabilir ve
bunlari, 6rnegin, antrenorleri, sporcular1 ve diger paydaslari arastirmak icin tek-
noloji kabul ¢ergevesini kullanarak degerlendirme yapilmasi gerekir (Sperlich ve
ark., 2023).

Bu alandaki gelecekteki arastirmalar, YZ'nin spor bilimi arastirmalarinin, kog-
lugun ve atletik performansin optimizasyonunun ¢esitli yonlerine uygulanmasini,
digerlerinin yani sira profesyonellerin verileri, egzersizi ve sporcularin egitimini
ve etik ve sosyal sorunlari ele alma ve analiz etmelerini igeren disiplinler aras1 bir
yaklagim kullanarak degerlendirmeyi hedeflemelidir.

Sonug¢

Literatlirde bilim insanlarinin bircogu YZ teknolojilerindeki hizli gelismele-
rin, spor bilimlerinde yeni bir ¢agin kapilarim araladigi goriisiindedir (Claudino
ve ark., 2017; Gardy, 2023; Guo, 2022; Passfield ve Hopker, 2017; Raab ve
Schinke, 2023). Raab ve Schinke’e (2023) gore verilerin stratejik bir sekilde ana-
liz edilmesi ve sunulmasi, YZ ve insan zekasinin sinerjisi sayesinde profesyonel
spor organizasyonlarinda énemli bir doniisiime yol agmistir. Bu baglamda, veri
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okuryazarligi, yani hangi verilerin kullanilacagi, nasil yorumlanacagi ve iletisim
kurulacagi konusunda derin bir anlayisa sahip olmak kritik neme sahiptir. Yapay
zeka sistemlerinin, psikolojik verileri toplanan biiyiik veri kiimelerinden nasil et-
kili bir sekilde yararlanabilecegi ve bu verileri anlamli sonuglara doniistiirebile-
cegi, disiplinler aras1 bir yaklasim gerektiren dnemli bir arastirma konusu olarak
goriilmektedir. Yine Raab ve Schinke’e (2023) gore spor organizasyonlari i¢inde,
veri analistleri, spor psikolojisi bilim insanlar1 ve diger ilgili disiplinlerden uz-
manlarm yer aldig1 karma takimlar olusturulmasi, YZ’nin potansiyelini en tist
diizeye ¢ikarmak i¢in elzemdir. Bu takimlar, karma yontemli bir yaklagim benim-
seyerek, hem nicel hem de nitel verileri bir araya getirerek daha kapsamli bir
analiz yapabilirler. Bdylece, insan davraniginin karmasik yapisini1 daha iyi anla-
mak ve sporcularin performanslarini optimize etmek miimkiin hale gelebilir. An-
cak Sperlich ve arkadaglarinin (2023) belirttigi gibi YZ’ nin spor bilimlerine en-
tegrasyonu siirecinde bazi zorluklar da bulunmaktadir. Yapay zeka sistemlerinin,
insan davraniginin ongoriilemeyen ydnlerini tam olarak modellemesi heniiz
miimkiin degildir (Raab ve Schinke, 2023). Bu nedenle, YZ ve insan zekasi ara-
sindaki etkilesimin nasil optimize edilecegi konusunda daha fazla arastirmaya ih-
tiyac oldugu sOylenebilir.

185



Kaynakc¢a

Akdeniz, S., Ah¢i, Z. ve Yumusak, S. (2020). Sanal gerceklik ve psikoterapide kulla-
nimi1 [The use of virtual reality in psychotherapy]. Karatay Sosyal Arastir-
malar Dergisi, (4), 1-20.

Anyadike-Danes, K., Donath, L. ve Kiely, J. (2023). Coaches’ perceptions of factors
driving training adaptation: An international survey. Sports medicine,
53(12), 2505-2512.

Buginca, Z., Malaya, M. B. ve Gajos, K. Z. (2021). To trust or to think: Cognitive
forcing functions can reduce overreliance on Al in Al-assisted decision-ma-
king. Proceedings of the ACM on Human-Computer Interaction, 5(CSCW1),
1-21. doi: 10.1145/3449287

Claudino, J. G., Capanema, D. D. O., de Souza, T. V., Serrdo, J. C., Machado Pereira,
A. C. ve Nassis, G. P. (2019). Current approaches to the use of artificial in-
telligence for injury risk assessment and performance prediction in team
sports: A systematic review. Sports medicine-open, 5, 1-12.

Diiking, P., Achtzehn, S., Holmberg, H. C. ve Sperlich, B. (2018). Integrated fra-
mework of load monitoring by a combination of smartphone applications,
wearables and point-of-care testing provides feedback that allows individual
responsive adjustments to activities of daily living. Sensors, 18(5), 1632.

European Parliament. (2023). What is artificial intelligence and how is it used?
https://www.europarl.europa.eu/topics/en/topic/artificial-intelligence

Fuster-Parra, P., Garcia-Mas, A., Cantallops, J., Ponseti, F. J. ve Luo, Y. (2016). Ran-
king features on psychological dynamics of cooperative team work through
Bayesian networks. Symmetry, 8(5), 34.

Grady, B. (2023). The Role of Information Technology in Enhancing Sport Psycho-
logy Interventions for Athlete Development and Performance Optimization.
Revista de Psicologia del Deporte (Journal of Sport Psychology), 32(4), 41-
50.

Guo, P. (2022). [Retracted] Effectiveness of VR Technology Based on Atrtificial In-
telligence and Big Data in Overcoming Psychological Barriers in Taekwondo
Practical Learning. Security and Communication Networks, 2022(1),
3750213

Guo L. (2023). Analysis and prediction of athlete’s anxiety state based on artificial
intelligence. PeerJ Computer Science 9:e1322 https://doi.org/10.7717/peerj-
cs.1322

Hammes, F., Hagg, A., Asteroth, A. ve Link, D. (2022). Artificial intelligence in elite
sports—a narrative review of success stories and challenges. Frontiers in
Sports and Active Living, 4, 861466.

Joiner, 1. (2018). Artificial intelligence: Al is nearby. Emerging library technologies.
Amsterdam, the Netherlands: Chandos Publishing.

186



Liu, Y., Li, S., Guo, J., Chai, G. ve Cao, C. (2022). The application of virtual reality
technology in sports psychology: Theory, practice, and prospect. Computa-
tional Intelligence and Neuroscience, 2022(1), 5941395.

Malik, P., Pathania, M. ve Rathaur, V. K. (2019). Overview of artificial intelligence
in medicine. Journal of family medicine and primary care, 8(7), 2328-2331.

Phatak, A. A., Mehta, S., Wieland, F. G., Jamil, M., Connor, M., Bassek, M. ve Mem-
mert, D. (2022). Context is key: Normalization as a novel approach to sport
specific preprocessing of KPI’s for match analysis in soccer. Scientific re-
ports, 12(1), 1117.

Raab, M., Schinke, R. ve Maher, C. A. (2024). Technology meets sport psychology:
How technology and artificial intelligence can shape the future of elite sport
performance. Journal of Sport Psychology in Action, 15(2), 63-69.

Russell, S. J. ve Norvig, P. (2016). Artificial intelligence: A modern approach. Pear-
son.

Sperlich, B., Diiking, P., Leppich, R. ve Holmberg, H. C. (2023). Strengths, weaknes-
ses, opportunities, and threats associated with the application of artificial in-
telligence in connection with sport research, coaching, and optimization of
athletic performance: a brief SWOT analysis. Frontiers in Sports and Active
Living, 5, 1258562.

187



188



2024 Paris Olimpiyatlarinda
Surdurulebilirlik

Aylin Ugurlu* & Ilayda Esin?

! Dog. Dr., Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID: https://orcid.org/0000-0002-5148-7061

2 Aydin Adnan Menderes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
ORCID: https://orcid.org/0000-0001-7987-7312

189



1. Giris

Diinyanin en biiyiilk spor organizasyonlarindan biri olan Olimpiyat
Oyunlari, daha iyi ve bariscil bir diinyanin insasina katkida bulunmasi ge-
reken bir etkinligin giiclii degerlerini tegvik etmeye odaklanan bir organi-
zasyondur. Bir¢ok ulustan sporcuyu bir araya getiren bir spor etkinligi olan
Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlarin esi benzeri olmayan kiiresel bir rezo-
nansa sahiptir. Ozellikle olimpiyatlarin diizenlendigi sehir ya da iilke bun-
dan olumlu veya olumsuz olarak biiyiik oranda etkilenmektedir. Ozellikle
Olimpiyat Oyunlari organizasyonu onemli bir ekonomik ve ¢evresel mali-
yet yaratmaktadir. Insaatlarinin 6tesinde, gerekli spor altyapilarmin ve te-
sislerinin biyiikliigi ile gesitliligi, operasyonel kosullarda uygun kulla-
nimlar1 ve bakimlarinin yani sira olimpiyat oyunlari sona erdiginde tilkede
yasayan vatandaslarin bu imkanlar1 kullanmayr devam edebilmesi baki-
mindan ileriye yonelik hedefler 6nem arz etmektedir. Tiim bunlar, Olim-
piyat toplulugunun siirdiiriilebilirlik lizerine uzun siiredir devam eden bir
diisiinceye girmesine veya Paris 2024 tarafindan kullanilan terimi kullan-
mak gerekirse, Olimpiyat Oyunlarinin siirdiiriilebilirligi lizerine dligiinme-
sine yol agmistir. Sonucunda Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlar1 Organi-
zasyon Komitesi, Paris 2024 Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlar1 i¢cin Miras
ve Siirdiiriilebilirlik Planin1 kabul etmistir (Paris, 2024). IOC Icra Kurulu
tarafindan Aralik 2016'da kabul edilen ve siirdiiriilebilirligin Olimpiyat ve
Paralimpik Oyunlarin tiim yonlerine ve Olimpiyat Hareketi'nin tiim giinliik
operasyonlarina dahil edilmesini tesvik eden Siirdiiriilebilirlik Stratejisi ile
bu diislince uygulamada gerceklestirilmektedir. Organizasyon komitesi,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi'nin (IOC) "Olimpiyat mirasin1" tesvik
etme stratejisinin bir parcasi olarak ele alinmaktadir (Uluslararas1 Olimpi-
yat Komitesi [IOC], 2017). Bu baglamda, Paris 2024 olimpiyat oyunlari-
nin birgok agidan siirdiiriilebilirlige 6nem verdigini ve uyguladigini soyle-
yebiliriz. Mega etkinliklerden olan Paris 2024 Olimpiyat oyunlarinin etki-
sinin biiytikliigii distiniildiigiinde siirdiiriilebilirlik yoniiniin incelenmesi-
nin 6nemli oldugu sdylenebilir. Siirdiiriilebilirlik agisinda ¢evresel siirdii-
riilebilirlik biiyiik yer kaplamakta oldugu goriilebilir. Ayrica, ¢evresel siir-
diiriilebilirlikte iklim 6nem kazanmaktadir. Ek olarak olimpiyatlar eko-
nomi {izerinde biiylik etkiye sahiptir ve ekonomik siirdiiriilebilirlik bir di-
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ger onemli konulardandir. Bu nedenle siirdiirtilebilirlik ¢ercevesinde ¢ev-
resel stirdiriilebilirlik, ¢evresel siirdiiriilebilirlikte iklim ve ekonomik siir-
diiriilebilirlik iizerinde durulmustur.

1.1. Cevresel Siirdiiriilebilirlik

Yasadigimiz gezegen lizerindeki olumsuz iklimsel degisiklikler, tilke-
leri ve insanlar1 daha siirdiirtilebilir uygulamalar benimsemeye itmektedir.
Birgok iilke ve insami etkileyen Olimpiyat hareketinin de daha yesil giri-
simleri benimseyerek ve Olimpiyat Oyunlarini daha siirdiiriilebilir bir se-
kilde yapilandirarak onciiliik etmesi olduk¢a 6nemlidir. En son gergekles-
tirilmis olan Paris 2024 Olimpiyatlarinda siirdiiriilebilirlik oldukga iize-
rinde durulmus ve birgok girisimle desteklenmeye calisiimistir. Ozellikle
sporcular i¢in kurulmus olan Olimpiyat Koyd, siirdiiriilebilirligin uygulan-
mast agisindan 6nemli girisimlerden biri olmustur. Paris 2024 Olimpiyat
ve Paralimpik Oyunlar1 i¢in Olimpiyat Kdyii'ndeki siirdiiriilebilirlik giri-
simleri; enerji kaynaklari, bitki bazli gidalar, sporcu merkezli tasarimlar,
cevresel miikemmellik, kiiltiirel mirasin doniisiimii gibi farkli kategori-
lerde degerlendirilebilir. Enerji kaynagi olarak yenilenebilir enerji kaynak-
larindan olan jeotermal ve giines enerjisi kullanilmistir. Sporcularin yatak-
lar1, geri doniistiiriilmiis balik aglarindan ve gii¢clendirilmis karton kutu
yaylardan yapilmistir. Bunun yani sira, bitki bazli gida kullanimini arttira-
rak daha siirdiirilebilir segenekler kullanilmaya calisilmistir. Sporcular
icin kurulmus olan bu kdyiin tasarlanmasinda bes kitadan sporcularin go-
rligleri alinarak onlarin ihtiyaclarini ve tercihlerini karsilayan bir kdy ya-
ratmak amaclanmistir. Bu amaglar1 gerceklestirirken estetik goriiniisten zi-
yade gevresel siirdiiriilebilirligi destekleyecek sekilde hareket edilmeye
0zen gosterilmistir. Biyogesitliligin korunmasi i¢in bdceklerin ve kuslarin
barindirmasi amaciyla tasarlanmis catilar yapilmis ve 20.000 kadar agag
dikilmistir. Karbon nétrliigiinii saglamak i¢in ahsap ve biyolojik kokenli
malzemeler kullanilmis ve geri doniistiiriilmiis malzemeler ile dogal biyo-
bazli malzemeler kullanilmistir. Ek olarak, olimpiyat oyunlar1 bittikten
sonra kdy bir 6grenci yurdu, bir otel, {i¢ hektarlik peyzajli bir park, yeni
ofisler ve sehir hizmetleri ve yerel magazalardan olusan bir bolgeye do-
niistliriilmek amaciyla tasarlanmistir (Pellet ve Wade, 2024).
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Paris Oyunlari i¢in yapilan hazirliklar iki ana yapiya dayanmaktadir:
Paris 2024 Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlart Organizasyon Komitesi
(daha yaygin olarak “Paris 2024” olarak bilinir) ve yeni altyapinin saglan-
masindan sorumlu kurulus olan Société de Livraison des Ouvrages Olym-
piques (Solideo). Her iki yap1 da organizasyon i¢in gerekli gereksinimleri
yerine getirmekle ilgilenmistir. Paris 2024 Olimpiyat Oyunlariin organi-
zatorleri, siirdiiriilebilir altyapilarin insa edilmesi, ¢evre dostu ulasimin
kullanilmas1 ve geri doniistiiriilebilir malzemelerin tesvik edilmesi gibi uy-
gulamalar1 benimseyerek siirdiiriilebilirlige ve 6zellikle karbon ayak izinin
azaltilmasima 6nem vermislerdir. Bu girisimler, uzun siireli kullanim igin
tasarlanmis stadyumlar, havuzlar ve tatil kdyleri gibi spor tesislerinin in-
sas1 ve yenilenmesi yoluyla ev sahibi sehre 6nemli bir miras birakirken
cevresel etkiyi en aza indirmeyi amaglamaktadir (Lefort, 2024). Ek olarak,
Paris 2024 Oyunlarini ekolojik doniisiim icin bir katalizor haline getirmek
lizere, organizasyon komitesinin g¢esitli ortaklarini (spor federasyonlari,
sporcular, STK'lar, yerel yonetimler ve halk) kapsayan bir dizi girisimde
bulunulmustur.

Olimpiyat hazirliklarinda gorev olan yapilardan biri olan Solideo, Paris
2024 teklifinin siirdiiriilebilirlik kriterlerini altyap1 planlamasina entegre
etmistir. {lk olarak, Solideo, cevresel miikkemmellik stratejisine, sera gazi
emisyonlarinin azaltilmast ve Oyunlardan sonra malzemelerin %75'inin
yeniden kullanilmasini amaglayan bir dongiisel ekonomi programi aracili-
g1yla malzemelerin ve altyapinin yeniden kullanilmasi gibi iki temel hedefi
dahil etmistir. Ikinci olarak, Solideo her bir altyapr i¢in bir “karbon biit-
cesi” ve tonlarca CO2 esdegeri olarak ifade edilen olgulara dayali bir alt-
yap1 degerlendirmesi tanimlamistir. Bu hem Olimpiyat Kdyii hem de
Olimpik Su Sporlar1 Merkezi gibi belirli spor tesislerinde gecerlilik gos-
termistir. Ek olarak, ¢cevreye duyarli ve diislik karbonlu oyunlarin iki bo-
yutuna Solideo tarafindan siirdiiriilebilirlik stratejisine, altyapilarin siirdii-
rlilebilirligini saglamak i¢in projelerin paydaslarla birlikte inga edilmesi ve
saglik, egitim, sosyal uyum, kapsayicilik ve cinsiyet esitligini gelistirmek
i¢in spor yoluyla sosyal inovasyonun tesvik edilmesi ilkelerini eklenmistir.

Paris Olimpiyatlari, modern c¢agmn en siirdiiriilebilir oyunlar1 olmak
amaciyla bir¢ok uygulama diizenlemistir. Bunlardan belki ufak ama dikkat
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cekici olanlarindan birinin "eko-bardaklar" oldugu sodylenebilir. Etkinlik-
lere katilan seyirciler i¢in icecek servisi yapilan her yerde kirmizi plastik
eko-bardaklar bulunmaktaydi. Depozitolu olan bu iiriinler tercih edildikg¢e
geri doniistim arttirilarak plastiklerin dogaya olan zarar1 azaltilmaya c¢ali-
sildig1 distintilmektedir. Plastik bir soda sisesi almak yerine, 2 € depozito
Odeyerek iceceginizi bu bardaklarda alabilirdiniz ve bardaklari iade eder-
seniz Euro'nuz iade edilmekteydi (Sullivan, 2024). Cevresel stirdiiriilebi-
lirlik amaciyla yapilmis olan eko-bardak girisimine ek olarak c¢evre igin
onemli olan iklim siirdiiriilebilirliginin de ele alindig1 gériilebilir. iklim
stirdiirtilebilirligine dikkat ¢eken 6gelerden biri, oyunlar boyunca havada
stiziilen Olimpiyat Mesalesi oldugu soylenebilir.

Modern Olimpiyat Oyunlarinin sembollerinden biri olan ve baris, is bir-
ligi mesaj1 veren Olimpiyat Atesi, Paris 2024 oyunlarinda inovatif bir bi-
¢imde Olimpiyat kazani seklinde karsimiza ¢ikmistir (Miah ve Garcia
2012; Bourbilleres, 2024). 2024 Paris Olimpiyatlari'nda giines battiginda,
ikonik kazan herkesin gorebilmesi i¢in havada yaklasik 60 metre yiiksel-
mektedir. Bu kazan ates cemberi gibi bir goriintliye sahiptir ve sicak hava
balonuna benzer bir balon tarafindan yiikseltilmektedir. Ayrica ates cem-
berinde gercek bir ates yanmamakta ancak atese benzer 151k huzmeleri ve
sis bulutlarindan olusan bir ates yanilsamasi yaratilmaktadir (Kline, 2024).
Gorsel olarak inovatif olan bu olimpiyat kazani Paris 2024 oyunlarinin siir-
diiriilebilirlik ilkesine de uygun olarak tasarlanmis bir yap1 oldugu diisii-
niilmektedir. Gergek bir atese sahip bir cember olsaydi kirlilik ve kiiresel
1sinmay1 destekleyerek amaglanan karbon emisyonu azaltma uygulamasi-
nin tam aksi bir sonug ortaya ¢ikabilirdi. Ancak bu yapay 151k ve sis bulutu
iceren ¢ember siirdiiriilebilirligin 6nemi vurgulayan bir sembol halinde
oyunlar boyunca yer almis oldugu ifade edilebilir.

Son olarak Paris 2024 Oyunlar1 logosu, markalar1 daha sorumlu hale
getirerek anlamlarin1 yenilemeyi amaclayan eko-markalagsma konseptine
uygun olarak bir Fransiz ajansi olan Royalties tarafindan tasarlanmis ve
stirdiiriilebilirligi vurgulamak amaglarindan biri olmustur. Adindan da an-
lagilacagi gibi, Royalties Eko-markalasma, yazi tiplerinden dijital karanlik
modunun kullanimina kadar her seyi etkileyen ¢evre dostu bir tasarim sis-
temi yaratmaya odaklanmistir. Logonun tasarlanmasindan sorumlu olan

193



ajansi ekolojik degerlere uygun tasarladigi logo, miirekkep tiiketimini si-
nirlamak i¢in kagida baski icin seffaf bir versiyon, akilli telefon pillerini
korumak i¢in ekranlar i¢in daha koyu bir versiyon, yazi tipi ayrica kagit (-
%6), miirekkep (-%17,23) ve veri hacmi (standart yazi tipi dosyalarina ki-
yasla -%82) agisindan gereken kaynaklari en aza indirilen versiyonlari ola-
cak sekilde tasarlanmistir (Robert, 2021). Logoya, Paris'in en son 1924'te
spor etkinligine ev sahipligi yaptiginda popiiler olan art deco tarzi bir yazi
tipinde "Paris 2024" kelimeleri eslik etmektedir. Yapilan uygulamalara ba-
kildiginda g¢evresel siirdiiriilebilirlik agisindan bir¢ok uygulamaya yer ve-
rildigi ve gereken karbon ayak izi amacina ulagmak i¢in bu uygulamalarin
gerceklestirildigi sdylenebilir.

1.2. Cevresel Siirdiiriilebilirlikte Tklim

Spor etkinliklerinin ¢evresel degerlendirmesine en sik entegre edilen
faktorlerden biri hava kalitesidir. Bunun sportif performans ve seyirci de-
neyimi lizerinde dogrudan bir etkisi oldugu icin hava kalitesinin ele alin-
masinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Iklim degisikligi de bu risk fak-
toriinii gliclendirme egilimindedir ve 2050 yilina kadar spor uygulamala-
rinin {icte birinin, sicakliklardaki ortalama artisin ve buna bagli hava bo-
zulmasinin birlesik etkisi tarafindan tehdit edilebilecegi tahmin edilmek-
tedir (Yang, 2023). Nitekim, 2008 Pekin Olimpiyat Oyunlarinda oldugu
gibi, Oyunlarin belirli donemlerinde ev sahibi sehirler bazen kentin dis
mabhallelerindeki sanayi merkezlerinin yarattig kirliligi 6nlemek i¢in ge-
cici olarak durdurmak zorunda kalmistir. Benzer durumlar yasanmamast
adma Paris 2024 oyunlarinda ve ilerleyen donemlerdeki Olimpiyatlarda
stirdiiriilebilirlik 6nemli bir nokta olmaya devam edecektir. Paris 2024, ilk
olarak Birlesmis Milletler iklim Degisikligi Cergeve Sozlesmesi (Iklim
Eylemi i¢in Spor, Sifira Yaris) olmak {izere Siirdiiriilebilir Kalkinma He-
defleri ile 1lgili ¢cok sayida kampanyaya katilarak ve sporun kalkinma i¢in
kullanilmasini veya Afrika ve Fransa'daki sporcularin yeniden egitilmesini
desteklemek i¢in Fransiz Kalkinma Ajansi (AFD) ile ortaklig1 araciligiyla
uluslararasi mirasin1 yapilandirmistir (Pellet ve Wade, 2024). Stirdiiriilebi-
lir kalkinma agisindan, Paris 2024 teklif programi, sera gazi1 emisyonlarini
yartya indirerek ve karbon nétrliigline ulagmak i¢in atik emisyonlar1 den-
geleyerek Paris Iklim Anlasmasi ile uyum saglama hedefini igermektedir.
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Iklim agisindan, Paris 2024 stratejisinin temel araci, Oyunlarin her bir bi-
leseni icin Paris 2024 tarafindan en basindan itibaren tanimlanan “hedef
karbon ayak izi”dir. Bu hedef ayak izi, klasik “Kagin, Azalt ve Dengele”
(AMO) yaklasimi kullanilarak tasarlanan ve uyulmasi gereken bir karbon
biitgesine yol agmistir. Bu karbon biit¢esinin izlenmesi, Paris 2024 yoneti-
minin Oyunlarin karbon etkisini organizasyon genelinde takip etmesini
saglamistir. Uluslararasi spor miisabakalariin ¢evresel ve 6zellikle iklim-
sel etkileri giderek daha iyi belgelenmeye ¢alisilmakta ve Olimpiyat Oyun-
larinin hazirlanmasina entegre edilmektedir. Yapilan arastirmalar, diinya-
daki sadece otuz sehrin 2085'ten sonra Olimpiyat Oyunlarina ev sahipligi
yapacak kadar kaliteli bir havaya sahip olacagini 6ne stirmektedir (Smith
ve vd., 2016). Bu nedenle, kaliteli bir hava ve iklime sahip olmak gelecekte
spor alan1 da dahil olmak {izere bir¢ok alanda 6nemli kriterlerden biri ha-
line gelecegi diisiinlilmektedir. Bundan dolay1, karbon etkisinin hesaplan-
mast 2000’li yillardan beri giderek 6nemi artan bir konu haline gelerek
hesaplanmasinin yayginlastig1 sdylenebilir. Metodoloji konusu uzun bir
stire organizasyon komitelerinin takdirine birakilmis olsa da Olimpiyat
Komitesi tarafindan karbon ayak izlerini hesaplamak i¢in ortak bir meto-
dolojinin yayinlanmasi, uygulamanin standartlastirilmasini miimkiin kilin-
mistir (Faure, 2024). Iklim ve hava kalitesini arttirmak amaciyla yapilan
uygulamalarin olimpiyat oyunlar1 agisindan uygulamada nispeten basarili
sonuglar verdigi soylenebilir. Karbon ayak izi olimpiyat sonuglar
2012’den bu yana azalarak devam etmistir. Olimpiyatlardaki karbon ayak
izi, 2012 Londra i¢in 3,4 milyon ton, 2016 Rio i¢in 3,6 milyon ton ve 2021
Tokyo i¢in 1,96 milyon ton karbon salinimina ulasilmistir (Sharma, 2023).
Paris 2024’te ise 1,58 milyon tonluk bir hedef belirlenmistir ancak sonug-
lara iligskin rapor heniiz yayinlanmamistir. Koyulan bu hedef Londra ve
Rio Olimpiyatlarinin yaris1 kadardir ve yaklasik %55°lik bir diisiis olmas1
planlanmaktadir. Tklim siirdiiriilebilirligi agisindan Paris 2024 koyduklar
hedeflere ulagmak i¢in bir¢ok siirdiiriilebilir uygulama yaparak hedeflerine
ulagsmay1 planlamaktadir. Sonug olarak, koyulan hedeflerin biiyiik bir or-
ganizasyonda hayata gecirilmeye ¢alisilmasi takdir edilmeli ve gelecek or-
ganizasyonlarda daha siirdiiriilebilir bir ¢evre, daha solunabilir bir hava
icin daha fazla uygulama yapilmaya devam edilmelidir.
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1.3. Ekonomik Siirdiiriilebilirlik

Olimpiyat oyunlarinin iilkeleri birgok agidan etkileyen etkinliklerden-
dir ve ekonomik boyutunun etkilerinin biiyiik 6nem arz etmekte oldugu
sOylenebilir. Tarihte yasanan bazi olumsuz ekonomik etkilerden dolay1 ev
sahipligi yapmak isteyen iilkeler ekonomik etki ¢aligmalar1 yapmas1 ge-
rekmektedir. Ekonomik etkilerin ele alinmasin biraktig1 etkiler sebebiyle
miras kavraminin da ortaya ¢ikmasina yol agmistir. Olimpiyatlarin gergek-
lesen ekonomik etkisinin, tahmin edilen ekonomik etki ¢calismasinin yarat-
t1g1 beklentilere kiyasla goreceli zayifligi, bir bolgede ev sahipligi yapma
kararinin dogrulugunu onaylamak i¢in miras kavrami ortaya ¢ikmistir. Ay-
rica oyunlarin etkilerinin Gtesinde, geride somut veya soyut bir seyler bi-
rakmalari uzun vadede yerel ekonomiye katki saglamaktadir. Miras, bu sii-
reclerde kilit bir unsur haline gelmistir. IOC'ye (2017) gore 2017'den bu
yana ev sahibi sehir se¢im siirecinde ekonomik etkiler “Olimpiyat mirasi
tarafindan baslatilan veya hizlandirilan tiim uzun vadeli maddi ve maddi
olmayan faydalar1 icermektedir.” seklinde ifade edilmektedir. Ekonomik
etki ile miras arasinda iki 6nemli fark vardir. Ilki ekonomik bir akis, ikin-
cisi ise bir varlik devamliligi durumudur. Ekonomik etki, oyunlara ev sa-
hipligi yaparak ev sahibi bolgede yaratilan katma degeri ifade etmektedir.
Miras, bir dizi altyapi, spor ve spor dis1 tesislerin yani sira uzun vadede
devam eden diger somut ve soyut etkileri ifade etmektedir. Ekonomik etki
gerceklesen veya tahmin edilebilen etkileri kapsarken miras sadece ger-
ceklesen, kalic1 etkiler olarak bilinmektedir. Miras etkisine 6rnek olarak,
bir stadyum ya da Olimpik yiizme havuzu gosterilebilir. Nitekim kalic1 ya-
pilarin Omiirleri 25 yil veya daha fazla olabilmektedir (Andreft, 2024). Bu
nedenle ekonomik etkilerin siirdiirtilebilirligini ele alirken miras kavra-
mini da ele almak gerektigi diistintilmektedir.

Oyunlarin siklikla vurgulanan genel ekonomik faydalari, ge¢miste iize-
rinde fazla durulan bir konu olmustur ve bu durum organizator devletlerin
ve sehirlerin boyle bir olaydan beklenen genel sonucu sorgulamasina se-
bep olmaktadir (Baade ve Matheson, 2016). Bu nedenle, insa edilen altya-
pilarin stirdiiriilebilirligi ve dolayisiyla karlilig1 giderek daha 6nemli hale
gelmistir. Ayrica, Olimpiyat Oyunlar1 geleneksel olarak ev sahibi sehir
tizerinde biiyiik bir ekonomik etkiye sahiptir; altyapiya biiyiik yatirimlar
yapilmasina, turizmin artmasina, gegici ve kalici istthdam yaratilmasina ve
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vergi gelirlerinin artmasina neden olmaktadir. Ancak, bu ekonomik etkile-
rin ¢esitli faktorlere bagli olarak degisebilir. Oyunlar i¢in tasarlanan altya-
pinin biiylikligii sik sik elestirilse de birgogunun bugiin de ayakta kaldig1
ve aktif olmaya devam ettigi agikca goriilebilir. Atina 1896 Oyunlari'ndan,
2004 igin tekrar kullanilan yenilenmis Panathenaic Stadyumu'nu bugiin
hala ziyaret edilebilir. 1924'teki Paris Oyunlari'ndan siiregelen ve bu yil
yeni etkinliklerin gerceklesecegi Colombes'daki Yves du Manoir stadyu-
mundan veya Paris'teki Tourelles ylizme havuzu kuliipler veya genel halk
tarafindan giinliik olarak kullanilan altyapilar arasinda yer almaktadir.
Olimpiyatlar i¢in sehre yapilan yatirimlarin ekonomik olarak stirdiiriilebi-
lir olmas1 durumunda kazancin oyunlardan ¢ok sonra bile devam edebil-
digi ifade edilebilir.

Eyliil 2017'de 2024 olimpiyatlari i¢in Paris'in ev sahibi sehir olarak be-
lirlenmesi Paris sehri ile IOC arasinda standart bir s6zlesmenin imzalan-
mastyla tamamlanmisti. Bu s6zlesme, Olimpiyat sembollerinin kullanim
ve pazarlanma haklarini gecici olarak devretmektedir. Ayn1 zamanda hem
IOC'ye hem de Fransiz hiikiimetine bagli idari organlarin olusturulmasina
yol agmistir. Oyunlarin organizasyonu, planlanmasi, finansmani ve yiirii-
tillmesinden sorumlu OCOPG ve oyunlar i¢in gerekli altyap1 ve kalkinma-
nin saglanmasindan sorumlu SOLIDEO tarafindan yapilmistir. Ekonomik
olarak OCOPG’nin %96's1 6zel sektor tarafindan finanse edilmis,
SOLIDEO ise kamu biit¢esi tarafindan finanse edilmistir. Ek olarak, Paris
2024, miras eylemlerini yapilandirmak i¢in bir bagis fonu seklinde kendi
biitge mekanizmasini kurmustur (Bourbilleres, 2024). Olusturulan bu ya-
pilarin amaci, oyunlar bittikten sonra siirdiiriilebilir bir ekonomik kalkin-
may1 saglamak ve cesitli projeler araciliiyla girisimleri kamu veya 6zel
olarak ortak sekilde finanse etmektir. Paris 2024 Olimpiyat kutlamalarinin
bir pargast olmak i¢in, ayn1 zamanda programlarim1 finanse etmek icin
mesru bir stratejinin parcasi olarak ve bazen siyasi bir talebe yanit olarak,
bir¢cok bolgesel miras kurumu gelistirme projeleri gelistirilmistir. Gegici
sergiler, etkinlikler veya kiiltiirel arabuluculuk teklifleri Kiiltiir Olimpiyat-
lar1 etiketi altinda tanimlanmis ve gerceklestirilmistir. (Bourbilleres,
2024). Boylelikle hem spor hem kiiltiirel degerler kullanilarak ekonomik
kalkinmanin devamlilig1 saglanmaya calisildig: diistiniilmektedir.
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Paris 2024 oyunlarina cografi ve ekonomik agidan bakildiginda, oyun-
larin altyapisinin 6nemli bir kisminin yer alacagi Seine-Saint-Denis bol-
gesi ilgi gormiistiir. Ayrica Seine-Saint-Denis, Fransa’nin yogun niifuslu
ve ¢ok uluslu bolgelerinde biridir. 2023 yilinda yayinlanan Paris 2024 Mi-
ras ve Siirdiiriilebilirlik Stratejisi Ara Degerlendirme Raporuna gore yogun
niifuslu (1,7 milyon kisi), kozmopolit ve issizlik agisindan Fransa’da 3.
sirada olan, yoksulluk orani ulusal ortalamanin iki kat1 olan bir bolgedir.
Olimpiyatlar oyunlar1 sayesinde bu bolgenin gelismesi amaclandigi i¢in
secildigi diistiniilmektedir. Ancak, oyunlar ve etkileri bu bolgeyle sinirh
degildir. Cok sayida yerel yonetim Terres de Jeux etiketiyle (Paris 2024
Olimpiyatlari'nin bir parcasi olarak, yerel yonetimlerin ve spor hareketi
yapilarinin ¢esitli firsatlardan yararlanmasini saglayan etiket) odiillendiril-
mistir. Bunlarin 500'den fazlasi, Fransiz ve yabanci spor delegasyonlarini
agirlamis, onlara 'arka iis' olarak hizmet vermis, bir veya daha fazla Oyun
icin hazirlik merkezine ev sahipligi yapmistir. Bu vesileyle olusturulan ya
da yenilenen tesislerin oyunlarin 6tesinde de varligini siirdiirmesi ve boy-
lelikle ekonomik siirdiiriilebilirlik amaglanmaktadir. Ayrica, Okamba
(2024) tarafindan yapilan ¢aligma, kamu maliyesinde 33,8 milyon avroluk
bir kayipla karsilastirildiginda sosyal sektorde (13,3 milyon avro), ekono-
mide (1,1 milyon avro) ve ¢evrede (35,1 milyon avro) onemli kazanimlar
oldugunu sdylemektedir. Diger taraftan, turizmin ekonomiye katacagi etki
diistintildiiglinde biiyiik bir etki saglamayacag diisliniilmektedir. Nitekim
halihazirda diinyanin en ¢ok turist ¢ceken bes destinasyonundan biri olan
Paris, otellerinin, restoranlarinin ve miizelerinin doldurulmasindan ziyade
asir1 turist sorunuyla daha fazla ilgilenmektedir (Gayant, 2024). Sonug ola-
rak, Paris 2024’lin ekonomik agidan Fransa’y1 kétii etkilemeyecegi, eko-
nomik siirdiiriilebilirlik anlaminda sehrine miraslar kazandirdig: diisiiniil-
mektedir.
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Giris

Internetin ve yeni teknolojilerin gelisimi, iletisimde biiyiik degisikliklere yol
agmakta (Obradovi¢ vd., 2019), internet tabanli bir uygulama olarak Web 2.0’1n
ideolojik ve teknolojik temellerine dayanan sosyal medya da (Kaplan ve Haen-
lein, 2010) diinya genelinde hem bireylerin etkilesim ve iletisim seklini doniigtii-
ren (Edosomwan, vd., 2011) hem de markalarin miisterileriyle baglanti kurma
bi¢imini yeniden tanimlayan (Rishika vd., 2013) bir olgu olarak karsimiza ¢ik-
maktadir.

Son yillarda web 2.0’1n etkilesimlerle dolu diinyasi, pazarlama ortamindaki
iletisim siirecinde zorunlu bir degisiklige neden olmustur. Web 2.0, Hennig-Thu-
rau, Hofacker ve Bloching (2013)’e gore internet ortaminda kullanicilarin igerik
iiretmesi ve bu igeriklerle kolayca etkilesim kurabilmesine imkan taniyan bir
mecra olarak tanimlanmistir. Web 2.0’1n nimetlerinden olan sosyal medya, hizla
biiyiliyen bir ¢cevrimigi arag¢ olarak giinden giine biiyiik bir ivmeyle biiyiimektedir
(Malthouse ve digerleri, 2013; Colliander ve Dahlén, 2011). Sosyal medya, bir-
cok insanin ziyaret ettigi ve diinyanin herhangi yerinde bir baskasiyla kolaylikla
iletisime gectigi, giinliikk yasamin bir parcasi haline gelmistir. Chen, Fay ve Wang
(2011), giiniimiiziin rekabetci ortaminda basarili olabilmek igin gilinliik yagamin
bir parcasi haline gelen sosyal medya olgusunun pazarlama ve iletisim faaliyet-
lerinde goz ard1 edilmemesi gerektigini belirtmistir. Kaplan ve Haenlein (2010)
sosyal medyaya daha ¢ok teknolojik bir bakis acisiyla yaklagsarak "Web 2.0'in
ideolojik ve teknolojik temellerine dayanan ve kullanici tarafindan olusturulan
igerigin, degis tokusuna izin veren bir grup internet tabanli uygulama" olarak ta-
mimlamaktadir. Sosyal medya teknolojileri, tiiketiciye sunulan iletisim kanallari-
nin sayisini artirarak {iriin bilgilerine daha fazla erigsim saglamis ve sonug olarak
21. yiizy1l sosyal tiiketicisini gliglendirmistir (Hennig-Thurau ve digerleri, 2013;
Kim ve Kim, 2018). Bununla birlikte, dogrudan, gercek zamanl tiiketici erigimi
nedeniyle, sosyal medya kanallar da iligki gelistirme i¢in daha biiyiik firsatlara
olanak tanimistir (Malthouse ve digerleri, 2013; Nisar, Prabhakar ve Strakova,
2018). Marka baglilig1 veya sosyal miisteri iligkileri yonetimi bu nedenle, mevcut
yeni iligki gelistirme firsatlarindan yararlanmak ve organizasyondan miisteriye
olan gii¢ degisimini yansitmak icin gelistirilmistir (Hennig-Thurau ve digerleri,
2013). Sosyal medya, isletmelerin potansiyel misterileri mesgul ederken ikna et-
mesini ve gergek zamanda geleneksel medyanin maliyetinin ¢ok altinda bir ma-
liyetle glivenilir bir iligski kurmasini saglamaktadir. Mangold ve Faulds (2009) bu
goriise ek olarak, sosyal medyanin etkisini, tiikketicileri siirece aktif bir sekilde
dahil eden sirket-miisteri etkilesimlerinin 6tesinde geleneksel anlamda sirketle-
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rin misterileriyle iletisimi, geleneksel olmayan bir anlamda ise miisterilerin dog-
rudan birbirleriyle konusmasini siireci olarak belirmistir. Sosyal medya platfor-
munun tiiketici kullanimindaki artisla birlikte, pazarlamacilarin her ortamda ol-
dugu gibi rekabetci olmak ve giincel kalmak i¢in sosyal medyay1 diizenli olarak
kullanmalar1 gerektigi agiktir. Pazarlamacilar, degisen ¢evrimicgi ortam ve degi-
sen miisteri bilgi ve becerileri ile siirekli kendilerini ¢evrimigi diinyada aktif tut-
mak durumundadirlar (Kapoor vd., 2018; Pee, 2018). Holzner (2009), isletmele-
rin bu yeni ¢evrimigi ortamda hayatta kalabilmek icin, geleneksel medyadaki
reklamlari o mecraya tasimak yerine aktif icerik saglanmasi gerektigini belirtmis-
tir. Pazarlamacilar, basarili, giincel ve rekabetci kalabilmek i¢in igeriklerle sosyal
ag diinyasina siirekli olarak katkida bulunmalidirlar. Béylece sosyal medyay1 tii-
keticilerin zihninde alg1 ve tutumlar1 gii¢lii marka kavramina yoneltmek icin kul-
lanabilirler (Keller, 2009). Tiiketiciler, bir markayla ilgili deneyimleri ve fikirleri
hakkinda yorum yapma ve eger isterlerse, marka sahiplerinin yaymaya calistigin-
dan farkli bir hikaye anlatma yetkisine sahiptir. Sosyal medya ortamlarinda dii-
zenlenen milyarlarca gevrimigi etkilesim, tim ¢evrimigi kullanicilarin fikirlerini
etkileyen biiyiik miktarda marka ile ilgili bilgi ortaminin olusmasina neden ol-
maktadir (Smith, 2009). Bruhn ve ark. (2012), sosyal medyanin ve gelencksel
medyanin markalar iizerindeki goreli etkisini karsilagtirmis ve sosyal medyanin
marka imaj1 lizerindeki 6nemli etkisine isaret etmislerdir. Bu nitelikte daha fazla
aragtirma yapmak degerli olsa da yukarida bahsedilen tiim ¢aligmalar, kurulusla-
rin pazarlama stratejilerine sosyal medyay1 dahil etmeleri ve marka imajlarini yo-
netmek i¢in kullanmalari gerektigine dair erken bir gosterge sunmaktadir.

Cesitli ekonomik sektdrlerden sirketler, marka stratejilerinin bir pargasi olarak
sosyal medyay1 is modellerine entegre etmislerdir (Kassing ve Sanderson, 2010;
Shen ve Bissell, 2013). Sirketler tiiketicilerle etkilesim kurar, markalar1 hakkinda
bilgi yayar ve izleyicilerinden ve kitlelerinden 6grenirler (Yan, 2011; Brodie ve
digerleri, 2013). Son zamanlarda, arastirmacilar dikkatlerini sosyal medyanin
markalar iizerindeki etkisine ¢evirmeye baslamis ve sosyal medyanin markalar
cesitli sekillerde etkiledigini kesfetmislerdir. Birgok endiistri kolunda oldugu gibi
spor endiistri i¢in de sosyal medya ¢ok onemli bir yere sahiptir. Hayranlara ulas-
mak, onlarla etkilesim kurmak, etkilesimli ve uzun vadeli bir iligki kurmak i¢in
sosyal medyay1 kullanmak spor endiistrisi i¢in ideal bir ig baglamidir (Mangold
ve Faulds, 2009). Nitekim, lise ve amator spor organizasyonlarindan en iyi pro-
fesyonel kuliiplere kadar her seviyedeki spor organizasyonlari, sosyal medyanin
marka olusturma faydalarinin farkina varmis ve gesitli sosyal medya kurulusla-
rinda g¢evrimi¢i varligim siirdiirmeye ¢alismistir (Coyle, 2010). Futbol, sosyal
medyada en ¢ok one ¢ikan sohbet konusu iken, futbol markalar1 diinya ¢apinda
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en ¢ok takip edilen markalar arasindadir (Digitalsport, 2014). Sosyal medya uy-
gulamalarindan biri olan Instagram’in, en ¢ok takip edileler listesinin en baginda
256 milyon takipg¢iyle bir futbolcu olan Cristiano Ronaldo’nun olmasi aslinda
spor tiiketicisinin bu alana ne denli asina oldugunu gézler 6niine sermektedir.
Spor kuliipleri agisindan bakildiginda ise, 2020-21 sezonunda Tiirkiye Siiper
Ligi’nde yer alan 21 kuliibiin tamam1 Facebook, Twitter, Instagram ve Youtube
uygulamalarinda kendilerine yer edinmis olmakla kalmay1p taraftarlarla etkile-
sim i¢in yaris halindedirler. Kuliiplerin bu mecralardaki varligi beraberinde taraf-
tarlarin, kendileriyle dogrudan sosyal medya platformlar1 araciligiyla iletisim
kurmas1 beklentilerini getirmistir (Ballouli, 2010).

Video igerikli sosyal ag sitesi sitesi YouTube'un giin gectik¢e artan popiilari-
tesi, sporcular, kuliipler ve spor organizasyonlar1 agisindan ilgiyle karsilanmakla
beraber bu mecrada biiyiik bir igerik yarigina neden olmustur. Youtube iizerinden
profil olusturan spor paydaslari, igerikler yardimi ile hedeflenen tiiketicinin istek
ve beklentileri iizerine yogunlasmaktadir. Taraftarlar bu mecra araciligi ile ko-
laylikla begendigi sporcu ve kuliipleri takip edebilmekte ayni zamanda begeni,
izlenme ve yorum gibi segeneklerle etkilesim igerisine girebilmektedir (Zimmer-
man, Clavio ve Lim, 2011). Diinyanin dort bir yanindaki futbol kuliipleri ister
pazarlama amaciyla ister hayranlariyla dogrudan iletisim kurmanin bir araci ola-
rak, islerini gelistirmek ve genisletmek agisindan sosyal medya kullaniminin ge-
lecek oldugunu fark etmislerdir (Kuzma, Bell ve Logue, 2014). Gelecegin sosyal
medya kullaniminda oldugu goren kuliipler, herhangi bir araci kullanmadan bir
bakima tiiketicileri olan taraftarlariyla etkilesim kurma imkaninin iicretsiz bir se-
kilde onlara sunulmasindan memnun bir sekilde bu mecralarda kendilerine yer
edinmeye baglamislardir. Kore beyzbol ligi iizerine yapilan bir arastirmada, tiim
lig takimlar1 Youtube lizerinden interaktif sekilde video, oyun ve roportajlara yer
verdigi ve bu durumun ¢ok olumlu bir tepki aldig1 belirlenmis olup, geri bildirim
akis1 sayesinde taraftarlarin istedigi igeriklerin {iretilebildigi bununla birlikte iz-
lenme ve etkilesim sayilarinin arttig1 gézlenmistir (Son, Willams ve Leo, 2020).

Sosyal medya, igerik ve uygulamalarin sadece bireyler tarafindan olusturulup
yayimlanmadigi, bunun yerine tiim kullanicilar tarafindan katilimci ve igbirligine
dayali bir sekilde stirekli olarak degistirildigi bir platform olarak (Kaplan ve
Haenlein, 2010) arkadaslar ve tanidiklar i¢in 6nemli bir dijital bulugsma yeri ha-
line gelmis (McCarthy vd., 2014), ¢cevrimigi ortami1 insanlarin iletisim kurdugu
ve bilgi aligveriginde bulundugu en belirgin yere doniistiirmiistiir (Parganas, Li-
asko ve Anagnostopoulos, 2017; Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018).

Bu dogrultuda tiim diinyada kullanilan bir fenomen haline gelen sosyal medya
(Kuzma, Bell ve Logue, 2014), spor tiiketicileri de dahil olmak iizere tiiketiciye
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sunulan, iletisim kanallarinin sayisini artirmus (Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018),
tirtin bilgilerine daha fazla erisimin saglanmasini (Kuzma, Bell ve Logue, 2014;
Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018) ve iiriinleri saglayan firmalar ile iletisim kurul-
masini miimkiin kilmistir (Kuzma, Bell ve Logue, 2014). Dolayisiyla, gerek pa-
zarlama hedeflerine ve stratejisine katkida bulunan (Filo, Lock ve Karg, 2015),
gerekse tanitim faaliyetlerinin yiiriitiilmesine olanak taniyan etkili bir mekanizma
haline doniisen sosyal medya (Alalwan vd., 2017), markalarin kiiresel olarak
miisterilere ulagmasi; miisterilerle daha gii¢lii iliskiler kurmasi ve ilgili davranis-
sal sonuglar etkilemesi i¢in en iyi kanal haline gelmistir (Machado vd., 2020).
Bu durum kuliiplerin taraftarlari ile ya da diger spor tiiketicileriyle kalici iliskiler
kurmasi ag¢isindan, futbol endiistrisi i¢in de gegerlidir (Kuzma, Bell ve Logue,
2014). Bu dogrultuda spor organizasyonlar1 da sosyal medyay1 genel pazarlama,
iletisim ve marka yOnetimi stratejilerinin dnemli bir pargasi olarak kabul etmekte
ve en verimli sekilde kullanmanin yollarini aramaktadirlar (Obradovi¢ vd., 2019).

Ulusal ve uluslararasi alanda tiim profesyonel kuliipler bir ¢ok sosyal medya
platformu iizerinden taraftarlan ve diger spor tiiketicileri ile iletisim kurmakta
(Aysel, 2019), hatta sosyal medya, spor organizasyonlari ve sporcular tarafindan
bir iletisim arac1 olarak daha sik kullanilmaktadir (Obradovi¢ vd., 2019). Ozel-
likle sosyal medyanin iki yonlii ve hizli iletisimi, taraftarlar ve spor kuliipleri ara-
sinda daha interaktif ve etkili bir iletisim ortami yaratmaktadir (Sahin, Demirsel
ve Adam, 2020). Siradan seyircilerle karsilastirildiginda spor taraftarlari, takim-
lar1 ve oyuncular1 hakkinda bilgi arama olasiliklar1 daha yiiksektir ve organizas-
yonlara daha fazla yatirim yapmaktadirlar, bu durum da spor organizasyonlarinin
bu kitle ile uzun siireli iligkiler kurmasi i¢in potansiyel firsatlara yol agmaktadir
(Stavros vd., 2014). Bu baglamda kuliipler, sosyal medya platformlari araciligiyla
taraftarlarin aligkanliklarini, motivasyonlarini, degerlerini, dileklerini ve sikayet-
lerini 6grenerek (Sahin, Demirsel ve Adam, 2020) taraftar ile iliskilerini gii¢len-
direbilmekte (Stavros vd., 2014), taraftarlar da destekledikleri takimlar ve spor-
cularla dogrudan iletisim kurma sansina sahip olabilmektedirler (Sahin, Demirsel
ve Adam, 2020). Bunun yani sira futbol kuliipleri, siirece yeni sponsorluk dahil
etmek, sponsorlarin sadakatini egitmek ve spor etkinliklerinde fayda saglamak
i¢in markalar arasinda bir iligki olugturmalidirlar (Obradovi¢ vd., 2019). Bu ne-
denle kuliipler sosyal medyayi, iiriinlerinin pazarlama ve reklam arayan sponsor-
lara ve firmalara cazip gelmelerini saglamak i¢in imajlarini verimli ve etkili bir
sekilde yoneterek kendi avantajlarina kullanabilecekleri gii¢lii tanitim arac1 ola-
rak kullanmaktadirlar (Barajas vd., 2014). Diinyanin dort bir yanindaki futbol ku-
liipleri, ister pazarlama amaciyla ister taraftarlariyla dogrudan iletisim kurmanin
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bir araci olsun, islerini gelistirmek ve genisletmek agisindan sosyal medyay1 kul-
lanmaktadirlar (Kuzma, Bell ve Logue, 2014).

Bu dogrultuda spor markalari, sporseverlerin ve taraftarlarin baglilik diizeyi
nedeniyle, bireylerle giiclii ve kalici iliskiler kurma konusunda ayricalikli bir ko-
numdadirlar. Ancak, sadik taraftarlar1 korumak icin iyi macglarin garantisi artik
yeterli degildir, spor markalarinin, taraftarlarin kalic1 olarak mesgul oldugu, spor
basarisina daha az bagimli olan siirekli ve siirdiiriilebilir iligkiler gelistirmesi ge-
rekmektedir (Machado vd., 2020). Nihayetinde bir spor markasi artik sadece bir
isim sembol veya renk degildir, paydas kitlesinin markanin arkasinda gordiigii
goriintiilerde, degerlerde ve diger 6zelliklerde iiretici ile tiiketici arasindaki ileti-
simin bir iiriniidiir (Koctukog, 2017; Obradovi¢ vd., 2019). Dolayisiyla bir sos-
yal agda cevrimici bir siteye veya resmi bir profile sahip olmak yeterli degildir
(Barajas vd., 2014; Miranda vd., 2014). Bunun yerine, dnceden tanimlanmis bir
iletisim stratejisi olmas1 ve bu stratejik hedeflere ulasmak icin sosyal agin uygun
sekilde kullanilmas1 gerekmektedir (Miranda vd., 2014). Ayn1 zamanda dogru
iletisim stratejisi marka iligkileri gelistirmenin yani sira taraftarlarin kurulus ile
onceki deneyimlerinden edindikleri olumsuz iliskileri degistirme sans1 da ver-
mektedir (Eagleman, 2013).

Bunun yan1 sira sosyal medyanin miisterilerin markalarla iliskilerini sekillen-
dirme ve olusturmadaki rolii, kullanilan platform tiirine gére de farkli olabilmek-
tedir (Moore, Hopkins ve Raymond, 2013). Gegmis arastirmalar Facebook’un ta-
raftarlarina haberler, fotograflar, videolar, yarismalar vb. ile daha zengin bir mul-
timedya deneyimi sundugunu, kuliibiin web sitesine trafik ¢cekmede daha etkili
oldugunu ve bir gelir akisi olarak daha biiyiik bir potansiyel sagladigini goster-
mektedir (Hopkins, 2013). Ote yandan Twitter canli dogasi sayesinde, taraftar
katilimi igin daha uygun olan “konusmaya dayali” bir bilgi kaynag1 seklinde kul-
lanilarak (Kietzmann vd., 2011), var olan goriisleri miimkiin olan en hizli sekilde
ifadesi ile (Sreepada ve Bagchi, 2020) daha fazla etkilesim ve gilincellenmis igerik
saglamaktadir (Alalwan vd., 2017). Ozellikle mag giinlerinde taraftarlara anlik ve
sik sik kisa icerik ve bilgi patlamalar1 yaymlamak ve izleyicilerinden aninda tepki
ve yorum almak i¢in etkili bir platform olarak onaylanmistir (Hopkins, 2013).
Bununla beraber YouTube gibi topluluklar, videolar ile biiyiik oyunlarin ve spor
etkinliklerinin, haberlerin ve giincellemelerin medya kapsamini paylasarak, taraf-
tarlarin daha fazla bilgi sahibi olmasina ve potansiyel seyirci olunmasina katki
saglamaktadir (Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018). Instagram da resimler, mikro
videolar ve haberleri yayinlamay1 icermektedir (Green, 2016). Dolayisiyla uygun
sekilde kullanildiginda, sosyal medya spor / futbol kuruluslarinin taraftar katilimi
ve etkilesim olugturmasina, resmi web sitelerine trafik ¢ekmesine ve hatta geliri
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artirmak i¢in sponsor programlar1 gelistirmesine izin vermektedir (Cheong ve
Cheong, 2011).

Aslinda, geleneksel iletisim platformlariyla (6r. TV, radyo, gazete) karsilasti-
rildiginda, sosyal medya, miisterilere yiliksek etkilesim ve bireysellesme saglayan
daha yenilik¢i ve uygun maliyetli bir iletisim kanalin1 temsil etmektedir (Leeflang
vd., 2014). Konuyla ilgili Kaplan ve Haenlein (2010), sosyal medyay1 kullanirken
pazarlamacilarin ¢evrimigi olarak aktif olmalar1 ve miisterilerle iletisim kurarken
ilging, miitevazi, daha az “profesyonel” ve diiriist olmalar1 gerektigini 6ne siir-
mektedir. Dahasi, gercekligi ifade eden ve kullanici katilimina izin veren sosyal
medya sayfalari, bir kullanici tabanini gekmede ve siirdiirmede daha etkili olmak-
tadir (Meng, Stavros ve Westberg, 2015). Ayn1 zamanda kullanicilar, igerigin
hangi kaynaktan geldigini de 6nemsemektedirler. Tiiketici tarafindan {iretilen
medya igerigi, diirlist bir bilgi ve etkilesim kaynagi olmasina ragmen (Foux,
2006), kurumsal bir bakis agisiyla, firmalar, isbirlik¢i projelerin bir¢ok kullanici
icin ana bilgi kaynagi olma egiliminde oldugunun farkinda olmalidirlar (Kaplan
ve Haenlein, 2010). Igeriklerin kaynagiyla ilgili, iletisim siirecindeki bir mesajin
kaynaginin, alicinin geri bildirimini etkileyebilecegini, bu durumun da kullanici-
larin davranisim sekillendirmede rolii oldugunu savunarak Checchinato, Disegna
ve Gazzola (2015) spor kuliipleri ve taraftarlari tarafindan olusturulan 125 You-
Tube kanalin1 degerlendirerek, spor markalarinin ¢cevrimigi varligini analiz ettiler
ve kullanicilarin, kuliipler tarafindan olusturulan videolar: izlemeyi tercih etti-
gini, bunun nedenin ise kaynak giivenilirligi olabilecegini belirttiler. Bununla be-
raber Lewis, Brown ve Billings (2017) de taraftarlarin sosyal medya kurulusla-
rina yonelik kullanimlar1 ve memnuniyetleri tizerine yaptiklar1 caligmada resmi
kuliip tarafindan ya da medya tarafindan yonetilen sosyal medya kuruluslarinin,
taraftarlarin yonettigi sosyal medya kuruluslarindan daha fazla memnuniyet sag-
ladiginmi gostermektedirler. Konuyla ilgili literatiirde cok az ¢calisma olmasina rag-
men bu bilgilerden yola ¢ikarak taraftarlarin dncelikle resmi kuliiplerin olustur-
dugu kaynaklar tercih ettigi sdylenebilir.

Bu kapsamda dijital diinyadaki herhangi bir spor kuliibii markasinin iletisim
stratejisini destekleyebilecek bazi ana fikirleri de olmalidir. Her seyden 6nce, ba-
sar1 arayan herhangi bir spor markasi, haberler ve ilging hikayeler yaratmali, se-
yirciye dramatik bir gosteri sunmali, duygusal empati uyandirmali ve ana etkin-
liklere katilmalarini saglamalidir (Obradovi¢ vd., 2019). Sosyal medyanin yay-
ginligimin ve faydalarinin 1518¢1nda, diinya ¢apindaki ¢ogu kurulus, miisterilerine
ulastiklarindan emin olmak ve miisterilerinin deneyimlerine katkida bulunmak
icin sosyal medyadan nasil yararlanabileceklerini stratejik olarak diigiinmekte
(Leeflang vd., 2014; Alalwan vd., 2017), spor kuliipleri de taraftarlarinin yiiksek
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katilimli dogasindan yararlanarak, ¢evrimigi katilimi saglamak i¢in giderek daha
fazla zaman ve kaynak yatirimi yapmaktadirlar (Filo, Lock ve Karg, 2015).

Bu dogrultuda sosyal medya {izerine bilimsel arastirmalar ve spor endiistrisin-
deki stratejik iletisim rolii hizla genislemektedir. Spor {izerine sosyal medya ile
ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde; iletisim stratejilerinde hangi igerigin en
basarili oldugunu cevaplamak i¢in Premier Lig kuliipleri ve onlarin ¢evrimigi ile-
tisim kanallar1 baglaminda Facebook sayfalarini inceleyen Obradovié¢ vd. (2019),
igerik tiirii, icerik format1 ve facebook’a gonderme siklig1 olarak {i¢ kategori be-
lirlemislerdir. Igerik tiirii olarak; oyun duyurulari, oyundan en iyi, oyuncular ve
antrendr duyurulari, sahne arkasi, oyuncular hakkinda ilging gergekler, bilgiler
ve kuliip tarihindeki ge¢mis etkinlik hatirlaticilari, taraftar destegi, futbol (dogru-
dan baglantili olmayan tanitim faaliyetleri) ve sponsorlar ve ortak promosyonlari
olmak {izere 9 kategori ortaya ¢ikartmiglardir. Bununla beraber i¢erik formatinin,
fotograf ve baglant1 iceren yayinlara gore video igerik tiiriiniin en yiiksek yiiz-
deyle one ¢iktigini belirtmektedirler. Gonderim siklig1 olarak da kuliiplerin giin-
liik etkilesime devam etmelerini 6nermektedirler. Bunun yani sira Meng, Stavros
ve Westberg (2015) NBA takimlarinin sosyal medya araciligiyla taraftarlarla et-
kilesim kurmak igin bilgilendirme, pazarlama, kisisellestirme ve etkinlestirme
seklinde dort farkli iletisim tiirii kullandiklarini, Ozsoy (2011), Facebook ve
Twitter’in spor taraftarlar tarafindan etkilesim ve bilgi toplama i¢in kullanildi-
gin1; Sreepada ve Bagchi (2020) taraftarlarla yapilan odak grup ve anket sonu-
cunda, takimin mevcut veya yeni satis iiriinleri, maglar, biletler hakkinda bilgi
almak, kuliipler ve futbolcular ile iletisim kurmak, transfer haberlerini takip et-
mek ve yapilan yorumlara ulagsmak i¢in kuliiplerin sosyal medya hesaplarinin ta-
Kip ettiklerini, Facebook ve Instagram’in en popiiler, Twitter’in ise ¢ok daha az
popiiler oldugunu, Machado vd. (2020), taraftarlarin en sevdikleri futbol marka-
lariyla etkilesim kurma motivasyonlarinin Facebook’ta sosyal etki, eglence, bilgi
arama ve odiiller, Instagram’da ise eglence, ddiiller ve sosyal etki oldugunu, Stav-
ros vd. (2014) NBA takimlar1 i¢in Facebook sayfalarmin igerik analizi yoluyla,
taraftarlarin takimlarla ve diger taraftarlarla sosyal medya araciligiyla iletisim ku-
rarken tutku, umut, saygi ve yoldaslik seklinde dort temel glidiiyili kullandiklarini
ve bu giidiilerin 6zellikle sosyal medya baglaminda, topluluklarin temelini olus-
turan ortak anlam ve deneyimleri tesvik edebilecegini, Mahan (2011) sosyal
medya aracilifiyla etkilesim giidiisiinii inceleyerek, zevk faktoriiniin, sosyal med-
yay1 kullanan spor organizasyonlarina olumlu yanit verilmesine katkida bulun-
dugunu, Vale ve Fernandes (2018) ise Facebook’ta UEFA ligi futbol kuliipleriyle
taraftar etkilesiminin itici gii¢lerini spor taraftar1 perspektifinden, bilgi, yetkilen-
dirme ve marka sevgisine duyulan ihtiyacin, sirasiyla tiiketim, katki ve yaratimi
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yonlendirdigini, entegrasyon ve sosyal etkilesim ihtiyacinin da genel olarak ikinci
en 6nemli motivasyon oldugunu ortaya koymaktadirlar.

Bunun yani sira marka degerini korumak igin sosyal medya iletisiminin
olusturdugu etkilesim (Demir ve Yildiz, 2020), sosyal medyanin marka konum-
landirmasinda rolii (Ozel ve Amcaoglu, 2018), bir NBA oyuncusunun sosyal
medyada iiretilen medya degeri ile s6zlesmesinin miktar1 ve yiiriitiilen reklam
faaliyetlerinden elde ettigi kazanglar arasindaki bag (Kloc, Tomanek ve Cies-
linski, 2020), kuliip ile taraftarlar arasindaki iletisimde rolii (Kara ve Aytekin,
2014; Sreepada ve Bagchi, 2020), taraftar etkilesimini ve izleyici ilgisini artirmak
i¢in nasil kullanildig1 (Nisar, Prabhakar ve Patil, 2018), spor markalasma ve ile-
tisim stratejilerindeki rolii (Tasevski, 2019), sporda pazarlama ve halkla iliskiler
uygulama alanlarindaki rolii (Peltekoglu ve Hiirmerig, 2012), spor pazarlamasi
tizerindeki etkisi (Sahin, Demirsel ve Adam, 2020), uluslararasi rugby oyunculart
tarafindan kisisel bir marka kavramini gelistirmede rolii (Hopkins, 2013), futbol
kuliibiintin spor ve finansal gostergeleri arasindaki iligki (Parganas, Liasko ve
Anagnostopoulos, 2017), sosyal medya ve marka imaji yonetimi araciligiyla
sporda tanitimi (Joanna, 2020), 6nde gelen Avrupa futbol kuliiplerinin kendi yet-
kililerinin etkilesim potansiyelini yonetmede ne 6l¢giide basarili olduklari (Barajas
vd., 2014) ve Avrupa takimlarinin sosyal medya kullanimi1 (Kuzma, Bell ve Lo-
gue, 2014) gibi sporun ¢esitli alanlarini kapsayan ulusal ve uluslararasi diizeyde
bir ¢ok sosyal medya caligsmasi gerceklestirilmistir.

Ayrica spor yonetimi uygulamasinda sosyal medyanin biiyiime ve etkisini,
Filo ve arkadaglar1 da kanitlamiglardir (2015). Yazarlar sosyal medya teknoloji-
lerinin nasil etkilesimde bulundugunu arastiran ve kullanicilar tarafindan olustu-
rulan igerigin markalar ve bireyler arasinda gelistirilmesi ve paylasilmasina bagh
olarak birlikte olusturmaya izin veren, Ingilizce spor yonetimi dergilerinde ya-
yinlanan 70 arastirma makalesini stratejik, operasyonel ve kullanici odakli olmak
tizere li¢ arastirma kategorisi ile inceleyerek, sosyal medyanin markalar ve birey-
ler arasindaki ve bireylerin kendi arasindaki iliskileri gelistirmedeki roliinii ortaya
cikartmiglardir.

Bu kapsamda, Meng, Stavros ve Westberg (2015) bir kullanicinin, markayla
ilgili icerigi begendiginde, yorumladiginda veya paylastiginda agizdan agza ile-
tisimin (WOM) ortaya ¢ikacagini belirtmektedir. Bu nedenle, spor organizasyon-
larinin, kullanicilarin ortak ilgi alanlarina hitap eden ve begenileri, yorumlar1 ve
paylasimlan tesvik eden sosyal medya icerigi tiirlerini belirlemesi ¢ok dnemlidir
(Kietzmann vd., 2011). Bu dogrultuda mevcut literatiir de spor tutkunlarinin sos-
yal medyada kuliiplerle neden ve nasil etkilesim kuruldugunu ya da spor organi-
zasyonlar1 agisindan faydalarina deginilmistir. Bununla beraber sosyal medya
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platformlarinin katilimei, takipgi ve begeni sayisi, gonderi siklig1 ve uzunlugu,
gonderi icerigi, yaymlanan ve paylasilan yorumlar gibi gdzlemlenebilir 6zellik-
lerinin sosyal medya davranisi, on yildan fazla bir siiredir aragtirmalarin dikkatini
cekmektedir. Fakat sosyal medyada paylasilan medya goriintiileriyle ilgili (fotog-
raf, video) ve hatta farkli gonderi tiirleri ile ilgili (6rnegin metin, video, fotograf,
PowerPoint sunumlari vb.) herhangi bir ¢caligmaya rastlanilmamigtir. Spora yone-
lik video iizerine yalnizca bir calismaya rastlanilmistir. Fakat bu c¢alisma da
Checchinato, Disegna ve Gazzola (2015) tarafindan, spor markalarinin ¢evrimigi
varligini analiz etmek i¢in spor kuliipleri ve taraftarlar1 tarafindan olusturulan
YouTube kanalinda yayinlanan videolari, i¢erik bakimindan ele almistir. Ayrica
literatiirde bahsedildigi tizere bir ¢alismada da (Obradovi¢ vd., 2019) video igerik
formatinin tercih edildiginden bahsedilmektedir. Dolayisiyla siklikla kullanilan
video goriintiilerinin nasil anlamlar tirettigine iliskin ¢alismalar eksiktir.

Salmons (2016)’1n belirttigi gibi, ¢cevrimigi aragtirma kimin neyi, ni¢in ve na-
sil sdyledigini ve neyin sdylenmedigini desifre etmelidir, ancak bu bilgiyi bulmak
zorluklarla dolu olabilir. Dolayistyla medya caligsmalarinda spor yoneticilerinin
gelecekte anlamli metinleri ve tasarimlari analiz etme ve iiretme becerisine sahip
olmalarma yonelik, ihtiyag duyduklar bilgileri saglamak igin goriintiilerin sozlii
ve sOzlii olmayan isaret sisteminden (imgeler, jestler, miizikal sesler, nesneler
vb.) nasil anlamlar tirettigini anlamak (Bouzida, 2014), yeni iletisim stratejileri
gelistirme baglaminda stratejik olarak, basarili iletisimin sirlarim1 anlamak boy-
lece sektorde nasil iletisim kurulacagi konusunda bilingli kararlar verebilmek
(Lawes, 2002) ag¢isindan son derece énemlidir.

Bu nedenle bu calisma, multimedya igerigi olarak {i¢ ana nedenden dolay1
mikro videolara (uzunlugu yaklasik 6 saniyeden 300 saniyeye kadar olan) odak-
lanmistir. Oncelikle sosyal medya, giiniimiizde mikro videolar1 paylasmak icin
en 6nemli kanallardan biri haline gelmis ve ¢evrimici video paylasim platformla-
rinin popiilaritesi esi goriilmemis bir 6lgege yiikselmistir. Ikincisi mikro videolar,
yayinlandiklarinda kullanicilar tarafindan paylasilabilmekte, yorumlanabilmekte
ve yeniden yayinlanabilmektedir. Bu nedenle uzun videolarla karsilagtirildiginda
mikro videolar kisadir ancak daha ¢ok belirli ilging konulara odaklanabilmektedir
(Ma vd., 2018). Son olarak da mikro videolar, fotograf, metin ses gibi diger
medya tiirlerini kapsamaktadir.

Bununla beraber futbol ve futbol kuliiplerinin elit sporlarda 6zel bir yere sahip
olmas1 ve bu anlamda, diinyanin bir numarali sporu olan futbolun kdklii donii-
stimler yasayarak; tilkeleri ve sehirleri sembolize etmeye baslayan, prestijli kaza-
nimlarin bir nesnesine, ticari bir nesneye, maddi olmayan bir varlik ile futbol ku-
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liiplerinin markalara doniismesi ve bugiiniin futbol taraftarlari, etkisi ve ilgi alan-
larinin, spor alaninin ¢ok Stesine gecen organize sosyal medya gruplar1 olmasi
nedeniyle hem hizmet hem de maddi iiriinii kapsayan genisligi ile bir standart
olusturabilecegi diisiiniilerek futbol kuliipleri paylasimlarinin analiz edilmesi
onerilmektedir.
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GIRiS

Diyabetes mellitus, hiperglisemi ile karakterize kronik bir metabolik hastalik-
tir. Bu hastalik, insiilin sekresyonundaki eksiklik, insiilin etkisindeki bozukluk
veya her ikisinin kombinasyonu sonucu ortaya ¢ikar. Diyabetin tiim diinyada pre-
valansi1 artmakta ve buna bagli komplikasyonlar bireylerin yasam kalitesini dii-
stirmektedir. Diyabet tedavisinde tibbi beslenme tedavisi, ilag tedavisi ve egzersiz
onemli rol oynar. Ozellikle egzersiz, kan sekerini diizenlemede ve insiilin duyar-
liligim artirmada etkili bir aractir. Ustelik diizenli egzersiz, komplikasyon riskini
azaltarak bireylerin uzun dénem saglik hedeflerine ulasmasinda 6nemli bir rol
oynar.

Egzersizin Diyabet Uzerine Etkileri

Egzersiz, diyabetes mellitus tanili hastalarda hem akut hem de kronik etkiler
saglar. Egzersizin metabolik etkileri su sekilde 6zetlenebilir:

1. Kan Sekerinin Kontrolii: Egzersiz, kas hiicrelerinin glukozu daha
etkili kullanmasini saglar. Aerobik ve direng egzersizleri kan sekerini
diisiirmeye yardimei olur.

2. Insiilin Duyarhiig:: Diizenli egzersiz, hiicrelerin insiiline olan duyar-
liligini artirarak insiilin direncini azaltabilir. Bu etki, hem Tip 1 hem
de Tip 2 diyabet hastalar1 i¢in 6nemlidir.

3. Kardiyovaskiiler Saghk: Egzersiz, kan lipid profilini iyilestirir, hi-
pertansiyonu azaltir ve kardiyovaskiiler komplikasyon riskini diigii-
riir. Aerobik egzersizlerin bu konuda 6zellikle etkili oldugu gosteril-
mistir.

4. Viicut Agirhgmin Kontrolii: Fiziksel aktivite, kilo kontroliinde et-
Kili bir rol oynar ve obezite ile iligskili komplikasyonlari azaltabilir.
Diizenli fiziksel aktivite, enerji dengesinin saglanmasina yardimci
olur.

5. Psikolojik Yararlar: Egzersiz, stres ve depresyonu azaltarak genel
ruh halini iyilestirir. Ayrica uyku kalitesini artirabilir ve sosyal etki-
lesim firsatlar1 sunabilir.

Egzersiz Tiirleri ve Planlamasi

Diyabet hastalar i¢in egzersiz programi olustururken bireysel gereksinimler
ve saglik durumu dikkate alinmalidir. Ana egzersiz tiirleri su sekilde siniflandiri-
labilir:
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1. Aerobik Egzersizler:

o

Yiiriiyiis, kosu, bisiklet ve ylizme gibi aktiviteler bu gruba girer.
Kalp ve akciger kapasitesini gelistirir.

Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz one-
rilir. Yogunluk, bireyin kondisyondaki ilerlemesine bagl olarak
artirilabilir.

2. Direnc¢ Egzersizleri:

o

o

Agirliklarla ¢aligma ve viicut agirligim kullanan hareketlerdir.
Kas kiitlesini korur ve artirir.

Haftada 2-3 giin uygulanmasi tavsiye edilir. Egzersizler arasinda
dinlenme siireleri birakilmalidir.

3. Esneklik ve Denge Egzersizleri:

o

Yoga ve pilates gibi egzersizler, esnekligi artirarak diisme riskini
azaltabilir. Ozellikle periferik noropati komplikasyonu olan di-
yabet hastalar1 i¢in yararl olabilir.

Denge egzersizleri, yagh bireylerin hareket kabiliyetini gelistirir
ve giindelik aktivitelerini kolaylastirir.

Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Dikkat Edilmesi Gerekenler

Diyabet hastalarinin egzersiz yaparken kan sekeri seviyelerini dikkatlice takip
etmeleri onemlidir. Egzersiz planlamasinda su noktalara dikkat edilmelidir:

1. Egzersiz Oncesi Kan sekerini Kontrol: Egzersizden once kan sekeri
100 mg/dL altindaysa karbonhidrat tiiketilmelidir. 250 mg/dL tizerin-
deyse egzersiz ertelenmelidir. Ketozis belirtileri varsa egzersizden ka-
cinilmalidir.

2. Hipo ve Hiperglisemi Riskleri: Egzersiz sirasinda hipoglisemiye
kars1 dikkatli olunmali ve yaninda seker ya da meyve suyu bulundu-

rulmalidir. Ozellikle uzun siireli ya da yogun egzersizlerde kan sekeri
seviyeleri siklikla kontrol edilmelidir.

3. Dogru Ayakkabi ve Kiyafet Secimi: Ayak yaralanmalarn ve enfek-
siyon riskini azaltmak i¢in uygun ayakkabi ve rahat kiyafetler tercih

edilmelidir. Ayak bakimi egzersizden sonra ihmal edilmemelidir.
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4. Egzersiz Sonras1 Dinlenme ve Beslenme: Egzersizden sonra kan se-
keri tekrar kontrol edilerek uygun bir 6giin planlanmalidir. Protein ve
karbonhidrat dengesi saglayan bir ara 6giin onerilir.

Komplikasyonlar ve Riskler
Diyabet hastalarinda egzersiz yaparken karsilasilabilecek bazi riskler vardir:

1. Hipoglisemi: Ozellikle insiilin kullanan hastalarda yaygin bir risk
faktoriidiir. Egzersiz sonrasi hipoglisemi riskine karsi bireylerin eg-
zersizden sonraki ilk 24 saat boyunca dikkatli olmalar gerekir.

2. Hiperglisemi: Yogun egzersiz, stres hormonu salinimi nedeniyle kan
sekerini artirabilir. Bu nedenle yogun egzersizlerden kagimilmali ve
egzersiz sirasinda kan sekeri sik kontrol edilmelidir.

3. Kardiyak Riskler: Kardiyovaskiiler hastalik ge¢misi olan hastalar
icin egzersiz Oncesi doktora damisilmalidir. Efor testleri bu hastalar
icin faydali olabilir.

4. Ortopedik Problemler: Yanlis egzersiz teknikleri yaralanmalara ne-
den olabilir. Egzersiz programi, bireyin fiziksel kapasitesine uygun
olarak belirlenmelidir.

Sonug¢

Diyabetes mellitus tanili bireylerde egzersiz, diyabet kontrolii ve komplikas-
yonlarin 6nlenmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Ancak egzersiz planla-
mas1 bireysellestirilmeli ve hastalar egzersiz sirasinda ve sonrasinda diizenli ola-
rak izlenmelidir. Egzersiz, sadece fiziksel saglig1 degil, ayn1 zamanda ruhsal sag-
l1g1 da destekler. Dogru bir egzersiz programi, hastalarin yagam kalitesini artira-
bilir ve uzun dénemde diyabetin olumsuz etkilerini 6nemli 6l¢iide azaltabilir.
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Sporun Tanimi

Latince "dagitmak, birbirinden ayirmak" anlamina gelen "Disportere" veya
"Deportere" sdzcliglinden tiiremis ve zamanla "Sport" seklinde kisaltilmistir.
Tirkge de ise "spor" olarak kullanilmaya baslanmistir (Atasoy & Kuter, 2005).
Spor, fiziksel uygunlugu ve zihinsel refahi gelistirmeyi, sosyal iligkiler kurmay1
amaglayan ayn1 zamanda farkli seviyelerdeki yarigmalarda basari elde etmeyi he-
defleyen, plansiz veya organize katilimlarla gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin
hepsini igine almaktadir (Jenkinson ve ark., 2014).

Sporun, insanin hem beden hem ruh sagligini gelistirmek, karakter 6zellikle-
rinin gelisimini desteklemek ve toplumlar arasi barigi saglamak gibi birgok amaci
vardir. Ayrica insan yagaminda ve toplum sagliginda da ¢ok énemli bir yere sa-
hiptir (Ozbaydar, 1983). Ayrica, belirli kurallar gergevesinde rekabet ve miica-
dele etme, heyecan duyma ve yarigmada iistiin gelme istegi de sporun énemli
bilesenlerindendir (Bindesen & Bindesen, 2020). Kas giiciine dayanmasinin yant
sira, disiplin, azim ve kararlilik gerektirir, ayrica insanlar1 bir araya getirerek or-
tak bir duygudaslik olusturur (Erdemli, 2002).

Eski ¢caglardan itibaren sporu toplumsal yagsamin bir¢ok 6zelliginin i¢cinde gor-
mekteyiz. Bu dzelliklere bakildiginda ise; kisilerin bir yasam bigimi olmasi, es-
tetik ve fiziksel giizelligi edinme, koruma, eglence kaynagi olmasi ve kendini
egitme gibi Ozellikler yer almaktadir (Shoxrux, 2023). Toplumsal bir olgu olan
spor, ait oldugumuz sosyokiiltiirel yapinin bir 6gesi olarak, toplumun kiiltiirel ya-
pisin1 hem etkiledigi hem de bu yapidan etkilendigi goriilmektedir. Ayrica, spo-
run yarigma ve rekabet lizerine kurulmus bir disiplinli kolektif oyun tarzi oldugu,
savasei giicleri olgunlastirdigi vurgulanmaktadir (Basoglu, 2022).

Sporun yapilis nedenleri arsinda insanin kendisiyle biitiinlesmesi ve kendi do-
gasinda buldugu giicle bir oyunu oynayarak haz duymasi i¢in yapilir. Spor, insana
kendisinde var olan hi¢ bilmedigi 6zelliklerini kesfetme imkani sunar. Bu nedenle
insanlar sporu sadece kendisi ve saglikli bir yasam adina yapar. Spor giizel bir
fizik ya da popiilerlik gibi digsal amaglar i¢in yapilmamalidir (Bindesen & Bin-
desen, 2020).

Spor, bireylerin hareket etme diirtiisiinii karsilayan, kurallara dayali, eglenceli
ve sosyallestirici fiziksel aktiviteler olarak da tanimlanmaktadir (Heper ve ark.,
2012). Okul sporlari, fitness, amator ve profesyonel sporlar, rekreasyonel etkin-
likler gibi spor aktivitelerine olan katilim, hem aktif hem de pasif olarak giin ge¢-
tikge artmaktadir. Spor, bireylerin giinliik yasamlariin bir pargast haline gelir-
ken, bu alanda bir isletme, pazar ve endiistri de gelismistir (Hale, 2024). Spor ve
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egzersiz kavramlari bazen birbiriyle karistirilabilir. Spor, kurumsallagsmis ve ku-
rallara dayali bir yarisma olarak tanimlanir ve fiziksel becerileri, rekabeti, oyunun
kurallarini ve sembolik bir yasam bigimini kapsar. Bir faaliyetin spor olarak ni-
telendirilebilmesi i¢in rekabete dayali biyo-psiko-sosyal unsurlar igermesi gere-
kir. Spor, 6zellikle rekabet ve sonuglara verilen dnemle karakterize edilir (Er-
demli, 2002; Mare§ & Novotny, 2023).

Spor, aile tiyelerinin birlikte kaliteli zaman gecirmesine olanak tantyan ve ara-
larindaki bag giliclendiren bir aragtir. Aile bireyleri, birlikte aktivite yapma fir-
satlar1 yaratarak birbirlerini daha yakindan tanima sansi bulurlar. Cocuklar i¢in
uygun zorluk derecesinde aktiviteler planlanmali, onlara giiven verilerek moti-
vasyonlari artirilmalidir. Bu sayede dayaniklilik, takim ruhu, adil diisiinme gibi
kavramlar 6n plana ¢ikarilabilir (Teke & Karakus, 2022).

Spor, insanlik tarihi boyunca gelismis, bliylimiis ve kurumsallagmistir. Hukuk
cercevesinde, kisinin kendini gelistirme hakki kapsaminda temel bir hak olarak
degerlendirilen spor, bedensel ve ruhsal gelisimi sagligiyla birlikte ele alir. Ayn1
zamanda egitim siirecinin bir parcasi olan spor, giiniimiizde sadece bir hobi ol-
manin tesinde, bireyler i¢in bir is alan1 haline gelmistir (Kartal, 2020).

Sporun Sosyal Hayata Etkileri

Sosyallesme kavrami, bireyin diger kisilerle is birligi ve etkilesim siireci so-
nucunda ortaya ¢ikmaktadir. Toplumun diisiinme, hissetme ve davranis bigimle-
rini tantyip 6grenmesi ve benimsemesi siirecidir. Bu siirecte, birey toplumsal ya-
sama katilmak icin gerekli olan becerileri, amaglar1 ve davranig kaliplarin1 kaza-
nir (Kaplan & Cetinkaya, 2014). Insan, sosyal bir varliktir ve diger insanlarla
cesitli iligkiler kurma ve etkilesimde bulunma ihtiyaci i¢indedir. Bu etkilesimler,
diinyada yaptig1 gelismelere ve degisimlere katkida bulunur (Duman, 2020).

Sosyallesme, insanoglunun var oldugu donemlerinden itibaren siiregelen bir
siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Yildiz & Cetin, 2018). Ailede baglayan sos-
yallesme arkadas ve okul ¢evresi gibi farkli faktorlerinde i¢inde genisleyip, bire-
yin yasami boyunca devam etmektedir. (Y1lmaz ve ark., 2006). Cocuklarin hayata
uyum saglamasinda sosyal-duygusal gelisim biiyiik bir 6neme sahiptir. Akran
iligkileri ve ¢evresel uyum, ¢ocuklarin sosyal yetenekleri dogrultusunda sekille-
nir. Problem ¢6zme, karar verme, kurallara uyma ve kisilerarasi iliskilerde basa-
ril1 olan gocuklar, ¢evreleriyle daha yiiksek bir sosyal uyum sergiler. Sosyal ye-
tenekler, ¢cocuklarin bulunduklari ¢evreyle kurduklari etkilesimler sayesinde ge-
ligir (Sahin, 2016).
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Spor, sosyal bir olgu olarak bireyin kendini bulmasinda, yenilenmesinde ve
saglikli kalmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyallesme siirecindeki etki-
leri, bireyler ve toplumlar arasinda dostluk ve kardesligi gelistirerek diinya bari-
sina olumlu katkilar sunmaktadir (Karatas ve ark., 2021). Cocuklar, ilk olarak
basit hareketlerle isteklerini ifade ederken, zamanla oyun oynama becerisini ge-
ligtirirler. Oyun sirasinda kazanilan hareket yetenegi, ¢ocugun oyundaki roliinii
ve becerilerini sergilemesinde dnemli bir katki sunar. Baglangicta kuralsiz ve tek
basia yapilan hareketler, ilerleyen yaslarda kuralli ve hedefe yonelik takim
oyunlarina doniisiir. Bu siire¢, cocuklarin mutluluk duygusunu artirirken, ayni
zamanda etkilesim yoluyla sosyallesmelerine ve akran gruplarina katilmalarina
yardimci olur (Teke & Karakus, 2022). Giiniimiizde, bireyler, iligkiler kurma,
toplum yararina davranis sergileme, liderlik becerileri, problem ¢6zme ve kisisel
ile sosyal sorumluluk gibi birgok kisisel ve sosyal beceri gelistirmekten fayda
saglamaktadirlar. Bu beceriler, daha isbirlik¢i ve uyumlu bir toplum yaratmak
icin oldukea énemlidir. Ozellikle spor gibi faaliyetler, bu becerilerin gelistirilme-
sinde giiclii bir ara¢ olarak islev goriir. Rekabet ve isbirligi yoluyla, bireyler zor-
luklarla basa ¢ikmay1, sorumluluk almay1 ve ortak hedeflere ulasmak i¢in birbir-
lerine destek olmay1 6grenirler. Bu tiir etkilesimler sadece bireysel geligimi degil,
ayni zamanda toplumun degerlerinin ve normlarinin sekillenmesinde de 6nemli
bir rol oynar. Bu becerilerin beslenmesi, aidiyet duygusunun giiclenmesine ve
baskalarinin iyiligine duyulan bagliligin artmasina yardime1 olur (Opstoel ve ark.,
2020).

Sporla aktif olarak ilgilenen bireyler, spor ortamlar1 sayesinde hem toplumsal
hem de kiiltiirel sermayelerini gelistirirler. Bu nedenle, bireyler zihinsel ve fizik-
sel faydalarin yani sira sosyal ve psikolojik anlamda da kazanimlar elde eder.
Genglerin olumsuz arkadas g¢evreleri, bugiin hem gencler hem de aileleri i¢in
onemli bir sorun olustururken, sporla ilgilenen bireylerin yer aldig1 sosyal cevre,
genclerin zararl aligkanliklar edinmelerini de engelleyici bir etkiye sahiptir (Se-
ker & Uslu, 2020). Son donemlerde yapilan arastirmalar, gelismis tilkelerdeki er-
genlerin spor katiliminin, alkol, sigara ve yasa disi madde kullanimina kars1 ko-
ruyucu bir etken olabilecegini ortaya koymustur (Colak & Unal, 2020).

Bireylerin giinliikk yasamlarinda karsilastiklar1 toplumsal gerilim, stres ve si-
kintilarin azalmasina yardime1 olan spor, ruhsal dinginlik kazanmalarina katkida
bulunur. Bu rahatlatic1 etkisi, izleyiciler i¢in de gecerlidir. Seyirciler stadyum-
larda veya spor salonlarinda maglar1 izlerken bagirip tezahiirat yaparak tipki spor-
cular gibi kendilerini rahatlatir ve gecici bir huzur hissederler. Sporun bu yatisti-
ric1 rolii, toplumsal ¢atigmalarin ve huzursuzluklarin azaltilmasinda, sapkin dav-
raniglarin normlara uyumlu hale getirilmesinde ve gerginliklerin toplum yararina
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yonlendirilmesinde 6nemli islevler {istlenir (Kizilelmas, 2021). Ayrica toplumlar,
bireyleri bilingli bir sekilde spora yonlendirerek sosyal kalkinma agisindan
o6nemli bir rol {istlenirler. Saglikli bireylerden olusan toplumlar, erdem, giic, ah-
lak, caligkanlik, kisilik ve kiiltiir gibi degerlere sahip ¢ikarak bu dogrultuda bi-
lingli nesiller yetismesine ve modern toplumlarin olugsmasina katki saglar (Teke
& Karakus, 2022). Bu nedenle, ¢agdas toplumlarda spor egitimini bir devlet po-
litikas1 haline getirmek biiyiik bir adim olarak degerlendirilmektedir. Ailede bag-
layan spor sevgisinin, egitim hayat1 boyunca beden egitimi ve spor dersleriyle
desteklenmesi, bireylerde sportif kiiltiir bilincini gelistirerek sporu yagamin kalict
bir parcasi haline getirecektir (Bindesen & Bindesen, 2020).

Spor, engelli bireylerin kendilerini ifade edebilecekleri bir ortam sunarak ¢ev-
releriyle iletisim kurmalarini saglamay1 amaclamaktadir. Ayrica, sosyal bir te-
davi alami olarak paylasma ve Ozgiiven duygularinin gelisimini destekleyen
onemli bir aragtir (Turhal ve ark., 2022). Zihinsel engelli bireylerin cocukluk do-
nemlerinden itibaren sosyal gelisimlerini destekleyen etkinliklere katilmalar1 bii-
yiik 6nem tagimaktadir. Literatiirdeki ¢alismalar, zihinsel engelli bireylerin katil-
diklar sosyal ve rekreatif etkinliklerin sosyal gelisimlerini olumlu yonde etkile-
digini gostermektedir (Pecnikar ve ark., 2023). Ayn1 zamanda, spor etkinliklerine
katilimin da bu bireylerde sosyal beceri gelisimini destekledigi ifade edilmekte-
dir. Ozellikle egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarda diizenli spor etkinliklerine
katilimin sosyal gelisimi destekleyici bir rol oynadigi literatiirde sik¢a vurgulan-
maktadir (Sahin & Sahin, 2020). Sporun sosyal yasamda ki faydalar1 incelendi-
ginde; ¢ok sayida calismada, sporun saglik ve refah, yasam memnuniyeti, sug
azaltma, toplum uyumu ve aktivizmi, ¢evre yonetimi, egitim basarisi, is giicli pi-
yasast katilimi, kentsel yenileme, kentsel yenileme ve gencligin gelistirilmesi gibi
daha genis sosyal faydalari ortaya konmustur (Gilchrist & Wheaton, 2017).

Sporun Fizyolojik Faydalar:

Spor, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini gelistiren, yasam ka-
litesini artiran 6nemli bir aktivitedir. (Engelsman, 2010). Fiziksel aktivite ve spor
bir ¢cok hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde etkilidir (Dai & Menhas, 2020).
Spor, insan viicudu i¢in sadece bir aktivite degil, ayn1 zamanda fizyolojik yapinin
gelisimi ve korunmasi i¢in vazgecilmez bir aractir (Yeldag, 2023). Giinlimiiziin
hareketsiz yasam tarzi, bircok saglik problemine zemin hazirlarken, spor ve fi-
ziksel aktiviteler bu sorunlarin énlenmesinde etkili bir ¢6ziim sunar (Penedo &
Dahn, 2005). Diinya ¢apinda her y1l milyonlarca 6liimiin sebebi olarak hareketsiz
yasam tarzi gosterilmektedir (Lees & Booth, 2004). Spor, kas-iskelet sisteminden
dolagim ve solunum sistemine kadar pek ¢ok fizyolojik siireci dogrudan etkiler.
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Diizenli spor yapma aliskanligi, bireylerin hem saglikli bir viicuda sahip olmasini
saglar hem de yasam kalitesini artirir (Tastan, 2022).

Fizyolojik agidan sporun faydalar1 oldukga genis bir yelpazede incelenebilir.
Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, kalp ve damar sagligin1 desteklerken, kas ve
iskelet sistemini giiclendirir (Simsek & Okmen, 2020). Spor, viicuttaki oksijen
tagima verimliliginin arttirir. Oksijen tasima kapasitesindeki bu artig, daha diigiik
bir dinlenme kalp atis hizina yol agar, daha fazla kan pompalayabilir ve bu da
verimliligi artirir (Escher & Barkley, 2022).

Fizyolojik olarak faydalarina bakildiginda, sporun en temel katkilarindan biri
kardiyovaskiiler sistemi gii¢clendirmesidir. Diizenli spor yapmak, kalp kaslarm
kuvvetlendirir, kan dolagimini diizenler ve damar tikanikligi gibi saglik sorunla-
rimin dniine gecer (Simsek & Okmen, 2020). Sporun fizyolojik agidan oksijen
kapasitesini artirma, metabolizmay1 hizlandirma, viicut yagini azaltma, kuvvet
gelisimini destekleme ve iskelet kaslarini gii¢clendirme gibi pek ¢ok faydasi ol-
dugu igin her yas grubundan bireyin giinliik rutinine dahil edilmesi 6nerilmekte-
dir (Deniz, 2023).

Metabolizmay1 hizlandiran spor, ayn1 zamanda bagisiklik sistemini de kuv-
vetlendirerek hastaliklara kars1 direnci artirir (Simsek & Okmen, 2020). Viicut
agirligi, besin alim ile enerji harcamasi arasindaki dengenin bir sonucunda dii-
zenlenir, spor ve egzersiz, enerji harcamasini artirmak icin etkili bir yontemdir
(Kaya & Vatansever, 2022).

Diizenli olarak yapilan spor fiziksel agidan, kan basincin diisiiriir, lipid profili
iyilestirir ve hipertansiyon riskini azaltir. Ayrica hormon dengesizliklerini diizel-
tir, immiin sistemi gii¢lendirir, kemik sagligin1 iyilestirir ve uyku kalitesini artirir
(Hekim, 2016). Fiziksel olarak yapilan spor aktiviteleri, beyin ve kalp gibi hayati
organlara giden kan akisini artirarak, obezite riskini azaltir (Celik, 2018).

Diizenli yapilan spor kas-iskelet sistemi koordinasyonunu gelistirerek birey-
lerin daha dengeli ve saglam bir durusa sahip olmasini saglar (Kantekin ve ark.,
2021). Ornegin Tenforde ve arkadaslar1 (2013), top sporlarinda oynayanlarin
strese bagli kemik kiriklar1 yasama risklerinin daha diisiik oldugunu savunmak-
tadirlar. Cocukluk ve ergenlik doneminde yapilan spor fizyolojik agidan kas ve
kemik gelisimini hizlandirarak bireylerin fiziksel gelisimine 6nemli dlciide kat-
kida bulunur (Yilmaz, 2022).

Sonug olarak, sporun fizyolojik faydalari, bireylerin saglikli ve kaliteli bir ya-
sam siirmesi i¢in vazgegilmez bir unsurdur. Kalp-damar saghigimi destekleyen,
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kas ve iskelet sistemini gii¢clendiren, metabolizmay1 hizlandiran spor hem birey-
sel hem de toplumsal saglik acisindan biiyiik bir 6neme sahiptir (Zorba & Yer-
makhanov, 2022).

Sporun Psikolojik Gelisimine Faydalari

Spor, her alanda oldugu gibi bireyin psikolojik ruh sagligina da etki etmekte-
dir. Birey dogustan kisilik araciligi ile baz1 davranislar1 bulunsa da gevresel ve
yasantisal olaylar sonucu kisiliginde degisimler gozlenmektedir. Kisilik, kalitim
ve gevrenin etkisiyle sekillenen organizmanin mevcut ya da potansiyel davranis
kaliplarinin biitiinii olarak tanimlanir. Bireyi diger insanlardan ayiran diisiince,
duygu ve davranis 6zellikleri olarak da tanimlamak miimkiindiir (Kusan, 2023).
Kisiligin, dogustan gelen kalitsal 6zelliklerin yam sira gevresel faktorlerin de et-
kisiyle sekillendigi belirtilmektedir (Oner, 2023). Baska bir deyisle kisilik, bire-
yin sosyal ve psikolojik tepkilerinin tiimiinii ifade eder; bireyin zihinsel, fiziksel,
sosyal ve ahlaki 6zelliklerinin dinamik bir birlesimidir (Medeni, 2024).

Birey, spor araciligiyla ¢evresini tanirken ayn1 zamanda kisilik yapisinin olu-
sumuna ve sekillenmesine de katkida bulunur. Sporcu, en yiiksek performansa
ulagmak i¢in yalnizca fiziksel 6zelliklerini degil, kisilik, duygusal ve ruhsal ya-
pisin1 da kullanarak ve gelistirerek caba gostermelidir (Kaya, 2022). Spora kati-
lim bireylere fiziksel ve ruhsal sagligi destekleyen psikolojik dayaniklilik ve 6z
yeterlilik gibi psikolojik yapilar1 gelistirmek ic¢in ideal bir ortam saglayabilir
(Hall, 2011). Genglerin kendi gelisimini tanimasina, kesfetmesine, yeterlilik duy-
gusu gelismesine, duygu ve duygulari okumayi ifade etmesine ve bu duygulari
eyleme doniistiirmesine katki bulunarak benlik algisinin olumlu yénde sekillen-
mesini saglar (Celasin & Seving, 2022). Basariya ulasmus bireyler genellikle
sorumluluk alan, zamani etkin kullanabilen, g6zlem yapmay1 ve dinlemeyi bilen,
basarilarini takdir eden, basarisizliklara karsi yilmadan gabalarini siirdiiren, basa-
risizlik nedenlerini kendi iginde arayan ve kararli olan kisilerdir (Ozcan & Kes-
kin, 2024). Gengoglu ve Naml1 (2020) yaptiklari aragtirma sonuglarina gore sporu
mesleki yani profesyonel olarak yapanlarin, bos zaman degerlendirme amaciyla
yapanlara gore biligsel empati diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulas-
muglardir.

Kisilik 6zellikleri, bir sporcunun profesyonellik anlayisini ve is degerlerini
degistirebilir, bu da inanglarinda farkliliklara yol agabilir. Performans, motivas-
yon ve refah agisindan bakildiginda duygular, spor deneyiminde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica, kisilik 6zellikleri sporcularin olumlu ya da olumsuz duygulara ma-
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ruz birakabilir (Yildiz ve ark., 2024). Ornegin sporcularda, bireysel spor yapan-
lara gore takim sporcularinin ortamda bulunan yiikii paylagsmalar1 kaygi diizeyle-
rinin daha diigiik olmasina yol agmaktadir (Bedir ve ark., 2023).

Dayaniklilik, zorluklarla karsi karsiya kalindiginda olumlu sonuglar elde
etme, basa ¢ikma becerilerini gelistirme ve iyilestirme ve olumsuz sonuglardan
kaginma yetenegi olarak tanimlanir (Alvord &Grados, 2005).Sporcularda psiko-
lojik dayanikliligin spor yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu literatiir bulgu-
larinda ortaya konmaktadir (Diizen & Ozcelik, 2022). Karsilast1g1 sorunlara karsi
olumlu bir bakis agis1 sergileyen ¢ocugun spor hayatinda liderlik rolleri iistlenme
ve sporda devamliligini, arttirabilir (Y1ldiz & Kose, 2024). Bir sporcunun yiiksek
0z yeterlilige sahip olmast hem kendi hem de takim arkadaslarinin olumlu geli-
simi i¢in kritik bir etkendir.

Oz yeterlik, miisabaka ve miisabakalarda antrendriin gérev dagitimlarinda,
Motivasyon ve performansa bagli bir rol sahibi olup, basari {izerinde 6nemli bir
etkisi bulunmaktadir. Algiladig1 6z yeterliligin varligi, motivasyon algisin1 da
dogrudan kategorilestirir (Bozat & Giivendi, 2024). Arastirmacilar 6z yeterlili-
gin 6z saygi lizerinde de olumlu bir etkiye sahip oldugunu ve 6z yeterliligi gelis-
tirerek bireysel 6z sayginin desteklenebilecegini savunmaktadir (Ouyang ve ark.,
2020). Ceylan ve ark. (2020)’na gore 6z yeterlilik diizeyi yiiksek olan bireyler,
zorlayici ve kolay olmayan c¢alismalarla karsilagilirken rahat hissedilebilir ve bu
da performansina pozitif katki saglayabilir. Yiiksek 6z yeterlilige sahip sporcular,
cabuk toparlanarak yeniden basariya ulagsmak i¢in miicadele eder ve kararlilik
gosterirler. Narsist kisilerdeyse, kendine giiveni ve motivasyonu sayesinde zorlu
rekabet ortamlarinda basar1 elde edebilir. Bununla birlikte, genellemelerden ka-
¢marak sporcunun bireysel olarak degerlendirilmesi énemlidir. Bu tiir kisilik
6zellikleri sorun haline geldiginde, profesyonel destek almak sporcularin saglikli
bir rekabet ortaminda basarili olmalarina katki saglamak bulunabilir (Yildiz ve
ark., 2024).

Sporun Bilissel Gelisime Faydalari

Bilis, cevremizle olan iletisimlerimizi kullandigimiz ve giinliik olarak aktivi-
telerimizi destekleyen temel bir zihinsel yetenekler biittiniidiir (Herold ve ark.,
2018). Biligsel yeteneklerde yas ilerledik¢e gerilemenin goriilmesi normaldir ve
islem hiz1, epizodik bellek gibi alanlarda gerilemeler gozlemlenmistir (Harada ve
ark., 2013). Bu degisiklikler, giinliik yasam aktivitelerinde zorluklar yasanmasina
neden olabilir (Morris ve ark., 2016). Bliss ve arkadaglar1 (2021), yaslanmayla
birlikte serebrovaskiiler yap1 ve fonksiyondaki bozukluklarin hareketsiz yasam
tarzi ile daha da kotiilesebilecegini bildirmektedir. Elbette bilissel islevlerdeki bu
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negatif degisimler sadece yasl bireylerde risk olusturmakla kalmayip geng yastan
itibaren hareketsiz yasam tarzini benimseyen bireylerde de kotii yonde bir seyir
olusmasina neden olabilir. Ornegin, arastirmacilar cocuklarda olgunlasmamis bi-
ligsel yetenekler (yonetici iglev gibi) fiziksel egzersizin etkilerine daha duyarl
olabilecegi, akademik basar1 ve isleme hizi, hafiza ve yonetici islevi 6lgen nérop-
sikolojik testler gibi biligsel islevlerdeki gelismeler arasinda bir iligki oldugunu
bildirmektedir (Erikson ve ark., 2019). Diger yandan egzersiz miidahalesinin ¢o-
cuklarda biligsel performansi arttirdigina dair yapilan iki aragtirma dikkat ¢ekici-
dir. 1224 ¢ocukla gerceklestirdigi arastirmasinda Hill ve ark., (2010) sinif tabanli
egzersiz miidahalesi ¢caligsmalarinin gocuklarda bilissel test bataryasi puanlarinda
artis oldugunu saptamis ve ilk test son test puanlari arasinda énemli iyilesmeler
bulmustur. Benzer bir arastirma ile bu defa farkl bir 6grenci gurubu ile yiiriittiigii
arastirmasinda (552 ilkdgretim O6grencisi) 6glen yemeginden 30 dakika sonra
15’er dakikalik sinifi¢i egzersizlerle ¢ocuklarin biligsel performansini test etmeyi
amaglamiglardir. Arastirma sonucu sinif i¢i egzersiz miidahalesinin 2. Hafta so-
nunda biligsel test puanlar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmis ve ¢ocuklarda
biligsel islevi iyilestirebilecegini bulmustur (Hill ve ark., 2011).

Sporun, egzersizin veya fiziksel aktivitenin biligsel performans {izerine etki-
lerini arastiran ¢alismalar diinyada hizla ¢ogalarak literatiire katki saglamaya de-
vam etmektedir. Stillman ve arkadaslar1 (2016), egzersiz igeren etkinliklerin bi-
ligsel performansi arttirdigini belirtmektedirler. Ek olarak Dupuy ve arkadaslar
(2024), egzersizin bilissel performans iizerindeki faydalarinin azimsanmayacak
nitelikte ve kesin oldugunu savunmaktadirlar. Ornegin egzersiz sebebiyle be-
yinde meydana gelen degisiklikler akademik performansa pozitif etki ettigini sa-
vunan arastirmalara rastlanmaktadir (Cotman & Berchtold, 2002). Ote yandan
spora katilimin erken yasta olmasi ¢ocuklarda bilissel islevler iizerinde pozitif
etkiye sahip oldugunu ve akademik hayata hazirlikta ebeveynlere yol gosterici
nitelik tagima 6zelliginde oldugu vurgulanmaktadir (Bryant ve ark., 2021).

Spor ortamlarinda hizli ve dogru karar almak beynin dinamiklerinin etkili ¢a-
lismasi ile dogru orantilidir. Ornegin, takim sporlari oyuncularin dinamik ortam-
lara uyum saglamasini gerektirir, hizli diisiinme, karar verme ve problem ¢6zme
yeteneklerini tesvik eder (Pesce, 2012). Bireysel sporlar dikkat ve konsantrasyo-
nun artmasina olanak tanir. Biligsel gelisim iizerinde bu denli faydali olan egzer-
siz, fiziksel aktivite ve sporun erken yaslarda ¢ocuklara kazandirilmasi akademik
performanslan {lizerinde pozitif etkiye sahip olacagindan okullarda kazandiril-
masi elzem bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir.
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Spor ve Egitim Tliskisi

Toplumlarin gegcmisten giiniimiize kadar her biri, kendi kiiltiirel degerleri te-
melinde benzersiz bir egitim sistemi olusturmus ve bu sistemler zamanla farkli-
lasarak giiniimiize kadar varligini stirdiirmiistiir. Egitim, her toplum ve birey i¢in
en 6nemli kurumlardan biri olarak kabul edilmekte olup, tanim1 toplumdan top-
luma degisse de, 6zii degismeden kalmaktadir (Demirel & Kaya, 2006).

Akytiz’e (1997) gore egitim, kisinin zihinsel, fiziksel, duygusal ve toplumsal ye-
tilerini istenilen yonde gelistirmeye yonelik bir kurumdur. Bireyin gelisimini ta-
mamlamak {izere toplumun beklentilerini karsilayarak hayat boyu devam eder.
Biligsel, duyussal, fiziksel ve sosyal acidan bilgi, beceri ve tutumlarini gelistir-
mesi amaciyla yapilandirilmis bir 6gretme-6grenme siireci olarak tanimlanir. Bu
slireg, bireyin potansiyelini ortaya koymasi i¢in planli ve amagh bir sekilde okul
ortaminda yiiriitiilmektedir; iilkeler ise bu hedeflere ulasmak i¢in bireyleri zo-

runlu egitim siirecine tabi tutmaktadir (Coskun, 2020).

Bir egitim arac1 olan beden egitimi ve spor, bireysel agidan insan sagligi, mo-
ral ve verimliligi, karakter gelisimi agisindan en 6nemli egitim araglarindandir.
Milli yonden bakildiginda; saglam, gii¢lii, ortak duygu ve davraniglart yiiksek bir
insan giicli potansiyeli ile dogrudan ilgili, etkili egitim faaliyetidir. Bu bakimdan
zihin gelisimin ancak bedeni gelismeyle uyumlu olmasi halinde insanin ve toplu-
mun daha saglikli, dengeli, mutlu, uzun dmiirlii bagarili ve verimli olabileceginde
tam bir goriis birligi vardir (Hergiiner, 1992). Zorunlu egitimin gelisiminde iki
temel faktor 6ne ¢ikmaktadir. ilk olarak, ulus-devletlerin olusum siireci, tiim va-
tandaslara ortak bir egitim saglama ihtiyacim1 dogurmustur. Ikinci olarak, modern
ekonominin siirdiiriilebilir bir istikrar hedefi dogrultusunda bilgi diizeyi yiiksek
bireylere ihtiyag duymasi, zorunlu egitimin énemini artirmistir. Bu ¢ercevede,
devlet tarafindan her bireyin belli bir siire egitilmesi etkili bir yontem olarak go-
riilmiistiir (Noyan, 2019). Ulkemizde son yapilan degisiklik ile 30 Mart 2012 ta-
rihli ve 6287 sayili kanunla kabul edilen 12 yillik zorunlu egitim sistemine gegil-
mistir (Karakaya, 2019). 12 yillik kademeli zorunlu egitim sistemi, ilk dort yili
ilkokul, ikinci dort yili ortaokul ve son dort yili lise olacak sekilde yapilandiril-
mistir (Uzun & Alat, 2014).

Tiirkiye’de beden egitimi dersleri, ilkogretimden lise seviyesine kadar zorunlu
bir ders olarak miifredatta yer almaktadir (Altuntas, 2019). ilkokul ve ortaokul
diizeyinde haftada 2 saat, lise diizeyinde ise genellikle 2-3 saat arasinda degisen
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beden egitimi ders saatleri uygulanmaktadir (MEB, 2020). Bu siireler, 6grencile-
rin fiziksel aktivitelerden faydalanmasi i¢in yetersiz olmakla birlikte, sartlarin
imkansizligindan dolayi derslerin genellikle teorik bilgilerle sinirli kalmasina ne-
den olmaktadir. Ilkdgretim seviyelerinde uygulanan beden egitimi ve spor ders-
leri kapsaminda, ¢ocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirmek ve bu ¢o-
cuklara olumlu davraniglar kazanmalarini saglamak amaglanmaktadir. Bu amag
kapsaminda sporu aliskanlik halinde siirdiirmelerini ve saglikli olabilmelerini
acisindan, beden egitimi derslerinin ilkdgretim okul programlarinda yeterince
yer almasi son derece dnemlidir. Fakat spor salonu, spor sahasi, okul bahgesi gibi
farkli mekanlarin yetersizliginden kaynakli bu derse yeterli 6nem verilememek-
tedir (Tagmektepligil ve ark., 2006).

Diinyadaki 6rneklere bakildiginda, spor ve beden egitimi i¢in ayrilan saatlerin
daha fazla oldugu ve 6grencilerin aktif bir sekilde derslere katiliminin saglandigi
goriilmektedir. Ornegin; Finlandiya: ilk ve orta dgretim seviyesinde haftalik be-
den egitimi ders saatleri 3-4 saat arasinda degismekte ve her saat baginda 15 da-
kikalik fiziksel aktivite molalar1 verilmektedir. Japonya: Ilkokuldan itibaren be-
den egitimi dersleri haftada 3-4 saat olarak diizenlenirken, 6grencilerin giin ice-
risinde spor kuliiplerine katilmalar1 tesvik edilmektedir. Amerika Birlesik Dev-
letleri: Spor, okul kiiltiiriiniin ayrilmaz bir parcasidir. Ilkokul ve ortaokul seviye-
lerinde haftada 3-5 saat beden egitimi dersi verilmekte, ayrica okul sonrasi spor
etkinlikleriyle bu siire artirilmaktadir (Altuntas, 2019).

Tiirkiye'de beden egitimi ders saatlerinin artiritlmasi ve uygulama odaklt bir
sisteme gegilmesi, 6grencilerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine daha ¢ok katki
saglayacaktir. Haftalik ders saatlerinin diinya standartlarina ¢ikarilmasi, sporun

bireysel ve toplumsal faydalarini artirarak daha saglikli bir nesil yetistirilmesine
katkida bulunabilir.
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1. Giris

Diinyada rekreasyon sektorii, hizla gelisen ve degisen bir alan olup, insanlarin
yasam kalitesini artirmaya yonelik cesitli firsatlar sunmaktadir. Rekreasyon sek-
tori, genellikle spor, eglence, tatil, turizm, doga etkinlikleri, kiiltiirel faaliyetler,
sosyal etkinlikler ve zihinsel saglik gibi genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Bu
sektdr, sadece spor, eglence ve tatil odakli degil, ayn1 zamanda insanlarin fiziksel
ve psikolojik iyilik hallerini destekleyen 6nemli bir alan olarak dikkat cekmekte-
dir.

Ulkemizde rekreasyon, giinden giine bireylerin daha ¢ok farkina vardiklari ve
faydasini hissettikleri bir kavram haline gelmistir. Ozellikle kent planlamacilari-
nin, insan sagligina faydasi dokunacak park, bahge ve yesil alanlari tasarlarken
bireylerin rekreasyon ihtiyacim karsilar nitelikte planlamalar yaptiklar1 goriil-
mektedir. Kent merkezlerinde bireylerin, spor ve egzersiz yapabilecekleri, sos-
yallesebilecekleri, konser, tiyatro gibi kiiltiirel etkinlere katilabilecekleri alanlarin
tasarlanmasi ve bu alanlarin “Rekreasyon Alani” olarak isimlendirilmesi, halkin
rekreasyon kavrami ile tanigmasina ve igsellestirmelerine katki saglamaktadir.

Bireylerin rekreasyonu bir ihtiyag olarak gérmeleri ve bunu talep etmeleri rek-
reasyon uzmanlarina duyulan ihtiyaci1 da giinden giine artirmaktadir. Ulkemizde
de bireylerin bos zamanlarinda haz ve keyif almak amaciyla gergeklestirdikleri
bir¢ok etkinlik vardir. Ancak, temel sorun bu etkinliklerin planlanmasinda rekre-
asyon uzmanlarinin gorev almamasidir. Bireylerin bos zamanlarini planlarken,
onlarin ihtiya¢ ve beklentilerini degerlendirecek, ona uygun etkinlik plani olus-
turacak bireyler sayesinde bireylerin yasam kalitelerinin yiikselmesi amagclan-
maktadir.

2. Rekreasyonda Kariyer Kapsaminda Yeni Trendler

Rekreasyon, sportif, kiiltiirel, sanatsal ve sosyal alanlarda gerceklestirilebile-
cek faaliyetler olarak degerlendirildiginden ¢ok farkli alan ile iliski ve isbirligi
igerisindedir. Yelpazesinin bu kadar genis olmas1 ¢ok farkli meslek gruplarim da
bir araya getirmektedir. Bunun yaninda teknolojinin geligmesi ile e-rekreasyon
ve sanal rekreasyon kavramlari da 6n plana ¢ikmaktadir. Son dénemlerde rekre-
asyon ile ilgili yeni trendler asagidaki gibi siralanabilir.

Dijital Rekreasyon ve Sanal Gergeklik: Dijitallesme ile rekreasyonda yeni bir
donem baglamistir. Sanal gergeklik ve artirilmig gergeklik teknolojileri, insanlara
evlerinden ¢ikmadan farkli deneyimler yagamalarina olanak tanimaktadir. Birey-
ler evlerinde ¢ikmadan, dans dersi alabilmekte, miize gezebilmekte, yoga yapa-
bilmekte ve doga gezileri gerceklestirebilmektedir. Bu sayede bireyler herhangi
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bir mekan degisikligi yapmadan, ulasim i¢in zaman ve para harcamadan sanal
ortamda rekreasyon deneyimi yasayabilmektedirler.

Stirdiiriilebilir Rekreasyon: Surdiiriilebilirlik son donemle her sektérde on
plana c¢ikan bir kavram olmustur. Yasadigimiz c¢evreyi, bulundugumuz ortama,
hi¢ bozmadan bizden sonraki nesillere aktarabilecekleri stratejiler olusturmak,
hem bireysel hem de toplumsal bir sorumluluk haline gelmistir. Yesilin, mavinin,
doganin i¢inde gerceklestirilen rekreatif faaliyetlerin kapali alanlarda gergekles-
tirilen faaliyetlere gore kalitimcilar tizerindeki etkisi daha fazladir (Weng ve Chi-
ang, 2014). Bu durum bireyleri dogal ortamda gergeklestirebilecekleri rekreatif
faaliyetlere yonlendirmektedir. Ancak bireylerin agik havada gergeklestirdikleri
rekreasyon faaliyetleri insanin dogaya zarar verme olasiligim da artiran bir du-
rumdur. Bu nedenle katilimcilarin dogay1 koruma bilincini gelistirmeleri ve bu
kapsamda katilimcilara egitimler verilmesi bir zorunluluk haline gelmistir. Ozel-
likle ekolojik siirdiiriilebilirlik ilkesine dayali rekreatif etkinliklerin artig1 gortil-
mektedir.

Zihinsel ve Duygusal Saglik: rekreasyonun fiziksel saglik tizerindeki etkile-
rine yonelik bir¢ok ¢alisma gergeklestirilmistir. Bunun yani sira 6zellikle zihinsel
saglik iizerine odaklanan rekreasyon faaliyetleri de (Lackey, 2021) giinden giine
daha popiiler hale gelmektedir. Yoga, meditasyon gibi zihinsel saglig1 gelistire-
cek faaliyetler stres yonetimi, duygusal iyilesme amaciyla da kullanilmaktadir.
Ozellikle zihinsel ve duygusal saglik kapsaminda gerceklestirilen rekreatif faali-
yetler bireylerin psikolojik iyi olus (Bell ve dig., 2007) ve mutluluk diizeylerinde
(Balish ve dig., 2016) iyilesme saglamaktadir.

Sosyal Rekreasyon: Bireyler, yalnizca fiziksel faaliyet ya da spor amagh degil,
sosyal iligkilerini gelistirmek, arkadas edinmek, bir gruba ait olmak gibi ihtiyag-
lardan dolay1 da rekreasyonel faaliyetlere katilmaktadirlar. Bu dogrultuda, grup
etkinlikleri, sosyal sorumluluk projeleri ve goniilliiliik faaliyetleri gibi kavramlar
on plana ¢ikmaktadir. Bu kapsamda gergeklestirilen etkinliklere katilan bireylerin
yalmzlik, benlik saygisi, sosyal islevsellik, sosyal iliskilerden ve bog zaman faa-
liyetlerinden memnuniyet ve genel yasam memnuniyetine iliskin kendi degerlen-
dirmelerinde 6nemli iyilesmeler yasadiklar1 belirlenmistir (Petryshen, 2001)

Rekreasyonda kariyer gelisimi, dijitallesme, ¢evresel siirdiiriilebilirlik, esnek-
lik ve stirekli 6grenme gibi modern yaklasimlarla desteklenmelidir. Bu trendler,
hem bireylerin yasam kalitesini artirmay1 hem de is giicii ve kisisel gelisim alan-
larinda daha giiglii, daha dengeli bir toplum yaratmay1 amaclamaktadir.
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Bu yeni trendler rekreasyonda ayni1 zamanda oncelikli olarak odaklanilacak
alanlar1 da ortaya koymaktadir. Rekreasyon alaninda gerceklestirilecek bir yati-
rimin kapsaminin siralanan noktalar dikkate alinarak gerceklestirilmesi duru-
munda basartya ulasma olasilig1 oldukea yiiksek olacaktir.

3. Rekreasyon Sektoriinde Kariyer Alanlari ve Firsatlar

Rekreasyonu her giin milyonlarca insan deneyimlemekte ve bireylerin yagam-
lar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Ulkemizde dzellikle yerel yo-
netimler, yalnizca parklar, spor salonlari, rekreasyon merkezleri ve doga koruma
alanlar1 gibi degerli alanlar1 degil, ayn1 zamanda tilkemizdeki her alanda rekreas-
yon ile ilgili karsilasilan zorluklarin iistesinden gelmeye yardimei olan hayati hiz-
metleri de igeren c¢esitli temel olanaklar ve hizmetler sunmaktadir. Rekreasyon
becerisini gelistirmeye dayali egitim programlari, ilkemizdeki rekreasyon farkin-
daligmin artmasiyla giinden giine ¢esitlenmektedir. Bu tiir lisans programlarina
katilan gencler degerli bir is deneyimi kazanmakta, 6zgiiven gelistirmekte, temel
beceriler edinmektedir (NRPA, 2021).

Rekreasyon sektdrii, tiim yonleriyle ele alindiginda biiyiik bir ekonomik pazar
olusturmakta ve 6zellikle gelismekte olan iilkelerde hizla biiyiiyen bir sektor ha-
lini almaktadir. Ozellikle, bireylerin gelisen saglikli yasam bigimi algilari, zihin-
sel ve sosyal sagliga verilen dnemin artmasi, bilgi ve iletisim teknolojilerinin ge-
lismesi rekreasyon sektoriinde biiyiik gelismeler neden olmaktadir. Rekreasyon
sektorii, insanlara yasam kalitesini artiran pek ¢ok firsat sunarken, ayn1 zamanda
kariyer agisindan da g¢esitlenen ve biiyiiyen bir alan olarak dikkat ¢ekmektedir.
Teknoloji, siirdiiriilebilirlik ve saglik odakli olma kapsaminda sekillenen bu sek-
tor, kiiresel diizeyde ¢ok farkli kariyer firsatlarini bir araya getirmektedir. Hem
fiziksel hem de zihinsel saglik, kisisel gelisim ve eglence alanlarindaki firsatlar,
gengler i¢in dnemli is olanaklari1 yaratmaktadir.

3.1. Turizm

Turizm, rekreasyon sektoriiniin en biiyiik bilesenlerinden biridir. Ozellikle ta-
til koyleri, oteller, spor turizmi ve wellness tatilleri (spa, yoga, meditasyon mer-
kezleri) gibi isletmelere olan talep giinden giine artmaktadir. Turizm kendi bagina
bir rekreatif faaliyet olarak degerlendirilebilirken bireyler belirli turizm faaliyet-
leri i¢indeyken rekreatif faaliyet gergeklestirebilmektedirler. Ekoturizm, doga
dostu tatiller ve macera turizmi de énemli bir pazar olusturmaktadir. insanlar
doga ile i¢ ice, siirdiiriilebilir ve bilingli tatil firsatlarini tercih etmeye baslamigtir.

Bu kapsamda bireylerin iistlenebilecegi meslekler asagidaki gibi ele alinabilir;
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o Turizm Danigsmanligl ve Yonetimi: Seyahat acenteleri, tatil kdyleri,
oteller, hava yollar1 sirketleri gibi turizm isletmelerinde rekreasyon
uzmani olan bireyler istihdam edilebilir. Ayrica, ¢evre dostu ve siir-
diirtilebilir tatil planlamalar1 konusunda uzmanlasan profesyonellere
ihtiyac vardir.

e Otelcilik ve Konaklama Yonetimi: Otellerde yoneticilik, miisteri hiz-
metleri, etkinlik organizasyonu gibi pozisyonlar rekreasyon uzmanla-
rinin gorev yapabilecegi alanlardandir.

3.2. Spor ve Fiziksel Aktivite

Spor salonlari, 6zel antrenorliik, saglikli yasam ve fiziksel etkinlikler, kiiresel
olarak biiyiik bir biiyiime gostermektedir. Sporculuk, bireysel egzersiz ve profes-
yonel spor organizasyonlar1 da 6nemli bir is alan1 sunmaktadir.

Uzaktan egitim ve antrenman, dijital spor ve fitness platformlari, sanal yaris-
malar, ¢evrimigi spor egitimi, fitness uygulamalar1 gibi dijitallesen firsatlara olan
talep glinden giine artmaktadir. Bu kapsamda sunulan kariyer firsatlari:

e Kigsisel Antrenorliik ve Fitness Egitmenligi: Bu alanda uzmanlasmak
isteyen Kkisiler, fiziksel sagligi ve zindeligi tesvik eden profesyonel
antrenorlilk, pilates egitmenligi, yoga egitmenligi gibi roller iistlene-
bilir.

e Spor Yoneticiligi: Spor organizasyonlari, kuliipler, turnuvalar ve spor
merkezlerinde yoneticilik pozisyonlart mevcuttur. Bu alandan mezun
olan bireyler, spor kuliiplerinin yonetimi ve sporcu gelisimi iizerine
odaklanabilmektedir.

e Rekreasyon Yonetimi: Tatil kdyleri, eglence merkezleri ve spor ku-
liipleri gibi yerlerde yonetici pozisyonlaria da talep olmaktadir.

3.3. Zihinsel ve Duygusal Saghgin Gelistirilmesi

Meditasyon, yoga ve zihinsel saglig1 gelistirmek amaciyla yapilan rahatlama
uygulamalari, giderek daha fazla insanin ilgisini cekmektedir. Bu sektordeki talep
nedeniyle, kisisel gelisim merkezleri, kurslar ve terapiler ile 6nemli bir pazar ha-
line gelmistir.

e Psikolojik Danismanlik ve Kogluk: Zihinsel saglik ve psikolojik iyi
olus konusunda uzmanlasmak isteyen kisiler, yasam kogu olarak ¢a-
ligabilirler.
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Saglik Koglugu: Beslenme, egzersiz ve yasam tarzi degisiklikleri ko-
nusunda insanlara rehberlik eden saglik koglari, kisisel gelisim ala-
ninda dnemli bir yer edinmektedir.

3.4. Sosyal ve Kiiltiirel Etkinlikler

Kiiltiirel faaliyeteler, sanatsal etkinlikler, miizik ve tiyatro gibi sosyal etkin-
likler de rekreasyonun 6nemli bir parcasidir. Ayrica, toplum merkezleri, goniil-
luliik ¢aligmalar1 ve sosyal sorumluluk projeleri gibi faaliyetler, insanlar1 bir
araya getiren ve sosyal etkilesim saglayan unsurlardir.

Etkinlik Yoneticiligi: Rekreasyon uzmanlarinin en onemli faaliyet
alanlarindan birini olugturmaktadir. Konserler, sportif ve kiiltiirel fes-
tivaller, konferanslar, sanat sergileri gibi etkinliklerin organizasyo-
nunu yapan profesyoneller rekreasyon alaninda egitim bireylerden
olugmaktadir. Etkinlik yoneticileri, sponsorluk, tanitim ve organizas-
yon gibi gorevlerde ¢alismaktadir.

Sosyal Sorumluluk ve Goniilliiliik Yonetimi: Toplumsal etkinlikler ve
sosyal sorumluluk projeleri diizenleyen kurumlar i¢in goniillii koor-
dinatorliigii ve yonetimi gibi pozisyonlar da kariyer firsatlar1 yarat-
maktadir.

3.5. Dijital Rekreasyon ve Online Platformlar

Dijital Rekreasyon Uygulamalar1 Tasarimi: Sanal gergeklik ve artiril-
mis gerceklik uygulamalari ile yenilik¢i bos zaman etkinlikleri gelig-
tiren profesyoneller, dijital oyunlar ve ¢evrimigi eglence platformlar
gibi alanlarda kariyer firsatlar1 yakalayabilmektedir.

Sosyal Medya ve Icerik Ureticiligi: Saglik, fitness, seyahat, yemek ve
yasam tarzi gibi temalarla sosyal medya platformlarinda igerik {lireten
kisilerin giinden giline sayilar1 hizla artmaktadir. Bu alanda egitim al-
mig rekreasyon uzmanlari takipgilere cok daha yaratici ve bilinci ice-
rik olusturma konusunda basarili olabilmektedir.

3.6. Isyeri Rekreasyonu

Calisanlar, kendi ilgi ve ihtiyaglarina gore bos zaman faaliyetlerine katilmak-

tadir. Duerden ve digerlerine (2018) gore, is yerinde bos zamani destekleyici bir
ortam saglayan isletmelerde ¢alisanlarin diizenli olarak is sorumluluklarini alma-

larina iliskin destekleyici davranislari tesvik etmektedir. Gupta (2019) isyeri rek-

reasyonu hastalik izinlerini, saglik harcamalarini ve engellilik maliyetlerini azalt-

t1igim ortaya koymustur. Benzer sekilde, Arubayi'nin (2015) arastirmasina gore,

246



isyerindeki fiziksel aktiviteler hastalik izinlerini, saglik masraflarini azaltmistir.
Ayn1 zamanda, igverenler rekreasyon programlari ile ¢alisanlarin ¢ok daha yiik-
sek moral diizeyinde ¢aligtiklari, ¢alisanlarin daha tiretken oldugu ve daha iyi bir
isletme imajina sahip oldugu yoniinde c¢aligma sonuclar1 da bulunmaktadir
(Gupta, 2019).

e Rekreasyon Birimi Uzmani: Bu alanda gerceklestirilen c¢aligmalar
dogrultusunda rekreasyonun calisan {izerindeki olumlu etkilerinin
daha ¢ok ispatlanmasi ile isletmelerde bu birimler agilabilir. Bu bi-
rimlerde rekreasyon uzmanlar1 gorev yaparak, isyeri igerisinde ger-
ceklestirilebilecek her tiirlii etkinlik planlamasinda gore alabilirler.

Rekreasyon alaninda kariyer gelisimi, hem bireylerin kisisel hedeflerine ulas-
masina hem de topluma fayda saglamasina olanak tanimaktadir. Bu sektdrde ca-
lisacak uzmanlar, fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik alanlarinda fark yaratma fir-
satina sahip olmaktadir. Siirekli egitim, deneyim kazanma ve liderlik becerileri-
nin gelistirilmesi ile bu alanda basarili bir kariyer olusturmak miimkiindiir.

Rekreasyon sektoriinde is arama ve basvuru siireci, sektordeki kariyer fir-
satlarini kesfetmek, dogru is ilanlarin1 bulmak ve bagvuru yapmak i¢in takip edil-
mesi gereken adimlar1 igermektedir. Rekreasyon sektorii, genis bir alan1 kapsa-
dig1 i¢in, bagvuru siireci de bu sektordeki farkli pozisyonlara gore degisiklik gos-
termektedir. Her alana 6zgii, egitim, farkindalik, uzmanlik tercih edilebilirligi ar-
tirrer bir rol oynamaktadir. Genel olarak, diger sektorlerde oldugu gibi is arama
ve bagvuru siireci; is arama, bagvuru hazirligi, miilakat siireci ve sonrasinda isin
kabul edilmesi asamalarindan olusmaktadir.

4. Diinyada Rekreasyon Alaninda istihdam Olanaklar:

Rekreasyonun fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalari, bu alanda ¢alisan birgok
uzmanin ¢abalarinin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Rekreasyon uzmanlari, 6zel-
likle Amerika Birlesik Devletleri genelinde saglik ve refahi destekleyen, esitligi
savunan ve iklim koruyucularindan olugmaktadir. Toplumlarinin degisen ihtiyag-
lariny, isteklerini ve gelecekte karsilasacaklari acil zorluklar karsilayabilmelerini
saglamak icin rekreasyon alaninda egitim veren kurumlar bu alana yeni uzmanlar
kazandirmalidir. Daha da 6nemlisi, Rekreasyon alaninda egitim veren kurumlar
hizmet verdikleri toplumlari yansitan g¢esitlilikte bir iggiicii yelpazesi olusturma-
lar1 gerekmektedir (NRPA, 2021).

Genel anlamda diinyada rekreasyonda istihdam alanlar1 agsagidaki gibi sirala-
nabilir (WKU, 2024):
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4.1. Toplumsal Rekreasyon

Toplumun stresini azaltmak, refah diizeyini artirmak i¢in hizmet etmek iste-
yen bireyler toplumsal rekreasyon alaninda is sahibi olmayi hedefleyebilirler.
Toplumsal rekreasyon sektoriinde calismak, insanlarla iliskileri giiclii, empatik
olabilen, toplumsal sorunlar1 bilen ve sorgulayan bireyler i¢in uygun bir ¢alisma
ortami olabilmektedir.

Aktif bir yasam tarz1 benimseyerek, bos zaman hizmetlerine esit erisimi sag-
layarak ve toplumdaki genclerin gelisimine olumlu katkida bulunarak sagligi ge-
listirme yoniinde bir takim faaliyetlerin gerceklestirilmesinde rol alinmaktadir.
Cevremizdeki veya toplumunuzdaki bireylere hizmet ederek yaratabilecek
olumlu etkilere deger veren rekreasyon uzmanlarinin bu alanda g¢aligmalari uygun
olabilir.

4.2. Acik Hava Rekreasyonu

Acik hava rekreasyonu, a¢ik havada olmay1 ve dogayla biitiinlesmeyi seven
bireyler i¢in uygun bir meslek olabilmektedir. Farkli tiirdeki maceralar1 deneyim-
lemek isteyen, bu alanda 6grenmeye agik olan liderlik 6zelliklerine sahip olan
bireyler bu alanda ¢alisabilirler.

Agik havada bulunan tiim rekreasyon isletmelerinde bireyler istihdam edile-
bilmektedir. Bunun yani sira dogal ortamda gerceklestirilecek her tiirlii faaliyete
rekreasyon uzmanlari liderlik edebilmektedir.

4.3. Kar Amaci Giitmeyen Organizasyonlar

Kar amaci glitmeyen organizasyonlarda rekreasyon, toplumsal esitsizligin or-
tadan kaldirilmasinda ve yardimlagsmaya vurgu yapilmasi adina biiylik 6nem ta-
stmaktadir. Sosyal ve ¢evresel adalet ile ilgili ihtiyaglarini kargilamak igin hizmet
saglamak amaciyla bu organizasyonlar bir takim rekreasyon faaliyetleri tasarla-
maktadirlar. Kar amaci giitmeyen kuruluslar misyon odaklidir (6rnegin genglik,
cevre, dogal kaynaklarin korunmasi, savunuculuk, vb.) ve genel yasam kalitesini
artirirken her zaman bir topluluk duygusu olusturmaya yardimeir olmaktadirlar.
Kar amaci giitmeyen sektorde calisan insanlar, amaglarinin savunucudur ve bir
fark yaratmak ve olumlu bir etki yaratmak i¢in ¢abalamaktadirlar.

Kéar amaci gilitmeyen organizasyonlarda kariyer alanlari; rekreasyon, sanat,
kiiltiir, beseri bilimler, toplum gelisimi, engelli hizmetleri, afet yardimi, egitim,
cevre, gida, bagis toplama, saglik hizmetleri, miizeler, doga, meslek kuruluslari,
bilim, yaslilar, spor, vahsi yasam, genglik hizmetleri kapsaminda gergeklestirilen
tiim faaliyetleri icermektedir.
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4.4, Kampiis Rekreasyonu

Birgok 6grenci, stresli yasamlarini dengelemeye yardimei olmak i¢in tiniver-
sitede gegirdikleri siire boyunca rekreasyon programlarina katilmaktadir. Ogren-
cilerin iiye olduklar1 topluluklar kendi ilgi ve istekleri dogrultusunda gergekles-
tirmeyi amagladiklari faaliyetler igin oldukga degerli érgiitlenmelerdir. Ozellikle
kampiislerde istihdam edilecek kampiis rekreasyon uzmanlari, tiniversite 6gren-
cileriyle birlikte ¢alisma ve onlarin yasam boyu siirecek ilgi alanlar1 ve beceriler
gelistirmelerine yardimei olma konusunda onlara rehber olabilecek nitelikteki bi-
reylerden olusmaktadir.

Kampiis rekreasyonu, &grencilerin bir {iniversite kampiisii igerisindeyken
farkli rekreasyon faaliyetlerine katilarak onlarin yagsamdan zevk almalarina, ken-
dilerini daha zinde hissetmelerine yardimci olmaktadir. Bu alandaki segilecek bir
kariyer, spor, agik hava gezileri, senlikler, festivaller, yarigmalar gibi bir dizi fa-
aliyetin yonetilmesini gerektirmektedir.

4.5. Etkinlik Yonetimi

Etkinlikler, topluluklar1 doniistiiren ve turizmi canlandiran, ekonomiye katki
saglayan organizasyonlardir. Bir sehir biiyiik bir konser, festival veya spor etkin-
ligine ev sahipligi yaptiginda, otellere, restoranlara, eglenceye ve bunun yaninda
daha farkli yerlere para harcayan binlerce ziyaretgiyi kendisine ¢ekmektedir. Bu
ekonomik hareketlilik, yerel isletmeleri canlandirmakta ve is yaratmaktadir. Fi-
nansal kazanimlarin yani sira, etkinlikler ve rekreasyon, kiiltiirel degisim ve etki-
lesim i¢in canli ortamlar olusturmaktadir, bireylerin zihinlerinde kalict anilar bi-
rakmaktadir ve toplumlarin baglarini giiglendirmektedir.

Etkinlik yonetimi alaninda galisabilecek olan rekreasyon uzmanlari bu dene-
yimlerin mimarlaridir. Tiim insan duyularini harekete gegiren etkinlikler tasarla-
yarak, markalar ve tiiketiciler arasinda gii¢lii baglantilar yaratmaktadirlar.

4.6. Turizm

Seyahat etmeyi seven, yasadig1 toplumu bagkalariyla paylasabilen veya hig
tanimadig bir kiiltiirde farkli deneyimler kazanmayi seven bireyler i¢in turizm
alaninda bir kariyer segcmek uygun olabilir. Kongre merkezlerinden eglence park-
larina, otellerden ve yolcu gemilerine kadar, seyahat ve turizm endiistrisindeki
olanaklar ¢ok ¢esitli olmaktadir. Bu gesitliligin icerisinde rekreasyon uzmanlari
da gorev alabilmektedir.

249



4.7. Rekreasyon Isletmesi

Rekreasyonun ticari bir isletme catis1 altinda gerceklestirilecek her tiirlii faa-
liyette rekreasyon uzmanlarini goérevlendirilmesini ifade etmektedir. Bu isletme-
lerde istihdam edilecek rekreasyon uzmanlar1 miisterilerinin istek, ihtiyac ve bek-
lentilerinin degerlendirebilen, bu ihtiya¢ beklentiler ¢ercevesinde etkinlik olustu-
rabilen ve etkinligin verimliligini degerlendirebilen bireylerden olugmaktadir.
Ayn1 zamanda bu uzmanlarin liderlik yeteneklerinin de gelismis olmast beklen-
mektedir.

4.8. Silahh Kuvvetlerde Rekreasyon

Silahli kuvvetlerde rekreasyon, askeri personelin, sivil ¢alisanlarin, emeklile-
rin ve ailelerinin yasamlarini iyilestiren bos zaman faaliyetlerini igermektedir. Si-
lahli kuvvetlerde rekreasyonda kariyer yapmak, uzmanlarin yagam kalitesini ve
kisisel fiziksel saglig1 artirmak igin tasarlanmis kapsamli hizmetler sunarak iilke-
lerin ordularinin giicline ve hazirbulunusluguna katkida bulunmalari1 saglanmak-
tadir.

4.9. Rekreasyonel Spor

Rekreasyonel sporlar, etkinligin birincil amacinin katilim oldugu, zindelik,
eglence ve sosyal katilim gibi ilgili hedeflerin siklikla belirgin oldugu etkinlik-
lerdir. Eglence sporlar1 genellikle katilimcilar {izerinde hem fiziksel hem de zi-
hinsel olarak daha az stresli etkinlikler olarak algilanmaktadir. Eglence alaninda
hem performans hem de spora baglilik konusunda daha diisiik beklentiler vardir.
Rekreasyonel spor, bireyin sagliginin gelistirilmesi ve buna bagli olarak kamu
saglik hizmetleri maliyetlerindeki baskinin azaltilmasi igin devlet yonetimlerinin
de destekledigi uygulamalardir. Rekreasyonel spor, hem genglik hem de yetigkin
diizeylerinde, hastaliklarin 6nlenmesinde ve saglikli yasam tarzinin bir bileseni
olarak ele alinmaktadir (Encyclopedia.com, 2024).

Bu kapsamda rekreasyonel spor, toplum sagligi gelistirmeye yonelik olarak
rekreasyon departmanlarinda ¢caligmaktan, amatdr spor turnuvalari diizenlemeye,
kar amaci giitmeyen genglik spor organizasyonlarina liderlik etmeye kadar, rek-
reasyonel spor ¢ok ¢esitli kariyer olanaklari sunmaktadir.

5. Ulkemizde Rekreasyon Alaninda istihdam Olanaklar

Rekreasyonun ¢ok farkli alanlarla igbirligi iginde oldugu ve istihdam edilebilir
pek cok sektor oldugu ifade edilmistir. Bu kapsamda, tilkemizde de ¢ok yeni olsa
da rekreasyon alaninda gérev yapacak personelin is tanimi olusturulmustur (iS-
KUR, 2023). Bu dokiimanda, ilgili iiniversitelerin rekreasyon ve rekreasyon yo-
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netimi béliimlerinden mezun olabilecek bireylerde olmasi gereken 6zellikler, go-
rev tamimlar1 ve hangi alanlarda ¢alisabileceklerini iceren ¢ok kapsamli bilgiler
yer almaktadir. Glinlimiizde bir i kolu olarak kargimiza ¢ikan “Rekreasyon Uz-
mani1” gorev tanimi asagida bigimde ele alimmaktadir (ISKUR, 2023).

REKREASYON UZMANI MESLEK TANIMI
TANIM

Insanlarin zorunlu ihtiyaclarini tamimlandiktan sonra arta kalan serbest za-
manin i¢erisindeki potansiyel zaman olarak degerlendirilen bos zamani, her
yas grubunun sosyal, kiiltiirel, sportif, saglik, sanatsal ve egitim ihtiyagla-
rint giderecek olan etkinlikleri ve aktiviteleri yoneten (planlama, orgiitleme,
yéneltme, koordinasyon, kontrol) ve liderligini yapan kisidir.

A- GOREVLER
Is siireclerinde, is saghg ve giivenligi kurallarina, cevre koruma diizenle-
melerine, meslegin verimlilik ve kalite gerekliliklerine uygun olarak;
- Is organizasyonu yapar,
- Yapilmasi planlanan etkinliklerin planlarini hazirlar, - Etkinlik alanlari-
min diizenine ve kigilerin ihtiyaglarina gore rekreasyon programi hazirlar,
- 4 yasla 25 yas arasindaki okul déneminde dgrencilerin sosyal duygusal ve
motor (hareket) gelisimini saglamak adina faaliyetler diizenler,
- 4-6 yas arasindaki yas grubuna ¢esitli egitsel oyunlar diizenler,
- 10 yas ve tizeri yas grubuna egitsel oyunlar yaninda sportif etkinlikler dii-
zenler,
- Ergenlik donemindeki ¢ocuklarin zararli aliskanliklara yakalanmamasi
adina var olan bos zamanlarmi aktif hale getirmek i¢in ¢alisma yapar,
- Universite dgrencilerine ve personeline ¢esitli spor etkinlikleri diizenler,
- Yashlar, hamile kadinlar, engellilere, kanser hastalarina, diyabet hasta-
larina fizik tedavi hastalarina gereksinimine uygun olarak a¢ik hava, salon-
larda ve su icerisinde yapilan aktiviteler diizenler,
- Yaslilarin yasam kalitesini arttirmak amag¢h bos zamanlari degerlendirici
sportif sanatsal etkinlikler planlar ve uygular,
- Ozel gereksinimli ¢ocuklara yonelik rehabilitasyon amagh etkinlikler
planlar,
- Sanayi kuruluglarinda ve belediyelerde ¢alisanlara ve halka yonelik yap-
mak istedikleri faaliyetleri arastirip diizenler,
- Turizm bélgelerindeki isletmelerde turistlerin dinlenmesi hos¢a vakit ge-
cirmesi streslerinden uzaklasmast adina yapilan faaliyetler diizenler,
- Rekreasyondaki tiim etkinliklere miimkiin oldugunca fazla katilimi tesvik
eder,
- Drama, miizik, kuliip organizasyonu, el sanatlari vb. etkinliklerde katilim-
cilara gerekli bilgiyi verir,
- Rekreasyon alanlarinin temiz kullanimini saglar ve korur,
- Katilimci sayisy, etkinliklerde kullanilan malzemeler gibi bilgilerin kayit-
larni tutar,
- Hazirlanan programa ek olarak grubun daha fazla ilgisini ¢cekmek igin
ozel etkinliklerle programi ¢esitlendirir,
- Meydana gelen kazalarda yaralanan kisilere ilk yardimda bulunur,
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- Rekreasyon etkinliklerin ger¢eklestirilecegi alanlar: giinliik olarak kontrol
eder ve meydana gelebilecek kazalara yonelik onlem alwr,

- Etkinliklerin gerceklestirilecegi alanlar ilgi ¢ekici ve eglenceli olarak dii-
zenler,

- Cevresindeki diger kurumlarla paylasimci iliskiler gelistirir,

- Yaratici ve ilgi ¢ekici oyunlarda gerekli teknikleri gostererek bireylerin
veteneklerini 6n plana ¢ikarmaya ¢aligir,

- Mesleki gelisim faaliyetlerinde bulunur.

KULLANILAN ARAC GEREC VE EKIPMAN

- Animasyon gosterileri icin kullanilan 6zel kostiim ve kiyafetler,

- Organizasyonlar i¢in kullanilan balon vb. siisler,

- Takim sporlari igin kullanilan gerekli malzemeler (oyun toplari, iinifor-
malar vb.),

- Egzersiz programlart i¢in kullamilan gerekli malzemeler (egzersiz ve
oyun toplart, yiiriiyiis veya kogu ayakkabisi.),

- Giivenlik icin kullanilan malzemeler (Kasket, dizlik vb.),

- Yapilan aktivitenin gerektirdigi ¢esitli arag ve geregler.

B- MESLEGIN GEREKTIRDIGI GENEL OZELLIKLER

Rekreasyon Uzmani olmak isteyenlerin,

- Insanlarla kolay iletisim kurabilen,

- Yeniliklere acik ve yaratici,

- Ilgi ¢ekici ve genis bir etkinlik listesine sahip,

- Milletleraras: farkliliklar: goz éniinde bulunduran,

- Uluslararast kabul gormiis etik kurallarimi uygulayabilen,
- Ekip ¢calismasina yatkin,

- Problemleri ¢ozebilme becerisine sahip,

- Sosyal,

- Bilgi edinmeyi ve 6grenmeyi seven,

- Azimli, sabirly, kararl ve istekli kigiler olmasi gerekir

C- CALISMA ORTAMI VE KOSULLARI

Rekreasyon Uzmani, insanlarin bos zaman aktivitelerini daha verimli ge-
cirmelerini saglamak amaciyla, goniillii olarak aktivitelere katilan kisile-
rin istek ve ihtiyaglary, amaclari, hedefleri dogrultusunda, grubun yas, cin-
siyet, etnisite gibi ozelliklerini de dikkate alarak onlar: belli etkinlikler ice-
risine dahil eder, gruba amaca uygun bir sekilde yon verir, grup iiyeleri
ile iletisimini maksimum diizeyde tutarak bireylerin sosyallegsmesine yar-
dimct olur ve grup tiyelerinin gercgeklestirilen etkinliklerden en iist diizeyde
haz almalarmm saglar. Calisma ortamlart genel olarak kurumlarda olup
etkinlikler acik alan veya kapali alanlarda gergeklestirilebilir. Calisma sa-
atlerinde etkinliklerin tiiriine gore degisebilen ozel tiniforma ya da kiya-
fetleri kullanmaktadirlar.

Rekreasyon Uzmani, ¢alismalarinda birinci derecede insanlarin duygular
ve ihtiyaglar ile ilgilidir.

D- MESLEK EGITIMI

MESLEK EGITIMININ VERILDIGI YERLER

Meslegin egitimi, Turizm Fakiilteleri, Spor Bilimleri Fakiilteleri, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullarimin “Rekreasyon/Rekreasyon Yénetimi”
boliimlerinde verilmektedir.
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MESLEK EGITIMINE GIRIS KOSULLARI

- Lise veya dengi okul mezunu olmak,

- YKS (Yiiksek Ogretim Kurumlart Sinavi) kilavuzunda belirtilen giris ko-
sullarini tasimak.

- Ozel yetenek sinavi ile 6grenci alan beden egitimi ve spor yiiksekokullar:
spor bilimleri fakiiltelerinde 6zel yetenek sinavina girmis ve basarili olmusg
olmak,

- Herhangi bir saglik kurumundan alinmig ve iizerinde “Spor Yapmasinda
ve tiniversitelerin BESYO yetenek sinavlarina girmesinde bir sakinca yok-
tur.” ibaresi bulunan saglk raporu getirmeleri zorunludur,

- Meslek Yiiksekokullart ile A¢ikégretim Onlisans Programlarinin; Dikey
Gegis Sinavi (DGS) Kilavuzunda belirtilen béliimlerinden mezun olanlar,
OSYM tarafindan agilan Dikey Gegis Sinavi 'nda basarili olduklar: takdirde
“Rekreasyon” lisans programina dikey ge¢is yapabilirler

EGITIMIN SURESI VE ICERIGI

Meslegin egitim siiresi 4 yildir. Egitim siiresince; Ortak genel kiiltiir ders-
leri birinci swinifta verilmekte olup ikinci siniftan itibaren alana yénelik
dersler zorunlu ve se¢meli derslerden olusan miifredat dahilinde verilmek-
tedir.

Egitim siiresince; Spor Rekreasyonu, Turizm Rekreasyonu, Bos Zaman Sos-
yolojisi, Terapatik Rekreasyon, Ritim ve Dans, Ticari Rekreasyon, Antren-
man Bilimi, Egzersiz Fizyolojisi ve Beslenme gibi dersler verilmektedir.
Mesleki egitim, fakiiltelerde teorik ve uygulamal sekilde verilmektedir.

EGITIM SONUNDA ALINAN BELGE-DIPLOMA

Egitimini basari ile tamamlayanlara lisans diplomasi verilir

E- CALISMA ALANLARI VE IS BULMA OLANAKLARI

Bu boliim mezunlar, yurtdisindaki istihdam alanlar dikkate alindiginda
rekreasyonun ¢ok ¢esitli endiistriler ile iliskili olmasi istihdam olma olasi-
higina artrmaktadir. Ulkemizde ise bu durum istihdam acisindan avantaja
doniismiis durumda degildir. Mezunlar istihdamda sorun yasamaktadir.
Ulkemizde rekreasyon uzmanlarinin cogunlugu ézel sektorde istihdam edil-
mektedir. Bu béliim mezunlari, ozellikle gelismis iilkelerde ¢ok yaygin is
alanina sahiptirler. Boliimii basariyla bitirip mezun olan o6grenciler, dnce-
likle almis oldukiar: egitim ile rekreasyon isletmeleri basta olmak iizere,
temali parklarda, organizasyon sirketlerinde, alisveris merkezlerinde ve di-
ger turizm igletmeleri icerisinde yer alan animasyon ve rekreasyon faali-
yetlerini yiiriitebilecek orta ve iist diizey yénetici pozisyonunda istihdam
olanaklarina sahiptirler.

Rekreasyon/Rekreasyon yonetimi boliimii mezunlari, Genglik ve Spor Genel
Miidiirliigii, Belediyeler, Halk Egitim Merkezleri, Fitness ve Spor Merkez-
leri, Universiteler, Fabrikalar Hastanelerde ve turizm sektoriinde ¢alisma
olanag bulabilirler.

Rekreasyon/Rekreasyon yonetimi lisans programint bitirenlerden Milli
Egitim Bakanligi ve Yiiksekogretim Kurulu (YOK) is birligi ile agilan/agi-
lacak olan Ogretmenlik Meslek Bilgisi Tezsiz Yiiksek Lisans Programini ya
da pedagojik formasyon egitimi sertifika programint basari ile tamamla-
yanlar ortadgretim kurumlarimin Eglence Hizmetleri alaninda Ogretmeni
olarak da ¢alisabilirler.

F- EGITIM SURESINCE VE EGITIM SONRASI KAZANC
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EGITIM SURESINCE

Meslek egitimleri siiresince Kredi ve Yurtlar Genel Miidiirliigiiniin
vermis oldugu 6grenim kredisi ve yurt hizmetlerinden yararlanabilir-
ler. Ayrica, gesitli resmi ve ozel kurum/kuruluglar tarafindan saglanan
burslardan faydalanabilirler.

EGITIM SONRASI

Alinan iicret igletmenin iicret politikasina, biiyiikliigiine ve ¢calisanin
bilgi ve becerisine bagli olarak degismektedir.

G- MESLEKTE ILERLEME

Turizm Fakiiltelerinin Rekreasyon Yénetimi ve Spor Bilimleri Fakiilte-
lerinin Rekreasyon béliimlerinden mezun olan 6grenciler gerekli sart-
lart saglamast halinde (not ortalamasi, ALES, Yabanci Dil Simavi, alan
bilgisi sitnaw) ytiksek lisans ve doktora egitimine kayit yaptirip mesleki
anlamda egitimlerine devam edebilmektedir

IS HAYATINDA ILERLEME

Mezun égrenciler ise ilk olarak basladiklarindan itibaren siireg iceri-
sinde bilgi ve becerileriyle dogru orantili olarak igletmenin ihtiyag
duymast halinde iist diizey yonetici olarak istihdam edilmektedir
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Giris

Canakkale, hem tarihi hem de dogal zenginlikleriyle Tiirkiye nin 6nemli ille-
rinden biridir. Bu zenginliklerin basinda, bolgedeki Kaz Daglar1 gelir. Kaz Dag-
lar1, zengin biyolojik c¢esitliligi, essiz manzaralar1 ve yiiksek dagcilik ve doga
sporlar1 potansiyeli ile 6ne ¢ikar. Kaz Daglari, Trakya ile Anadolu’nun birlesim
noktasinda, denizden yiiksekligi 1.700 metrelere kadar ulasan bir dag sirasidir.
Bu daglar, pek ¢ok bitki ve hayvan tiirline ev sahipligi yapmasi bakimindan ol-
dukea degerli bir ekosistem sunar. Bolgedeki biyogesitlilik, hem flora hem de
fauna agisindan zengin ve benzersiz olup ¢ok sayida endemik tiire ev sahipligi
yapmaktadir. Kaz Daglari, 6zellikle “dogal yasam alan1” olarak koruma altina
alinmis olup, bolgedeki flora ve fauna tiirleri ulusal ve uluslararasi diizeyde bii-
yiik bir 6neme sahiptir. Bu benzersiz 6zellikleri sayesinde bolgeye turizm agisin-
dan oldukga fazla firsatlar sunmaktadir. Genel olarak az sayida turizm hareketinin
olmasi konunun bdlge icin daha ¢ok yeni oldugunu isaret etmektedir. Avrupa ge-
nelinde benzer 6zelliklere yakin oldugu diisiiniilen yerlerde hatir1 sayilir titizlikte
caligmalar yapildig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada, Kaz Daglari’nin biyogesitliligi
ve doga turizmi ile ilgili potansiyelleri ele alinarak Canakkale ili doga sporu tu-
rizminin potansiyeli belirlenmeye ¢alisilmigtir. Bu sebeple dokiiman incelemesi
yapilmis konu ile ilgili kitap, dergi, akademik yayin, rapor ve planlar incelenmis,
ayrica bolge insanlari ile roportajlar yapilmistir.

Sporun Turizmdeki Yeri

Turizm, dinlenme ve eglenme amagh seyahat etmek, turistleri agirlama, eg-
lendirme ve turlar diizenleme isidir. Kelime olarak dinlenmek, gérmek ve tani-
mak gibi ereklerle yapilan gezi, bir lilkeye ya da bir bolgeye turist gekmek ama-
cryla alman ekonomik, kiiltiirel, teknik vb. dnlemlerin, yapilan ¢aligmalarin tii-
miidiir (TDK, 2020). Turizm terimi, Eski Inglizce’de “turian”, Eski Fransizca’da
“torner”, Latince’de “tornare” olarak kullanilan ve kdkeni Antik Yunanca’da kul-
lanilan “tornosa” dayanan “tour” kelimesinden tiiretilmistir. Tim diinyada giines,
deniz ve kum ii¢lemesi seklinde diisiiniilen turizm zaman i¢inde evrilmis ve farkli
varyasyonlart tiiretilmistir. Bunlarin baginda spor turizmi bulunmaktadir. Kitle-
lerin kendine ¢eken olimpiyatlar, diinya kupalari, uluslararasi turnuvalar, ulusal
turnuvalar, hazirlik kamplar1 bunlar igin en iyi 6rneklerdir. Yapilan arastirma-
larda, spor aktivitelerinin turizm tizerindeki olumlu etkileri vurgulamistir. Sporun
turizm faaliyetleri i¢indeki yeri, 6zellikle spor turizminin geligimi agisindan dik-
kate deger bir unsurdur. Spor turizmi konaklama, yeme-igme ve ulagim sekto-
riinde toplam islem hacmini arttirir ve iilke olarak ekonomik biiyiime saglar.
Diinya arenasinda belirli bir konuma gelerek markalagma yolunda ilerleme sag-
lar. Istihdam saglayarak toplumsal refahi gelistiren, i¢ piyasada yerel iliskileri
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arttiran bir etkisi vardir. Farkli mevsimlerde farkli organizasyonlarla yeni ve da-
imi miisterileri ¢eken, yeni fikirlerin ortaya atilmasini saglayan altyapry1 gelisti-
ren bir dinamiktir. Genel olarak turizmin biiylime oranim arttirirken konaklama
tiplerini ¢esitlendirir tiim bunlarin yaninda toplumda sporun da énemini arttirir.
Belki de sadece spor turizmi sayesinde sporun yayginlagsmasini saglar. Bu du-
ruma Erzurum Kig Oyunlarinda yapilan tesis ve yarigmalar sayesinde korling spo-
runun taninmasi ve tercih edilmeye baslanmasini 6rnek verebiliriz. Erzurum’da
sporcu adayr genglerin yani sira yetiskinler i¢in de sportif faaliyetlere katilma
sans1 olmustur.

Spor Turizminin Etkileri

Spor turizmi etki bakimdan bir anda fark olusturmayip genel olarak zamanla
ortaya ¢ikmaktadir. Ekonomik etki gibi bazi etkileri daha da erken ortaya ¢ikabi-
lir. Organizasyonlarin yapildig:1 yakin yerlesim birimlerinde insanlar normal alig-
veris dongiisiinde para kazanirken belki de bir anda aylik hasilatina yakin bir mik-
tar1 giin i¢inde kazanabilmektedir. Fakat toplumun spora ve sporcuya bakis agist
gibi genel degerlendirmeleri zaman i¢inde gelismektedir. Yine gelen misafir sa-
yisinin artisi ile hizmet sektorii gibi alt yapinin zaman i¢inde artmasi ile ¢evresel
bir degisim de olmaktadir. Devlet destegi ile birlikte yerel girisimciler bolgenin
¢ehresini degistirerek biiylime oranim arttirabilmektedirler. Genel olarak spor tu-
rizminin etkilerini ekonomik, sosyo-kiiltiirel ve ¢evresel degisiklikler olarak si-
nirlandirabiliriz. En belirgin olan etki bahsedildigi gibi nakit hareketleriyle ken-
dini gostermektedir. Degisiklikler icinde en 6nemli parametrelerden biri aslinda
nakit hareketidir. Nakit akisi ile ekonomideki is hacmi genisler ve ticari islemler
yogunlasir. Ozellikle doviz girdisi ile etki biiyiir, ¢iinkii déviz girdisi turizm ha-
reketinin en 6nemli gostergesidir. Bolgede yeni is ve meslek alanlariin agilmasi
ile igsizlik belirli 6l¢iide azalir ve gengler bolgede is bularak yoresinden ayrilip
biiyiik sehirlere gd¢ etmez. Bunun yaninda ticari faaliyetler canlilik kazanir, {ire-
tim artar, parasal olmayan gelismeler de olur (i¢6z & Kozak, 2002). Spor turizmi
ile sporcu turistler gelip gitmeye baslayinca yatirimeilar bu alana dogru egilmeye
baslar. Dogal olarak turizmin ekonomide yarattig1 katki iilkenin genelini etkile-
mektedir. Spor turizmi organizasyonlarinda sporcularin haricinde spor tesisle-
rinde ¢aliganlar, ¢cevrede aligveris merkezi ¢alistiranlar, yeme-igme hizmetleri su-
nanlarda kiiltiirel degisimler kacinilmazdir. Fakat yerel halkin degisimlerden ne
derecede etkilenecegi, gelire, egitim diizeyine, gelen turist sayisina vb. faktorlere
bagl olarak degismektedir (Brunt & Courtney, 1999). Spor turizmi ile hem
sosyo-kiiltiirel hem de ¢evresel etkilerde hem olumlu hem de olumsuz degisimler
olabilmektedir. Bolge insaninin refahi artarken kiiltiirel bozulma ihtimali de bu-
lunmaktadir. Farkli kiiltiirlerin bir araya gelmesi farkli rol modellerin olugsmasina
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sebep olmaktadir. Bunun yaninda g¢evre kirliligine, giiriiltii kirliligine ve trafik
yogunluguna varan degisimler sdz konusu olabilmektedir. Ozellikle doga nor-
malden daha kalabalik bir kesim tarafindan kullanilarak daha ¢abuk kirlenmek-
tedir. Buna son yillarda Everest gibi spor turizminin 6nemli merkezlerinde yasa-
nan ¢evre kirliligi drnekleri verilebilir.

Spor Turizminde Doga Sporlarinin Yeri

Ulkemiz, uygun iklim 6zellikleri ve muhtesem kirsal dgeleriyle dagcilik, trek-
king, yamag parasiitii gibi bir ¢ok doga sporuna uygundur. Bunlarin yaninda yine
barindirdig: bitki ortiisii, yaban hayati, su kaynaklari, géller, selaleler gibi giizel-
likleriyle kiy1 turizminin karsit1 olan yayla turizmi gelismistir (Erkut, 2005). Se-
hir yagaminda zihnen yorulan insanlar tatil giinlerini dogaya yaklasarak gegir-
mektedir. Bahsi gecen yaklagim piknik organizasyonlarindan ibaret gibi diisii-
niilse de planli programli aktiviteler daha ¢ok ragbet gérmeye baslamigtir. Sehir
insanlar1 yakin ¢evrelerinde bulunan doga 6zelliklerine gore aktiviteler arayarak
bunlar1 deneyimlemek istemektedir. Ozellikle pandemi sonrasinda insanlardan
uzaklagsma dogaya yaklasma déneminde biiylik sehirlerden kii¢iik yerlesim birim-
lerine akin olmus, dogada gegirilen zaman artmistir. Dogada, yiirliyiisten kamp-
c¢iliga raftingden yamag parasiitiine kadar sayisiz sportif faaliyet bulunmaktadir.
Yapilan faaliyetlerde 6zdeslesen yerlerin zaman i¢inde daha ¢ok ziyaret edilmeye
baslamasiyla arz talep déngiisii baslamaktadir. Ozellikle adrenalin sporlar1 sini-
finda olan yamag parasiitii, riizgar sorfii ve rafting gibi branslarin tutkunlari uy-
gun alanlar1 bir merkeze dontistlirerek ulusal hatta uluslararasi etkiye ortam sag-
lamaktadirlar. Artvin Coruh nehrinde rafting gibi, Nevsehir’de at safari gibi
Mugla Fethiye’de yamag parasiitii gibi etkinlik cesitleri denenmeli arastirilmali-
dir. Ornegin Fethiye Babadag’dan ilk yamag parasiitiiniin kalkmasindan giinii-
miize artan etki deniz turizmini gegen bir ¢izgi olusturmustur. Fethiye yillar
icinde deniz turizminin 6niine gegen doga turizmi ile adindan bahsettirmistir. Ya-
mag parasiitiinden sonra Likya Yolu gibi yiiriiyiis rotalari ile kaya tirmanig alan-
lar1 ile farkli su sporlar ile daga ¢ok etkinlik ve doga sporlart merkezi haline
gelmistir. Kurar ve Kavacik (2022) yaptiklar1 bir ¢alismada Likya Yolu’nun
yayla turizmi, dagcilik, kus gozlemciligi, su alt1 dalis, yat turizmi, ¢iftlik turizmi
gibi rekreasyonel aktivitelere de imkan sagladigini isaret etmislerdir. Bu bag-
lamda Kaz Daglar1 ve ¢evresinde yapilabilecek farkli doga sporlar arastirilmali
Canakkale’nin de adin1 duyurabilecegi bir etki ¢aligilmalidir.
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Doga Turizmi ve Kaz Daglari

Kaz Daglari, dogal giizellikleri ve biyolojik ¢esitliligiyle sadece yerel degil,
uluslararasi turistler i¢in de cazip bir destinasyon haline gelmistir. Bolge, doga
turizmi agisindan pek ¢ok farkli aktiviteye olanak tanir. Yiiriiyiis parkurlari, dag-
cilik, kampeilik, kus gozlemciligi, fotografcilik gibi doga sporlar1 i¢in ideal bir
yerdir. Bolgede dagcilik kuliipleri ¢ocuklar i¢in doga temelli spor kamplar1 yap-
maktadir. Ozellikle ¢ocuklar i¢in agik havada yapilan etkinliklerin &nemi biiyiik-
tiir (Amman et.al., 2010). Tirmanis sporu ¢ocuklara hem psikolojik hem de fiz-
yolojik katkilar saglamaktadir (Aykora, 2019), bu sebeple ¢ocuklarin daha sik
dogaya ¢ikmasi ve tirmanis yapmasi onem arz etmektedir. Uzman esliginde ya-
pilan doga kamplariin 6rnekleri bolgede yavas yavas kendini géstermeye basla-
mistir. Sadece gocuklar i¢in degil her yastan insanlarin gelmesi gereken Kaz Dag-
lar1 termal kaynaklar1 sayesinde saglik turizmi agisindan da 6nemli bir potansi-
yele sahiptir. Bolgedeki termal kaynaklar, saglik turizmi i¢in biiyiik bir ¢cekim
merkezidir. Ozellikle, bu bolgedeki kaplicalar, yerli ve yabanci turistler tarafin-
dan yogun olarak tercih edilmektedir. Bu bolgedeki termal suyun cilt hastalikla-
rina ve eklem rahatsizliklarina iyi geldigi bilinmektedir. Bu da Kaz Daglari’na
yine dogas1 sayesinde saglik turizmi gibi farkli bir sektoriin olugmasini saglamak-
tadir. Fakat spor turizmi konusunda farkli goriisler beyan edilmistir. Ulasim sek-
toriinden Ismail “Canakkale ilinde turizm sektorii cok da oturmus degil, bizim
buralarda turizm servis ve tagimaciliktan ibaret, insanlar turizmle ugrasana kadar
daha farkli isler yapmayi tercih ediyor, cift¢ilik yapiyor, turizmin iginde bir de
spor turizminden bahsediyorsaniz buralarda ¢ok da spor turizmi yatirimi yapil-
maz, belki spor organizasyonlari yapilmaya baslarsa halk da bilinglenir” demistir.
Sehir disindan gelen antrenor Hiiseyin “Buraya her zaman tirmanis i¢in geldim
ama mesela burada yamag parasiitii yapabilmeyi isterdim, burasi muhtegsem bir
yer, bu bolgede tiim doga sporlari yapilabilir” demistir. Bu iki durum bolgede bir
seylerin yapilabildigi veya yapildig fakat yerelde bu durumun ¢ok duyulmadigi
sOylenebilir.

Kaz Daglarinda, Yiiriiyiis ve Dagcihk

Kaz Daglari, yiirliylis yapmak isteyenler i¢in pek ¢ok parkur sunar. Dagcilik
ve doga ylirliyiisii yapmay1 seven turistler i¢in Kaz Daglar1, zorlu ve heyecan ve-
rici parkurlart ile dikkat ceker. Bolgede antrendr olarak calisan Metin Kose
(2024.18.07) “Kaz Daglarinda ¢ok sayida yiirliyiis rotas1 var” diyerek bolgeye
yakin tarihi Ida Yolunu, Aziz Poul yolunu anlatmistir. Bu rotalar, bdlgenin tarihi
ve dogal zenginliklerini kesfetmek isteyen gezginler igin harika bir firsat sunmak-
tadir. Parkur boyunca farkli bitki ortiileri, temiz hava, yiiksek daglar ve dereler
icinde olusmus havuzlar esliginde doga ile i¢ ige olmak miimkiindiir. Bolgede

261



dagcilik kuliiplerinin yaninda ¢ok sayida da yiirliylis gruplari da bulunmaktadir.
Her tiirlii teknik seviyeye uygun etkinligin yapilmasina olanak saglayan Kaz Dag-
lar1 18 Mart giinii Tiirkiye’nin her yerinden gelen dagcilar agirlamaktadir. Tiir-
kiye Dagcilik Federasyonunun her yil yaptig1 Canakkale Sehitlerini Anma Tir-
manig1 mevsim sartlara gore ¢ogu zaman kar Ortiistiyle teknik tirmanis yapil-
masini gerektiren bir etkinlik olmaktadir. Bolgede, Giircistan Kazbek Dagi tir-
manisinda kaza gecirerek vefat eden Bayramicli dagci Emre Kuruoglu i¢in de bir
anma tirmanisi yapilmaktadir. Ayrica Bayramig¢ Cirpilar Kéyii’de merhum dagct
adina bir ¢adir kampi alan1 bulunmaktadir. Antrenér Arzu (2024.26.09) “Kaz
Daglar1 her ne kadar 2000 metrenin altinda bir irtifaya sahip olursa olsun tirma-
nisa baglar baglamaz sert bir yiikselisin yapilmasini gerektiren rotalar bulunmak-
tadir, bu da dagcilar i¢in hatir1 sayilir derecede zorlanmaya neden olmaktadir”
demistir. Yoredeki birgok dagci zirveye kamp yiikil yerlestirilmis sirt ¢antasi ile
cikarak daha yiiksek daglara ¢ikabilmenin antrenmanini yapmaktadir. Sporcu Ce-
lal Emircan Bayburtlu (2024.21.09) “bolgede kaya tirmanisi yapmaya uygun yii-
zeyler bulunmaktadir, yakin zamanda tespit edilen parkurlarda rota temizligi ve
boltlama (sabit emniyet noktasi yerlestirme) yapilacaktir” demistir.

Kaz Daglarinda, Kus Gozlemciligi ve Fotografciik

Kus gozlemciligi, dogaseverlerin kuslar1 dogal ortamlarinda goézlemleyerek
incelemelerini saglayan bir etkinliktir. Hem amator hem de profesyonel doga me-
raklilan i¢in bilyiik bir keyif ve 6grenme deneyimi sunar. Kuslarin go¢ yollari,
yasam alanlar1 ve davranislarini gézlemlemek, ekolojik dengeyi anlamanin
o6nemli bir yoludur. Kaz Daglari, biyolojik ¢esitliligi nedeniyle kus gézlemciligi
yapmak icin oldukga uygun bir bolgedir. Ozellikle gogmen kuslarin gectigi yol-
larda, kus gozlemciligi yapmak miimkiindiir. Cesitli yirtict kuslar, orman kuslar1
ve su kusglar1 bu bélgede goriilebilir. Bolgede nadiren kus gozlemcileri ile karsi-
lasilmaktadir. Ayrica, doga fotografciligl yapmak isteyenler icin da Kaz Daglar
benzersiz manzaralar sunmaktadir. Dag, vadi, orman ve goletleri ile her mev-
simde farkli renk tonlar1 ve doga giizellikleri sunar. Bolgede karsilasilan doga
yiirliylisii gruplarindan alinan bilgiye gore en ¢ok sonbaharda tercih edilmektedir.
Yiirilyiis lideri Hasan “Kaz Daglar1 her mevsim giizel fakat sonbaharda bir bagka
giizel” demistir.

Kampgihk ve Doga ile i¢ i¢e Tatil

Kaz Daglari, dogayla i¢ ice bir tatil gegirmek isteyenler i¢in kampgilik imkani
da sunar. Daglarin eteklerinde bulunan kamp alanlarinda ¢adir kurabilir, doganin
sesleriyle bas basa kalabilirsiniz. Ayrica, bolgedeki yaylalar da kampeilik i¢in
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uygun alanlar sunmaktadir. Kaz Daglari’nda konaklama imkanlar1 oldukea cesit-
lidir. Karavan kamping alanlari, oteller, pansiyonlar ve doga dostu konaklama
secenekleri, ziyaretcilerin ihtiyaglarina gore ¢esitlenmektedir.

Siirdiiriilebilir Turizm ve Ekoturizm

Kaz Daglar1, dogal kaynaklarin korunmasi adina siirdiiriilebilir turizme olanak
tanir. Bolgedeki turizm faaliyetlerinin ¢evre dostu bir sekilde yiiriitiilmesi, hem
ekosistemi korumak hem de uzun vadede turizmin siirdiiriilebilirligini saglamak
acisindan 6nemlidir. Canakkale’nin yerel yonetimleri ve sivil toplum kuruluslari,
bolgedeki doga turizmini gelistirirken ¢evreye zarar vermemek adina cesitli pro-
jeler yiriitmektedir. Ekoturizm, bolgedeki turizmi ¢evre bilinciyle yonlendiren
ve dogay1 koruma amacini giiden bir yaklasim olarak giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir.

Bolge insanmimin Goriisleri

Kaynak kisiler arastirmacinin bolgedeki gézlemleri, bolgedeki turizm isletme-
lerinin degerlendirmeleri, Kaz Daglari tirmanisina gelen sporcularin ifadeleri, tu-
rizm sirketlerin goriisleri, daglardaki yaylacilarin degerlendirmeleri, bdlgedeki
doga sporlar1 ve dagcilik kuliipleriyle yapilan goriismeler neticesinde kaynak ki-
silerin tespiti yapilmistir. Bu kapsamda ¢alismada 8 dag rehberi, 10 akademisyen,
28 antrendr-sporcu, 6 seyahat acentesi ¢aligsani, 10 belediye c¢alisani, 6 medya
mensubu, 12 ticaret ¢alisani, 12 ulasim sektorii ¢calisani ve 10 konaklama sektorti
calisanindan bilgi alinmistir. Toplamda 102 kisi iizerinden elde edilen veriler mii-
lakat yontemi ile arastirmaci tarafindan yaklasik sekiz aylik bir siiregte yapilmig-
tir. Miilakat yontemi, belirli amagclar icin insanlarla iletisime girmek i¢in kulla-
nilmaktadir. Miilakatin asil amaci, uygun, 1liml1 ve tehditkar olmayan bir ortamda
arastirilan konu hakkinda bilgiyi kisilerin duygu, diisiince (Cepni, 2007) ve his-
lerini ile ortaya gikarmaktir. Bu g¢alismaya katilan insanlarin doga sporlar1 konu-
sunda ve spor turizmi hakkinda bilgili oldugu s6ylenebilir.
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Tablo 1. Arastirmanin Orneklemi

Kaynak Kigiler Katilimci Sayisi
Dag Rehberi 8
Akademisyen 10
Antren6r-Sporcu 28
Seyahat Acentesi 6
Belediye 10
Medya Mensubu 6
Ticaret 12
Ulasim 12
Konaklama 10
Toplam 102

Katilimcilardan farkli yorumlar alinmig, olumlu gériislerin yaninda olumsuz
tutum ve yorumlarla da karsilagilmigtir. Agirlikli olarak doga sporlarinin bolgeye
olumlu katkilarinin olacagi isaret edilmis olmasina ragmen ilging goriisler de pay-
lasilmistir. Burada tespit edilen ve nasil 6nlenecegi konusunda asla bir ¢ikarim
yapilamayan risklerden bahsedilmektedir. Boyle bir konu bagliginin sebebi, bol-
gede hizla artan toprak satis1 konusunun farkli kisiler tarafindan deginilmesi olus-
turmustur. Bolge tiim diinyada yasanan pandemi doneminde 6zellikle bir kagis
noktasi olarak goriilmiis ve farkli bir gé¢ yasamistir. Biiyiik sehirlerden koylere
yapilan bu hiicumla, biiyiik ¢apta araziler satilmis, insanlar dogal ortamlarda ya-
samini idame ettirme arzusuyla bolgeye tasinmistir. Yerel rehber Mustafa Gog-
men (01.06.2024) “biiyiik arazilerin satilmasi, yakin zamanda bdlgedeki tarimi
bitirecek” seklinde bir yorum yapmustir. Sebebini sordugumuzda “tarimi bilme-
yen insanlarin buraya gelip, 10 doniim 20 doniim 40 doniim arazi satin alarak,
arazi iizerindeki meyve agaglarina zarar verdiklerini, arazilerdeki agaglara baka-
madiklarint sdylemistir. Farkli zamanlarda bolgedeki koy kahvelerinde benzer
yorumlarin yapildig1 defalarca tespit edilmistir. Baska bir yerel rehber olan Birol
Akarsu (11.07.2024) “cogu vatandas buraya gelmeden, buralari gormeden veka-
letle arazi satin aliyor, kim aliyor neden aliyor, hirli m1 hirsiz mi, tartmi bilir mi,
hayvanciligi bilir mi, bilse agaglarda neden meyveler kuruyor, dokiliyor, za-
manla agaclar olityor” seklinde i¢ karartan bir yorum yapmistir. Konu ile ilgili
olarak ¢evre gezileri yapildiginda genis arazilerde konumlandirilmis “tiny house”
ad1 verilen yapilar goriilmektedir. Yine kdy i¢inde genis arazilerin kapatilarak site
olusumlarmin yapildig: fark edilmistir. Sehre taginma istegi olan koy halki dogal
yasama yaklasmaya calisan sehir insani ile yer degistirmis, tarim ve hayvancilik
azalmus, kdylerde zincir siiper marketlerin kollar1 acilmis (Ornegin Bayramic Ev-
ciler Kdyii). Ne yazik ki, koy insan1 yogurdunu marketten alir hale gelmis.
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Sonug¢

Canakkale Kaz Daglari, biyocesitliligi ve doga turizmi agisindan Tiirkiye’ nin
en degerli bolgelerinden biridir. Hem flora hem de fauna agisindan sundugu zen-
ginlik, b6lgenin ekosisteminin ne denli 6zel oldugunu gdstermektedir. Doga yii-
riyisleri, dageilik, kampeilik ve kus gézlemciligi gibi aktiviteler, Kaz Daglari’m
doga severler icin cazip bir destinasyon yapmaktadir. Ayrica, bolgedeki saglik
turizmi ve ekoturizm potansiyeli ayrica arastirilacak ve calisilacak bir konudur.
Ancak, bu dogal zenginliklerin korunabilmesi igin siirdiiriilebilir turizm anlayigi-
nin benimsenmesi de biiylik 6nem tasimaktadir. Kaz Daglari’nin essiz dogasi ve
zengin biyogesitliliginin g¢ekiciligi ile artacak turizm potansiyeli beraberinde ge-
tirecegi tehlikeler géz oniinde bulundurularak 6nceden ¢aligilmalidir. Sehir in-
sanlarimin kdylere tasinmasi, sehir yasamini koye tasimasi anlamina gelmektedir.
Burada istenilen insanlarin kdylerde bazi imkanlardan uzak olmasi degil, olmasi
gereken dogalligin devam etmesidir. Bolgede yapilacak spor ¢alistaylari ile farkli
sporlarin potansiyelleri degerlendirilmelidir. Bulgaristan’dan Romanya’dan ge-
len ugurtma sorfli sporcularinin bizlere feyz vermesi, farkli sporlara yonelim ve
arastirmalarin yapilmasi gerekmektedir.
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GIRiS

Gelismis iilkelerde yasam beklentisi son yillarda istikrarli bir sekilde artmis
ve bu da diinya niifusunun yaglanmasina yol agmustir (Timén vd., 2024). Diinya
Saglik Orgiitii'ne gore, diinya niifusundaki yasli insan sayisindaki artisin dniimiiz-
deki on yilda daha da hizlanacag ve 2019'da bir milyar olan 60 yas ve {izeri insan

sayisinin 2030'a kadar 1,4 milyara ¢ikacagi tahmin edilmektedir (Reis-Silva vd.,
2023).

Yaslanma, kemik kiitlesinde, kas kiitlesinde ilerleyici bir azalmaya ve fonksi-
yonel kayiplara, fizyolojik dayanikliligin azalmasina ve kirilganligin artmasina
neden olan bir siirectir (Timén vd., 2024). Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimlama-
sina gore yaglilik kavrami, ¢evre faktorlerine uyum saglama yeteneginin azalarak
birgok saglik probleminin de meydana geldigi bir siirectir (Ataman, 2015). Gii-
niimiizde, 6zellikle 80 yas iistii biiyiiyen bir niifus ile birlikte niifusta yash birey-
lerin sayisinin artisiyla beraber saglik problemlerini dolayisiyla ekonomik birgok
problemi de beraberinde getirmektedir (Safiudo vd., 2024; Bozkurt vd., 2022).
Dolayisiyla niifusun giderek yaslanmasiyla birlikte, artik yaslilik modern saglik
hizmetlerinin temel zorluklarindan biri haline gelmistir (Preston & Biddell,
2020).

Yaglilarda meydana gelen bireysel risk faktorleri, psikolojik ve fizyolojik de-
jenerasyonlar, kronik hastaliklar yaslilarin adapte olma yeteneginde de azalmaya
sebep olmaktadir (Bozkurt vd., 2022). Fiziksel olarak hem formda olan hem de
formda olmayan yaglilarin tedavisine yonelik olarak, gii¢siiz bireylerde yasa bagl
icsel kapasiteyi ve islevsel yetenegi iyilestirmek igin egzersizin olumlu etkileri
ile ilgili elde edilen bilgi artisi ile birlikte, egzersizin giderek daha tutarli ve bii-
tiinsel bir yaklagim olacagi belirtilmektedir (1zquierdo vd., 2021).

Gunilimiizde alternatif bir gii¢ egzersizi bigimi olan tiim viicut titregim egzer-
sizlerinin ¢esitli hastaliklarin rehabilitasyonunda ve farkli gruplarda kullanilmasi
da giderek artmaktadir (Lanhance vd., 2012, Bozkurt vd., 2022). Ozellikle alt
ekstremite bolgelerine yonelik uygulanan tiim viicut titresim egzersizlerinin ek-
lem hareket genisligi, denge, kas giicii, mobilite gibi viicut fonksiyonlar1 lizerine
yararlartyla birlikte yashlarda goriilen diisme riskini azaltabilecegi belirtilmekte-
dir. Ayrica yagslilarda kemik ve kas fonksiyonlarini etkileyen sarkopeni, osteopo-
roz gibi geriatrik sendromlara yonelik olarak kullanilabilecek bir tedavi yontemi
olabilecegi diistiniilmektedir (Bozkurt vd., 2022).
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YASLANMA VE YASLANMA TEORILERI

Glinlimiiziin yaglanan toplumunda bireylerin yasam siireleri daha uzundur.
Kiiresel olarak, 60 yas tistii bireylerin oraninin 2050 yilina kadar mevcut rakamin
iki katina ¢ikmasi beklenmektedir (Tseng vd., 2023). Yash yetiskinler arasinda
saglik ve islev agisindan belirgin bir heterojenlik olmasina ragmen, bu yasam
beklentisi projeksiyonlar1 genellikle fiziksel bozukluklar ve islevsel sinirlama-
larla iligkilendirilir. Dolayisiyla ortaya ¢ikan islevsel diisiis, giinliik yasam akti-
vitelerini gergeklestirme yetenegini de etkilemektedir (Safiudo vd., 2024). Ayrica
giiniimiizde sagliktaki gelismeler, sagligin korunmasina yonelik dnlemlerdeki ar-
ti, tan1 ve tedavi yontem uygulamalarindaki artig gibi faktorler ile yasam siireleri
artmakta ve buna bagh olarak da yash bireylerin yagam kalitelerinin artirilmast
ve fonksiyonel bagimsizliklarinin korunmasinin énemi de artmaktadir (Ataman,
2015).

Yaglanma, normal fizyolojik islevlerin kademeli olarak kaybi, kirillganlik, di-
reng eksikligi ve kanser, norodejeneratif, kardiyovaskiiler, metabolik hastaliklar
da dahil olmak iizere ¢esitli hastaliklara karsi artan duyarlilik ile karakterize edilir
ve Oliimle sonuglanir (Amorim vd., 2022). Yaslanma, yaklasik 30 yasindan sonra
goriilen ilerleyici fizyolojik diisiis olarak da tanimlanmaktadir. Yaslanmanin bir
parcasi olma kriterlerini karsilamak icin, s6z konusu siirecin evrensel, ilerleyici,
i¢csel ve zararl olmasi gerekir. Yaglanma siirecinin nasil ve neden meydana gel-
digine dair birkag teori bulunmaktadir (Preston & Biddell, 2020). Bu teoriler
asagida tablo 1°de su sekilde gosterilmistir.
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Tablol: Yaslanma Teorileri

Yaslanma Teorileri

Mekanizma

Telomer kisalmasi

Her hiicre boliindiigiinde, telomerin ucundaki koru-
yucu kilifin bir kismu kaybolur ve bu da sonunda DNA

replikasyonunda hatalara yol agar.

Hasar birikimi

Yaslanma, viicudun onarim mekanizmalarindaki
azalma nedeniyle molekiiler ve hiicresel diizeyde ha-

sar birikiminin sonucudur.

Serbest radikaller

Oksidasyon reaksiyonlari nedeniyle olusan serbest ra-
dikaller zamanla birikerek hiicreye zarar verir ve hiic-

resel yaglanmayi tetikler.

Tek kullanimlik soma

Organizmalarin kaynaklar1, onarim ve uzun omiir ye-
rine ilireme i¢in tercih ettigini ileri siiren bir evrimsel

teoridir.

Mutasyon birikimi

Zaman iginde DNA mutasyonlarinin birikimi 6zellikle
tireme ¢agindan sonra olusan mutasyonlar gelecek ne-

sillere aktarilamaz.

Antagonistik pleiotropi

Erken yasamda hayatta kalmaya faydali olan genler,

ileriki yagamda zararli hale gelir.

(Preston & Biddell, 2020).

Diger bir siniflandirmaya gore yaslanma ayirt edici 6zellikleri sunlardir (Lo-

pez-Otin vd., 2023):

1. Birincil 6zellikler: genomik instabilite, telomer aginmasi, epigenetik de-

gisiklikler, proteostaz kaybi, makrootofaji disfonksiyonu,

2. Antagonistik 6zellikler: diizensiz besin algilama, mitokondriyal islev bo-

zuklugu, hiicresel yaglanma,

3. Biitiinlestirici ozellikler: kok hiicre tiikenmesi, degismis hiicreler arasi

iletisim, kronik inflamasyon ve disbiyozdur.
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Fizyolojik diisiis tiim viicut sistemlerinde meydana gelir ve viicut bir stres fak-
toriiyle karsilastiginda, viicudun homeostaziyi siirdiirme yeteneginin azalmasina
yol agar (Preston & Biddell, 2020).

YASLANMANIN FiZYOLOJIK ETKILERI

Yaslanma, yillar iginde fizyolojik islevlerde kademeli bir diisiis ve insanlarda
on yillar i¢inde ¢esitli kronik hastaliklara karsi artan bir duyarlilik anlamina gelir
(Flor-Rufino vd., 2024; Wu vd., 2024). Yaslanma, bireyler arasinda olduk¢a de-
giskendir ve genetik ve cevresel faktorlerin bir kombinasyonu yoluyla igsel ve
dissal uyaranlar tarafindan tetiklenebilmektedir. Oksidanlar, radyasyon, 1s1 soku,
kronik stres vb. daha fazlasi dahil olmak iizere bu tiir uyaranlar, yaslanmaya do-
layisiyla ilgili hastaliklara sebep olur. Ayrica hiicre i¢i stres tepkilerini aktive ede-
rek hiicre biyolojik degisikliklerine ve fizyolojik adaptasyonlara yol agar (Wu
vd., 2024).

Ornegin iskelet kas kiitlesi, 45 yasma gelindiginde belirgin sekilde azalir ve
bundan sonra her yil %0,5-1 oraninda azalmaya devam eder. Yash erkek ve ka-
dinlarin uzuv kaslar geng bireylere gére %25-35 oraninda daha kiigiiktiir. Geng
ve yaslt katilimcilar arasindaki biyopsiler karsilastirildiginda, tip II (hizli ka-
silma) lifler ve daha az 6lgiide tip I (yavas kasilma) lifler yash katilimcilarda daha
kiigiiktiir ve bu da giiclii kas kasilmalar1 iiretme yetenegini azaltmaktadir. ilerle-
yen yagsla birlikte kas lifi boyutunda ve hacminde de kademeli bir azalma oldugu
ve bunun yag ve bag dokusuyla yer degistirmesiyle birlikte gerceklestigi belirtil-
mektedir. Bu degisikliklerin ¢ogu, yaslilarda fiziksel aktivite ve egzersizdeki ar-
tiglarla geciktirilebilen yaglanmanin birincil bir sonucudur (Lachance vd. 2012).

Yasla birlikte akciger fonksiyonlarinda da genel bir diisiis olsa da, yasl akci-
gerler genellikle giinliik fonksiyon agisindan yash yetigkinlerin taleplerini karsi-
lar. Cogu solunum problemi patolojik siire¢lerden kaynaklanmaktadir ve bu da
fizyolojik yaslanma siirecini daha da karmasik hale getirmektedir (Preston & Bid-
dell, 2020).

Diger dis etkenler, 6rnegin hareketsiz bir yasam tarzi, yaslanma siirecini ve
solunum sistemi {izerindeki belirli olumsuz etkilerini siddetlendirebilir. Sinirl fi-
ziksel aktivite diizeyi, solunum kaslarinin kuvvet {iretme kapasitesinin azalmasini
hizlandirabilirken, daha yiiksek bir fiziksel aktivite diizeyi daha biiyiik solunum
kas1 basinglarina ve daha gelismis bir diyafram kasina doniigebilir (Flor-Rufino
vd., 2024).

Yaslanmanin akciger hiicresel kompozisyonu ve islevi tizerindeki etkileri he-
niiz tam olarak netlestirilmemis olmasina ragmen ileri yas faktorii tek basina bir
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hastalik olmasa bile pulmoner fizyolojik islevi bozmaktadir. Akciger olgunlas-
masi ve iglevi 18-25 yaslar1 arasinda zirveye ulasir, 35 yasina kadar minimal de-
gisiklikle sabit kalir ve bundan sonra kademeli olarak alveolar yiizey alan kaybu,
hava bosluklarinin genislemesi ve elastikiyetteki degisikliklerle kendini gosterir
(Schneider vd., 2021; Flor-Rufino vd., 2024).

Akcigerlerin islevsel rezervleri azaldikga, geng yetiskinlere kiyasla dekom-
panse olma egilimi artar. Yaglanmayla birlikte akciger elastikiyet kaybi, alveol-
lerin geniglemesi ve periferik hava yollar1 destek yapilarinda kayiplar ve bunun
sonucunda da artik hacimde artis meydana gelir. Bunlar, zorunlu vital kapasite ve
1 saniyedeki zorunlu ekspirasyon hacmi (FEV1) mutlak degerlerinde yasla bir-
likte diisiislere sebep olur. FEV1, 35 yasindan itibaren yilda 25-30 ml oraninda
azalir ve 70 yasindan sonra yilda 60 ml oranina ¢ikarak tidal hacimde azalmaya
yol agar (Preston & Biddell, 2020).

Ayrica yasla birlikte hipertansiyon ve diyabet gibi kardiyovaskiiler riski arti-
ran hastaliklar birikmektedir, ancak yas ayn1 zamanda kardiyovaskiiler hastaliklar
i¢cin bagimsiz bir risk faktoriidiir. Yasla birlikte atardamarlarda kalinlagma, sert-
lesme olur, toplam periferik direng ve dolayisiyla son yiik artar. Bu artisla basa
¢ikmak i¢in sol ventrikiil hipertrofiye ugrar ve kendisi sertlesir, sol ventrikdil re-
zervini ve onu doldurmak i¢in gereken basinci azaltir, bu da daha sonra sol atriyal
dilatasyona yol agabilir. Bu degisiklikler, yaslh eriskinlerde siklikla goriilen felg
ve diger vaskiiler olaylarin riskini nemli 6l¢iide artiran izole sistolik hipertansi-
yona yol agabilir (Preston & Biddell, 2020).

Kardiyovaskiiler sistem siirekli mekanik ve metabolik stres altinda caligir ve
bu da yas ilerledik¢e molekiiler, hiicresel ve tiim organ seviyelerinde islev bozuk-
lugu riskini giderek artirir (Abdellatif vd., 2023). Karaciger kiitlesi ve hepatik kan
akis1 da yasla birlikte azalir (Preston & Biddell, 2020).

Noron sayisi degismez ancak dendritik dikenler ve sinapslar kaybolur, ayrica
miyelinli aksonlar kisalir. Asetilkolin ve serotonin gibi ndrotransmitterlerin ve
bunlarin baglanma yerlerinin azalmasi ile ruh hali, hafiza olumsuz etkilenir (Pres-
ton & Biddell, 2020).

TITRESIMIN ALGILANMASI

Vibrasyon olarak da kullanilan titregim, bir denge noktasi etrafinda olusan sa-
limimlardir (Oroszi vd., 2020; Budak, 2024). Belirli bir ortamda; hava, su, bir
agag dali, bir yaprak veya toprak gibi yayilirlar. Titresimlerin dalga bigimleri gok
diizenli (siniizoidal) ile ¢ok diizensiz (rastgele) arasinda degisebilir. Bu tiir titre-
simler her yerdedir ve 6rnegin riizgar, havadaki gok giiriiltiisii veya yere diisen
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yagmur damlalari tarafindan iiretilirler. Ayrica herhangi bir boyuttaki organizma-
lar tarafindan da olusturulabilirler. Titresimler genellikle bu canlilar hareket eder-
ken istemsizce iiretilir. Titresimlerin yayildig1 ortama gore ii¢ temel titresim ile-
tim bigimi ayirt edilebilir. Bunlar; havadan, sudan ve alt tabakadan kaynaklanan
titresimlerdir (Oroszi vd., 2020).

Titresim organizmanin lizerinde salinimlar seklinde manipiilatif hareketler ile
birlesen mekaniksel bir uyar1 olarak ifade edilmektedir (Tirkmen & Kose, 2016;
Budak, 2024 ). Diger bir deyisle hareketsiz pozisyonda olan bir cismin dinlenme
pozisyonuna gore meydana getirdigi bazi hareketler biitiinii seklinde de tanimla-
nabilir (Budak, 2024).

Titresimlere karsi duyarlilik, yagsamin en basit formlarinda bile bulunur. Diger
duyular gibi, titresimi algilama da kisinin ¢evresiyle temas halinde kalabilmesi
i¢in 6nemli bir duyudur. Ayrica, insanlar titresimleri algilar ve diger duyular ba-
sar1siz oldugunda daha da fazla algilanirlar (Oroszi vd., 2020).

Insanlarin, titresimleri algilamas icin ciltte (6zellikle parmak uglarinda ve
ayaklarda) yiiksek yogunlukta mekanoreseptorlerle donatilmigtir. Bunlara ek ola-
rak, mekanoreseptorler; baglarda, eklemlerde, kan damarlarinda ve organlarda
daha az miktarda bulunabilir. Mekanoreseptorler, omurilik ve talamus aracili-
giyla somatosensoriyel kortekse iletir. Cesitli kortikal beyin bolgeleri titresimsel
bilgi islemede yer alir. Bu nedenle yeterince yiiksek enerjili titresimler bilingli
olarak algilanir. Diisiik enerjili veya isitme algilama seviyesinin 6tesindeki titre-
simler (infrasound) yine de beyne ulasir ve bir¢cok insanda rahatsizlik ve sikintiya
neden olduguna inanilir (Behler vd., 2020).

Mekaniksel titresimler, tendon ve deride bulunan duyusal reseptorleri, en
onemlisi kas igciklerini uyarirlar. Kas igciklerinin uyarilmasi ise, kas kasilmasina
neden olan alfa motor néronlari uyaran etkiyi meydana getirir (Ataman, 2015).
Viicudun pozisyonu ile ilgili his ve hareket duyulariyla ilgili afferent noronlar,
kas igciklerinde bulunur. Bunlar, kaslar uzadiklarinda ve kas igcikleri gerildi-
ginde uyarilirlar. Kas igciklerinin aktivivasyonu kastaki uzamayla birlikte artar.
Kas tendonuna uygulanan titresim aracilig1 ile kas igciklerinde yeterli diizeyde
aktivasyon saglanirsa, eklemlerde pozisyondaki degisiklikler de algilanabilir
(Tirkmen & Kdose, 2016).

Normal kosullar altinda, cildin titresimsel uyarilmasi, kaynagin frekans araligi
genis oldugu veya harmonikler nedeniyle her iki tipteki cilt mekanoreseptdriinii
de birlikte aktive eder (Prsa vd., 2019). Meissner cisimcikleri ve pacinian cisim-
cikleri gibi ciltteki mekanoreseptorler dogal olarak olusan titresimleri algilar ve
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sinyali omurilik yoluyla beyne iletir. Talamusta, sinyal ventral posterolateral ge-
kirdege ve posterior talamik c¢ekirdege ulasir. Gelen titresim sinyali prefrontal

korteksi ve norotransmitter sistemlerini uyarir, ancak bu beyin baglantilarinin
yollar1 oldukga belirsizdir (Oroszi vd., 2020).

Titresim uygulamasinin baglamasiyla birkag¢ saniye icerisinde kas kasilmasi
baslar ve titresim durduruluncaya kadar giderek artan sekilde kas kasilmasi de-
vam eder (Ataman, 2015). Yani kasa titresim uygulandiginda; kas igciklerinin
aktivasyonunu ve biiylik alfa motor ndronlar ile kas fibrillerinin aktivasyonunu
kapsayan “tonik vibrasyon refleksi” adl1 bir cevap meydana gelir (Ataman, 2015;
Tiirkmen & Kose, 2016).

Kastaki bu tonik vibrasyon refleksi cevabi sirasinda meydana gelen kas EMG
sinyalleri ile kasin istemli kasilmasinda meydana gelen EMG sinyalleri birbirine
benzerdir. Ayrica titresim uygulamasinin kullanilmayan motor {initelerin de kul-
lanilmasini sagladigi ve mekanosensorler araciligiyla da nérotransmitter salini-
mint arttirarak sinir kas arasi iletiyi kolaylastirdigi belirtilmektedir (Ataman,
2015).

Titresimler, potansiyel olarak "iyi" titresimler olarak algilanan bir platform
araciligryla veya potansiyel olarak "kotii" titresimler olarak algilanan mekanik
araclar tarafindan taklit edilebilir. Bu titresimler 6zelliklerine bagli olarak insan
sagligi izerinde olumlu veya olumsuz bir etkiye sahiptir. Tespit edilen titresimler
ayrica kalp atis hizinin artmasi ve dolayistyla beyne giden kan akisinin artmast
yoluyla beyni etkileyebilir (Oroszi vd., 2020).

TITRESIM UYGULAMALARININ ZARARLARI

Titresim uygulamalarinin insan viicuduna yararlh etkilerinin yan sira zararl
etkileri de bulunmaktadir. Dogru bir sekilde uygulanmas: durumunda giivenli
olan titresim uygulama yonteminde, viicudun genellikle 2-12 Hz arasinda olan
kendi titresim frekansiyla ¢akismasi durumunda kiside bas agrisi ve bazi kardi-
yovaskiiler tepkiler hatta epilepsi ndbetleri meydana gelebilir (Tirkmen & Kdse,
2016).

Titresimler {izerine ¢ok sayida insan ¢aligmasi mevcuttur ve devam etmekte-
dir. Bu ¢aligmalarin amaci, fiziksel veya zihinsel hasar1 6nlemek igin hangi dii-
zenlemelerin gerekli oldugunu belirlemektir. Genel olarak, 6zellikle genlik yiik-
sek oldugunda (>1 milimetre), siire uzun oldugunda (> ~30 dakika) ve titresimler
diizensiz, rastgele bir dalga bigimine sahip oldugunda insanlar i¢in zararhdir ve
tehlikeli olabilir (Reynolds vd., 2018; Oroszi vd., 2020).
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Titresim uygulamalarinin zararli ve tehlikeli etkilerinden korunmak igin ya-
pilmasi gerekenler su sekilde siralanmistir (Tiirkmen & Kose, 2016):

. Her zaman viicudun kendi titresim frekanslarindan kagimilmalidir. Bu
sebeple titresim uygulamalarinin frekansi 20 Hz. altinda olmamalidir.

. Titresim uygulamalarinda (yaklagik 1-2 mm kadar) diisiik amplitiid se-
¢ilmelidir

. Bireyin her titresim uygulama seansinda titresime maruz kalma stiresi
(yaklasik 20- 60 sn kadar) kisa olmalidir.

. Titresim uygulamalarindan hipertansiyonu ya da koroner kalp rahatsiz-
l1g1 olanlar kaginmalidir.

Yiiksek yogunluklu titresimlerin frekanstan bagimsiz olarak da tehlikeli ola-
bilecegi belirtilmistir. Viicut titresimi egzersiz platformlarinin frekans ve siddet
salinimlar1 farkli olabilmektedir. 20 Hz altindaki frekans uygulamalarinda viicut
boliimlerindeki rezonans sebebiyle titresimin meydana getirdigi ivmelenmeler de
artmaktadir. Ayrica 70 Hz {izerindeki frekans uygulamalarinda kas hasar1 mey-
dana gelebilecegi belirtilmistir. Dolayisiyla tiim viicut titresim egzersiz uygula-
mast igin giivenilir aralik >20 ve <70 Hz frekanslari olarak &nerilmektedir. Ozel-
likle yasli ve osteoporotik bireylerde tiim viicut titresim egzersizleri uygulanirken
bu giivenilir araliga dikkat edilmelidir (Sen, 2012).

Zararl titregsimler veya zararli tiim viicut titresiminin aksine, 6rnegin sporcu-
lar veya egzersiz i¢in tiim viicut titresimli platformlar kullanilarak da fayda sag-
lanabilir. Bu titresimli platformlarin mekanik titresimi viicuda aktarilir ve bu da
fiziksel ve fizyolojik tepkileri ortaya ¢ikarir. Fakat titresim tiirii (6rnegin dikey
veya yan doniislimli/mekanik veya sonik gibi) ve ayni zamanda deneklerin du-
rusu da dnemlidir (plaka tizerinde bir¢ok farkli pozisyonda oturma veya ayakta
durma gibi) (Oroszi vd., 2020).

TUM VUCUT TIiTRESIM EGZERSIZLERI

Titresim egzersizleri ilk kez uzay ortaminda yer ¢ekim kuvveti olmamasi se-
bebiyle meydana gelen kas atrofisi ve kemik yogunlugunda azalmaya yonelik te-
davi amagli astronotlar iizerinde uygulanmistir (Ataman, 2015).

Tilim viicut titresim egzersizi, viicutta mekaniksel uyarilarin araciligi ile siste-
mik titresimler meydana getiren biyofiziksel bir yontemdir (Ataman, 2015). Tim
viicut titresim egzersizi, bir denge noktasi ¢evresinde meydana gelen osilatuar
hareketler veya mekaniksel tekrarli hareketler seklinde de ifade edilir (Sen,
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2012). Ttm viicut titresim egzersizi, alternatif bir gii¢ gelistirme egzersiz bigimi-
dir. Fakat genellikle daha az zaman ve ¢aba gerektirdigi i¢in geleneksel direng
egzersizlerine gore avantajlara sahiptir ve geleneksel direng egzersizleri kadar et-
kili oldugu goriilmektedir (Lachance vd. 2012).

Tiim viicut titresim egzersiz uygulamasi, titresim uyarici aleti araciligiyla uya-
rilan kasin kas aktivitesinin artmasi ve dolayisiyla fonksiyonel performans artisi
saglayan bir yontemdir. Diren¢ egzersizlerindeki etkiye benzer olarak titresim
uyarici aleti, sinir kas sistemi lizerinde yergekiminin yiikiinii artirir bdylece iske-
let kas fonksiyonel kapasitesini degistiren bir uyarict saglanmis olur (Bozkurt vd.,
2022).

Insanda titresim temelde iki sekilde uygulanir. Birincisi; eldeki bir alet araci-
lig1yla kasin en genis boliimii lizerine uygulanan lokal titresimdir. Tiim viicut tit-
resimi olarak ifade edilen diger yontem ise, bir titresim kaynagi ile platform {ize-
rinde uygulanir (Tirkmen & Kdse, 2016).

Tiim viicut titresim egzersizi, viicuttaki reseptorleri uyarmak ve modiile edici
etkiler yaratmak i¢in ayaklardan tiim viicuda iletilen siirekli siniizoidal titresimler
tireten titresimli bir platformda statik veya dinamik egzersizlerden meydana gel-
mektedir (Tseng vd., 2023; Lachance vd. 2012). Kullanilan cihazin tipine ve kuv-
vetine gdre olusan titresim, titresim platformu araciligiyla viicuda iletilir. Tim
viicut titresim egzersiz platformu, yogunluk, amplitiid ve frekans ile ifade edilen
siniizoidal seklindeki osilasyonlar meydana getirir. Tiim viicut titresim egzersiz
platformlarinin meydana getirdigi titresimin kas iskelet sistemi iizerindeki etkile-
rini; titresim yont, siiresi, frekansi, siddeti ve amplitiidii gibi parametreler belirler
(Sen, 2012).

Ayrica tiim viicut titresim egzersizleri, osteoporoz hastaliginda farmakolojik
tedaviye olumlu bakmayan ya da yliksek yogunlukta egzersizleri uygulayamayan
osteoporoz hastalari i¢in daha kolay uygulanan ve hastanin uyumunun daha iyi
oldugu tedavi yontemlerinden birisidir. Fakat tim viicut titresim egzersizleri,
konvansiyonel egzersizler yerine tek basina uygulanabilecek bir alternatif olma-
makla birlikte birka¢ fonksiyonu igeren bir egzersiz program icerisinde yer ala-
bilecek umut vadeden bir yontemdir (Sen, 2012). Dolayisiyla tiim viicut titresim
egzersizlerinin kullaniminin basit olmasi, ¢ok fazla teknik gerektirmemesi sebe-
biyle fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde ve spor merkezlerinde kulla-
nilmaktadir (Marin ve Rhea, 2010).

Genel olarak tiim viicut titresim egzersizlerinin yararlart sunlardir (Sen,
2012):
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*  Doku perfiizyonunda artis saglar.

*  Kas kuvvetinin artirilmasi ve korunmasini saglar.

*  Kemik mineral yogunlugunun artirilmasi, korunmasini saglar.
*  Diisme riskini ve diigmeye bagli risklerinin azalmasini saglar.
*  Denge ve mobilitenin iyilestirilmesini saglar.

*  Yasa bagh artikiiler kartilaj harabiyetinde azalma saglar.

Kas giiciinii artirmak i¢in diisiik amplitiid ve diisiik frekansli titresimin viicuda
zarar vermeyen bir yontem oldugu savunulmaktadir (Ataman, 2015). Fakat uy-
gulanan titresimin insan viicuduna iletimi, titresimin frekansi, yonii, ivmesi, amp-
litiidii, uygulama yontemlerindeki degisiklikler, titresimin siirekli veya aralikli
uygulanmasi ve titresimin iskelet kas sistemi yanit1 gibi parametrelerin yani1 sira
titresim platformunda uygulanan egzersizin siiresi, kisinin platformdaki pozis-
yonu, titresim cihaz tipi, titresim platform rijiditesi, kiginin yalinayak olup olma-
mas1 ve viicut boliimlerinin farkli rezonans frekanslarinin olmasi gibi faktorler-
den etkilenmektedir (Sen, 2012; Ataman, 2015).

Yapilan bazi ¢aligmalarda kigilerde titresim egzersizi sirasinda boyun, gene
agrisi, bag donmesi, alt ekstremitede kasinti, ayakta yanma hissi gibi benzeri si-
kayetlerle karsilasilmasina ragmen bunun egzersiz 6ncesi titresim platformu ve
titresim egzersizi ile ilgili bilgi verilmediginde ortaya ¢iktigi belirtilmistir. Ayrica
gecici olarak titresimin mast hiicrelerini uyararak histamin salinimina ve baglan-
tili olarak vazodilatasyona sebep oldugu i¢in ayaklarda yanma ve kasinti mey-
dana gelebilecegi ifade edilmektedir (Ataman, 2015).

YASLILARDA TUM VUCUT TiTRESIM EGZERSIZLERI

Insanlarin yaslandik¢a refahini destekleyen 6zerkligin korunmasi olarak ta-
mimlanan fonksiyonel kapasite; Diinya Saglik Orgiitii’niin yaslanma ve saghk
iizerine ilk diinya raporunda belirledigi bir terimdir ve saglikli yaglanmanin temel
tasidir. Bir bireyin biligsel ve zihinsel saglik, duyusal islev, metabolik hiz, hare-
ketlilik ve kas giicii gibi i¢sel kapasitesi ile sosyoekonomik ve fiziksel gevreleri
arasindaki etkilesimler, yasam boyu islevsel yetenegini siirdiirmesi i¢in optimum
yoriingeye ulagmada ¢ok 6nemlidir (Izquierdo vd., 2021). Yasli bireylerin fonk-
siyonel kapasitelerini devam ettirebilmeleri i¢in gerekli olan egzersiz programla-
rina katilimini azaltan faktorler ise; azalmis fiziksel yetenek, yiirime engeli, ar-
kadaslik eksikligi ve motivasyon eksikligi seklinde belirtilmektedir (Yarmoham-
madi vd., 2019).
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Son zamanlarda yasa bagli kas fonksiyon kaybina sebep olan faktorlerin cogu
tanimlanmistir. Yaslanma, kuvvet {iretim kapasitesinin kayb1 ve kas kiitlesinde
azalma ile birlikte goriiliir ve genellikle yasl yetigkinler tarafindan deneyimlenen
hareketsizlik déonemlerinde daha belirgin hale gelebilir. Yasamin ilerleyen do-
nemlerinde aktif bir yagam tarzini stirdiirmek, bu sinirlamalarin {istesinden gele-
bilecek ana stratejilerden biri olarak kabul edilir ve giinliik yasam aktiviteleri {ize-
rinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Fiziksel egzersiz, yaslh yetiskinlerde fiziksel is-
levi korumada temel bir tas olarak kabul edilir (Safiudo vd., 2024). Fiziksel eg-
zersiz, yash insanlarin fiziksel ve bilissel yeteneklerinin bozulmasiyla basa ¢ik-
mak ve sagligi korumak igin etkili bir ara¢ olarak 6nerilmektedir (Timén vd.,
2024).

Yash kisilerde kas giiciinii ve kuvvetini ve islevsel sonuglar iyilestirmek i¢in
direng egzersizlerinin etkili oldugu ifade edilmektedir. Ancak, kanitlar, yliriime,
denge ve direng egzersizlerinin kombinasyonlar1 gibi ¢ok bilesenli egzersiz prog-
ramlariin yash popiilasyonda islevsel yetenekleri iyilestirmek i¢in faydalarini
desteklese de, bazi bireylerin bu programlara uymakta zorlanabilecegini kabul
etmek de 6nemlidir (Safiudo vd., 2024).

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2020 fiziksel aktivite ve hareketsiz davranis yoner-
geleri, tiim yetiskinler i¢in 6nerildigi gibi, 65 yas ve lizeri yash bireylerin haftada
150-300 dakika orta yogunlukta egzersiz veya 75-150 dakika ytliksek yogunlukta
fiziksel aktivite veya orta ve yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel aktivitenin esde-
ger bir kombinasyonunu yapmasini ve 2 veya daha fazla giinde kas giiclendirme
aktivitesi yapmasini 6nermektedir. Diger yonergeler, yasli bireyler icin fiziksel
aktivitenin, iglevsel yetenegi artirmak ve diigmeleri 6nlemek i¢in haftada li¢ veya
daha fazla kez aerobik, denge ve esneklik egzersizleri ve orta yogunlukta veya
daha yiiksek yogunlukta gii¢c egzersizlerini vurgulayan ¢ok bilesenli egzersiz
programu igermesi gerektigini onermektedir (Izquierdo vd., 2021).

Ozellikle, kuvvet egzersizlerinin yash insanlar i¢in énemli bir rol oynadigi,
kronik inflamasyonu azalttig1 ve kas ici yag birikimini azalttigi, kas kesit alanin
artirdigi, kemik yogunlugunu, kardiyovaskiiler sagligi, metabolik saglig1 ve insii-
lin duyarliligini iyilestirdigi ve ayrica amino asit emilimini ve protein sentezini
iyilestirdigi sonucuna varilmistir. Fakat direng egzersiz programlarinin her yash
yetiskine yasa, cinsiyete ve diger bireysel farkliliklara gore uyarlanmasi gerektigi
belirtilmektedir (Timoén vd., 2024).

Geleneksel gii¢ antrenmani yontemleri (serbest agirliklar ve makineler) zaman
kisitlamalari, algilanan yiiksek zorluk ve teknigin karmasikligi nedeniyle ¢ogu
yasl birey i¢in ¢ok uygulanabilir secenekler degildir. Bu nedenle pratik ve etkili
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olan, zaman ag¢isindan verimli direng antrenmani stratejileri tizerinde arastirma
yapmak gerekir (Timon vd., 2024).

Bunlara bagl olarak yash bireylerde iglevsel diisiisii 6nlemek i¢in alternatif
yaklasimlar uygulamak gerekebilir. Buna bagli olarak kan akisinin kisitlanmast,
noromiiskiiler elektriksel stimiilasyon ve tim viicut titresimi egzersizleri gibi
yaklasimlar, yash bireyler i¢in potansiyel stratejiler olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Safiudo vd., 2024).

Son dénemlerde yasl bireylerde tiim viicut titresim egzersiz uygulamalari, eg-
zersiz intoleransina, kisisel hareket kisitliliklarina ve yasl bireyler i¢in uygun ol-
mayan konvansiyonel modalitelere yonelik giivenli ve etkili bir alternatif egzersiz
yaklagimi seklinde karsimiza ¢ikmaktadir (Bozkurt vd., 2022). Tiim viicut titre-
sim egzersiz uygulamalarma olan ilgi, ¢ok az ¢aba ve motivasyon gerektirmesin-
den kaynaklanmaktadir. Ayrica az uygulama siiresi (seans basina yaklasik 5-15
dakika) gereklidir. Bu ise geleneksel fiziksel egzersiz uygulanmalarinda gergek-
lestirilemeyen ilging bir segenektir (Gongalves de Oliveira vd., 2023).

Normal yaglanma siire¢leri, yaslilarin diisme riskini ve bagkalarina bagimlili-
gin1 artiran islevsel esneklik ve kas giicii kayiplarina neden olur. Yaslanmanin
olumsuz etkilerini azaltmak ve tersine ¢evirmek igin nispeten yeni bir miidahale,
tiim viicut titresimi egzersizidir (Lachance vd., 2012). Tiim viicut titresimi egzer-
sizleri, zayif bireylerde ve yash yetiskinlerde yasa bagl disiisleri 6nlemek ve
saglikla ilgili sonuglart (viicut kompozisyonu, fonksiyonel zindelik, kemik ve
kardiyovaskiiler saglik) iyilestirmek icin giivenli, erisilebilir ve etkili bir yontem-
dir. (Timoén vd., 2024).

Noromiiskiiler bir egzersiz uygulama yontemi olan tiim viicut titresim egzer-
sizleri, tedaviye bir ek olarak saglik merkezlerinde ve spor salonlarinda da popii-
ler hale gelmistir. Ayrica tiim viicut titresim egzersizleri, artan kas giicii, artan
kas dayaniklilig1 ve artan elektromiyografi (EMG) aktiviteleri gibi néromiiskiiler
performans tizerinde olumlu etkiler elde etmek igin geng yetiskinler, orta yash
yetigkinler ve yash yetiskinler gibi ¢esitli popiilasyonlara kapsamli bir sekilde
uygulanmaktadir (Tseng vd., 2021).

Bunlarin yani sira tiim viicut titresim egzersizleri; giivenli, kolay, invaziv ol-
mayan bir yontem olarak diistik risk tagimasi, uygulama kolaylig1 nedeniyle 6zel-
likle fiziksel islev kaybi olan kirillgan ve sarkopenik yash bireyler tarafindan daha
kolay uygulanabilen, fonksiyonel performanslari iizerine olumlu etkileri olan
(Ataman, 2015; Bozkurt vd., 2022) ve yagsiz kiitlede artisa, yag kiitlesinde azal-
maya yol agabilecek artan enerji harcamasini tesvik eden bir egzersiz yontemidir
(Timén vd., 2024).
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Cesitli ¢aligmalar, tlim viicut titresimi egzersiz uygulamalarimin viicudun alt
ekstremitelerindeki kemik mineral yogunlugu ve dolagim iizerinde olumlu etki-
lerinin oldugunu belirtmektedir. Noéromiiskiiler agidan ise, tiim viicut titresimi eg-
zersizlerinin yetiskinlerde ve sporcularda kas giicii, esneklik ve sportif perfor-
mansta artig sagladigi ifade edilmektedir (Ataman, 2015). Ayrica, tiim viicut tit-
resim egzersizleri, bir antrenman veya egzersiz seansindan 6nce hizli bir 1sinma
yolu olarak islev goriir ve kas agrisini azaltir (Sarabon vd., 2020).

Cok sayida caligma, tiim viicut titresimi egzersizlerinin yasli gruplarda denge
yetenekleri ve fonksiyonel performans iizerinde olumlu etkilerinin yan1 sira gii-
venli ve rahat bir egzersiz bigimi oldugunu ortaya koymustur. Hatta tiim viicut
titresim egzersiz uygulamalar felg ve multipl skleroz hastalari i¢in egzersiz tera-
pilerine dahil edilmistir (Sarabon vd., 2020).

Tiim viicut titresimi egzersizlerinin; viicut kompozisyonu, yasam kalitesi, agr1
yonetimi, kas-iskelet sistemi islevi, akciger fonksiyonlari, kan dolagimi ve kan
akisi, kas-iskelet sistemi bozukluklari, kronik obstriiktif akciger hastaligi, diabe-
tes mellitus, fibromiyalji, osteoporoz, kanser, felg, kemik morfolojisi, multipl
skleroz, Parkinson hastaligi, Alzheimer hastaligi, serebral palsi ve kirik iyiles-
mesi tizerine olumlu yonde etkileri olmasina ragmen sonuglar tutarsizdir ve daha
fazla arastirmaya ihtiyag duyulmaktadir (Oroszi vd., 2020).

Tiim viicut titresimi egzersizlerinin néromiiskiiler aktivasyonda artis ile bir-
likte kas giiclinii artirdig1 belirtilmektedir (Sen, 2012). Tseng ve digerlerinin
(2020) yashilarla yaptiklar1 ¢calisma sonucunda, tiim viicut titresim egzersizlerinin
kas giicii, esneklik, dengeye yonelik fonksiyonel performanslarini gelistirdigi be-
lirtilmigtir. Ayrica kas kiitlesinde herhangi bir farklilik meydana gelmemesine
ragmen tiim viicut titresim egzersiz grubunun kas giiciinde anlamli bir artisg ol-
dugu tespit edilmistir (Bozkurt vd., 2022). Birkag sistematik inceleme ise, tim
viicut titresim egzersizlerinin, yaslh yetiskinlerde kas giiciinii, yiirlime yetenegini,
hareketliligi veya viicut dengesini iyilestirmede ve diismeleri azaltmada umut ve-
rici sonuglar bildirmistir (Safudo vd.,, 2024).

Yasli bireylerde, kas glicii ve dayanikliligindaki artisin denge gelisimine de
katkida bulunmasi sebebiyle tiim viicut titresim egzersizleri yaslilarda denge ge-
listirme ve ylirliylis bozukluklarina yonelik olarak uygun bir tedavi yontemi ola-
rak goriilebilir (Ataman, 2015). Literatiirde Zhu ve digerlerinin ¢aligma sonugla-
rina gore kontrol grubuna kiyasla tim viicut titresim egzersiz grubunun denge
degerlerinde anlamli artis oldugu goriilmiistiir. Bir diger ¢aligmada ise diyabetik
noropati hastasi yaslilarda tiim viicut titresim egzersiz uygulamasinin denge iize-
rine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Bozkurt vd., 2022).
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Tim viicut titresim egzersizleri alt ekstremite kas giiciinii ve postural dengeyi
artirmaktadir Dolayisiyla mevcut kanitlar gdsteriyor ki tiim viicut titresim egzer-
sizleri, iskelet kas yapilarindaki yashlik siireci problemlerini azaltabilecek etkili
bir egzersiz yontemi olabilmektedir (Ataman, 2015). Literatiirde tiim viicut titre-
simi egzersizlerinin yagh bireylerin sigrama yiiksekligi, diz ekstansér dinamik
kuvveti ve izometrik kas kuvveti iizerinde olumlu yénde etkilerinin oldugu, diz
ekstansiyon giiciinii artirdig1 fakat sarkopeni indeksi tizerinde olumlu etkileri ol-
madig belirtilmektedir (Sarabon vd., 2020; Lau vd. 2011).

Baz1 calismalar ise yagli yetiskinlerin aylarca tiim viicut titresimi egzersiz uy-
gulamalarindan sonra diz ekstansor kas kuvvetlerinde ve sigrama kuvvetlerinde
(CMJ) gelismeler oldugunu gostermektedir. Diger bir ¢caligmaya gore geleneksel
kas direnci egzersizlerine ek olarak yapilan tiim viicut titresimi egzersizlerinin,
sadece direng egzersizine kiyasla ayak bilegi plantar fleksorlerinin izokinetik tepe
torkunda 6nemli bir gelisme sagladigi tespit edilmistir (Gongalves de Oliveira
vd., 2023). Bir teoriye gore, titresim egzersizlerinin, y-aminobiitirik asidin norot-

ronu uyardigi ve kas kuvvetini artirdigr belirtilmektedir (Tseng vd., 2020).

Gin igerisindeki yasantida gerceklestirilen aktivitelerde yercekimi kuvveti,
viicudun kemik yapilanmasina fayda saglar. Bunun yani sira tiim viicut titresimi
egzersizleri de yercekimi kuvvetine benzer olarak viicudun iizerinde kuvvet mey-
dana getirir. Dolayistyla tiim viicut titresim egzersizleri kemik mineral yogunlugu
diisiik olan yash bireylerin kemik mineral yogunluklarinin artirilmasinda ve ko-
runmasinda etkilidir. Bu etkinin ise, direkt olarak mekanik uyarilar araciligiyla,
doku perfiizyonunda artisla ya da sistemik hormon degisimleri araciligiyla olabi-
lecegi diisiiniilmektedir. Tiim viicut titresim egzersizlerin sistemler {izerinde olu-
sabilecek potansiyel etkileri direkt ya da indirekt mekanizmalar ile gergeklesmek-
tedir. Tiim viicut titresim egzersizleri; hormonal sistem, néro-miiskiiler sistem,
iskelet kas sistemi, vaskiiler sistem gibi sistemleri modiile eder ayrica bu sistem-
ler arasindaki baglantilarla da etkilerini gosterir (Sen, 2012).

Yaglanma, yasl yetiskinlerin dolasimdaki yiiksek C reaktif protein ve pro-
inflamatuvar sitokin seviyelerine sahip olmalar1 ve dolayisiyla kronik diisiik de-
receli inflamasyon durumuyla iligkilendirilmistir. Buna karsi, yakin zamanda ya-
pilan sistematik bir inceleme, tiim viicut titresim egzersizlerinin hem saglikli po-
piilasyonlarda hem de kronik hastaligi olan bireylerde inflamatuvar durumlarin
yonetiminde yararli olabilecegi sonucuna varmistir (Timén vd., 2024).
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Tim viicut titresim egzersizlerinin fiziksel fonksiyon kayiplart olan kirilgan
ya da sarkopenik yasli bireylerin yasam kalitelerini olumlu yonde etkileyebile-
cegi diigiiniilmektedir (Bozkurt vd., 2022). Bununla birlikte, daha 6nceki siste-
matik incelemeler, tiim viicut titresim egzersizlerin tek basina, yash yetigkinlerde
yagsiz kas kiitlesini artirmak igin yeterli bir uyaric1 olamayabilecegi sonucuna
varmigtir. Sarkopeniyi azaltmak ve kas hipertrofisini ve kas fonksiyonunu iyiles-
tirmek icin hipoksik ortamin eklenmesi de bir tedavi yontemi olarak 6nerilmistir
(Timén vd., 2024).

Sonug olarak, tiim viicut titresim egzersizlerinin fiziksel islevler {izerine kat-
kilariin yani sira yasl bireylerin 6zellikle genel saglik durumlari, glinliik yasam
aktiviteleri ve yagam kalitelerinde de olumlu etkiler saglamasi, yash bireylerin
bagimsizliklarim1 kazanmalari agisindan 6nemlidir (Bozkurt vd., 2022).
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1. GIRIS

Motor gelisim icerisinde hareket barindiran ve hareket becerilerinin kazanil-
mast siirecine verilen isimdir. Dogum 6ncesi donemden itibaren baslamig olan ve
Omriin geri kalaninda devam etmekte olan bir siirectir. Cocuklarda motor gelisim
stireci incelendiginde hareket bilesenlerini, kaba ve ince motor hareketlerini kap-
samaktadir. Temel motor becerileri ilk ¢ocukluktan itibaren edinilir ve gelisir.
Fakat bu gelisim, iyi bir egitimin olmadig1 durumlarda sekteye ugrayabilir veya
yanlig yonde gelisebilir. Giiniimiizde yer alan okul 6ncesi programlarinin oyun
ve beden egitimi etkinliklerinin yetersiz oldugu goriilmektedir. Ayrica bu etkin-
liklerin plansiz olmasi ¢ocuklarin motor becerilerinin gelismesinde olumsuz bir
rol oynamaktadir (Altinkok vd., 2020; Ozer ve Ozer, 2024). Cocuklarda motor
becerilerinin gelisimi i¢in dogumdan itibaren diizenli yapilan hareketin yadsina-
maz bir 6nemi vardir. iki yasindan itibaren ¢ocuklarda diizenli hareket ve fiziksel
aktivitelere katilimin tahmin edilenden daha ¢ok faydasi vardir (Kerkez, 2012).

Erken ¢ocukluk doneminde fiziksel aktivitelere katilim ve diizenli hareketle-
rin yapilmasi ¢ocugun saglikli bilylimesi {izerinde olumlu etki olusturmaktadir.
Ayrica kas kemik ve kardiovaskiiler gelisimin tamamlanmasinda ve obezitenin
engellenmesinde oldukga énemli bir yere sahiptir (Hinckson, Dickinson, Water,
Sands ve Penman, 2013). Anasinifi 6grencileri lizerinde yapilan birgok test, ha-
reket egitimi programlarinin ¢ocuklarin lizerinde temel motor ve hareket beceri-
lerini gelistirdigi gozlemlenmistir (Y arimkaya ve Ulucan, 2015).

Cocuklar temel motor becerileri i¢in elzem olan kuvvet, koordinasyon, denge,
tepki hiz1 gibi yetkinliklerini hareket programlar ve beden egitimi araciligiyla
elde ederler ve gelistirirler. Kaba motor hareketlerinin diizgiin bir sekilde yapila-
bilmesi i¢in gorsel yetenegimizi siirekli olarak kullanmak zorunda oldugumuz
i¢in, hareket programlari el-g6z koordinasyonu becerisinin de gelismesini saglar
(Ozbar ve Kayapinar, 2006). Ornegin diizenli olarak basketbol oynayan bir cocu-
gun el-gbz koordinasyonu miikemmel bir bigimde gelisirken, hareketsiz bir se-
kilde yasayan ¢ocugun bu konuda zorluk ¢ekmesi daha olasidir. 2-7 yas arasinda
yer alan ¢ocuklarin uyaricilar tarafindan uyarilmasi ve uygun egitimlerin veril-
mesi ile gelisim firsatinin sunulmasi temel hareket kabiliyetlerinin gelismesini
saglayacaktir. Bu sekilde hem ergenlik hem de yetiskinlik siirecinde spor beceri-
lerinde basarili bir temele sahip olacaktir. Kazanilacak bu temel hareket beceriler
ve sonrasinda yasam boyu siirdiiriilecek fiziksel aktiviteler sayesinde bireylerin
spor ve oyun hareket becerileri olumlu bir sekilde etkilenecek ve saglam bir alt
yap1 olusturulacaktir (Altink6k vd., 2020; Queralt, Vicente-Ortiz ve Molina-
Garcia, 2016).
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Zihinsel engelli ¢ocuklarda motorsal performansin gelistirilmesinde de spor
ve fiziksel aktiviteye katilim 6nemli bir yere sahiptir. Ciinkii spor ve fiziksel ak-
tivite faaliyetleri motorsal hareket becerilerini i¢inde barindiran aktivitelerden
meydana gelmektedir (Mujea, 2014). Buna karsilik zihinsel engelli ¢ocuklarin
fiziksel aktivite diizeyleri normal gelisim gdsteren akranlarindan daha diigiiktiir
(Pan, Liu, , Chung ve Hsu, 2015). Bu durum, zihinsel engelli ¢ocuklarin gesitli
hastaliklara yakalanma olasiliklarini arttirmakta, kas yapilarinin daha gevsek ol-
masina zemin hazirlamakta ve motor gelisimlerini olumsuz yonde etkilemektedir
(Savucu ve Biger, 2009; Barr ve Shields, 2011).

Zihinsel engelli ¢cocuklarin daha iyi taninmasi, gereksinim ve ihtiyaglarinin
daha iyi belirlenmesi ve kendilerine daha fazla yardim edilebilmesi i¢in fiziksel
ve motorsal gelisim 6zelliklerinin iyi bilinmesi olduk¢a 6nemlidir.

2. COCUK VE GELISIiM

Gelisim genel olarak incelendiginde dnceden tahmin edilebilen bir sira izlere
sahiptir. Bu baglamda gelisim siirecinin gergeklesmesinde etkili olan kavramlar
su sekilde siralanabilir; bireyin biiylimesi, olgunlagmasi, hazir bulunmasi ve 6g-
renme sekli olarak belirtilebilir. Biiyiime tiim canlilarin temel 6zelligi olarak bi-
linmektedir. Ayrica gelismenin de dinamik bir sonucudur. Tiim kapsami incelen-
diginde doku ve organlarin gelisimleri {izerinde etkili olmaktadir. Hiicrelerin bii-
ylimesinde, ¢ogalmasinda ve hareket kabiliyetlerinde yasanan artislar olarak ta-
nimlamasi yapilmaktadir. Olgunlagsma ise bireye 6zgii olarak tanimlanmis yeti
ve becerilerin ortaya ¢ikmasi durumudur. Temelde kalitsal 6zellikler tagiyan za-
man igerisinde gelistirilerek fizyolojik 6zelliklerin kazanilmasi halidir. Bu siireg
icerisinde ailenin oldukga biiyiik bir 6nemi bulunmaktadir. Tam manasi ile aile
ve dig ¢evre olgunlagma lizerinde siirecin igleyisi anlaminda etkili olabilmektedir
(Muratli, 2013).

Kaslarin biiytimesinde ve kaslarin aktif olarak kullanilmasinda sadece kaslarin
biiylimiis olmasi yeterli olmamaktadir. Kaslarin kullanilabilmesi i¢in uygun arag
ve gerecler sayesinde dogru iletisim kurulmasi oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir.
Hazir olma yetisinde yasanan eksiklik ¢cocukta yeteneklerin olgunlagsma siireci
iizerinde etkili olmaktadir. Olgunlasma siireci ile baslayan gelisim 6grenme sii-
reci ile tamamlanmaktadir. Bu degisim ise bireyin yasamis oldugu taklit, gorgii
ve aligtirmalar ile pekismektedir. Ogrenme olmaksizin gelisim tam manasi ile
gerceklesmemektedir.
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Bireyin gelisimi kendi igerisinde bir biitiin olusturmasina ragmen, gelisim ev-
releri de kendi igerisinde dort kategoriye ayrilmistir (Kos, 2006; Hinckson ve
Curtis, 2013; Ozer ve Ozer, 2024) Bunlar;

2.1. Bilissel Gelisim

Algy, hayal becerisi, hafiza, durumlarim muhakemesinin yapilabilmesi, akil ve
beden iligkisi olarak kabul edilmektedir. Cevre ve birey arasinda adaptasyonun
karsilig1 olarak bilinmektedir.

2.2. Duyussal Gelisim

Motor gelisim ile birlikte ele alindiginda duyussal gelisim kisi ve digerleri
arasindaki tiim duygularin kapsandigi bir siireci temsil etmektedir.

2.3. Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim bagimsiz bir siire¢ degildir. Fiziksel gelisim tizerinde kalitim
oldukga dnemli bir yere sahiptir. Bu baglamda bireyin ailesi, ¢cevresel faktorler
ve motor gelisim oldukca 6nemli bir yere sahiptir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivi-
teler ve beslenme aligkanliklari da fiziksel gelisim {izerinde etki olusturan durum-
lardan bazilaridir.

2.4. Motor Gelisim

Motor gelisim ise fiziksel olarak gelisimin saglanmasi ve merkezi sinir sis-
temlerinin birbirini tamamlar diizeyde gelisimine verilen isimdir. Bu baglamda
da bireyin organizmalarinin hareket kazanmasi haline verilen isimdir. Bu bag-
lamda degerlendirildiginde igerisinde hareket yer alan ve harekete dayali beceri-
lerin elde edilmesi haline motor gelisim ad1 verilmektedir.

Motor gelisim ayn1 zamanda bireylerin hareket kabiliyetlerinin gelismesinde
ve mitkemmellesmesinde etki olusturmaktadir. Bu sekilde gelistirilen hareketler
sayesinde hareket becerileri elde edilmektedir. Bu baglamda degerlendirildiginde
motor gelisim hareketlerin uygulanmasinda en etkili kavramlardan biri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Genel olarak degerlendirildiginde motor gelisim ince ve
kaba motor olarak kategorize edilmektedir. Kaba motor bilyiik kas gruplarinin
kontrol edilmesini temsil ederken, ince motor kiiciik kas gruplarinin kontrol edil-
mesine verilen isimdir (Muratli, 2013). Kaba motor hareketlerine 6rnek verilmesi
istenirse verilebilecek en giizel 6rnek bacak kaslarinin hareket edilmesi hadisesi-
dir. Ince motor hareketlerine érnek verildiginde ise el ve parmak hareketleri ince
motor hareketleri arasinda yer almaktadir (Winnick ve Porretta, 2016). Bu bag-
lamda kas gruplaria gore farklilasmakta olan hareketler birbiri ile iliskili olarak
da islevlerini yerine getirmektedir (Kos, 20006).
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Motor gelisiminin gesitli hareket alanlar1 vardir. Bu hareket alanlar1 kendi ige-
risinde bir takim alt dallara ayrilir.

2.4.1. Motor Gelisim ve Hareket Alanlari

Motor gelisim kavrami igerisinde harekete eylemini barindiran 6zellikler ka-
zanma durumu seklinde tanimlanmaktadir. Kavramin bu sekilde tanimlanmasin-
daki en 6nemli temel unsur ise hareketin motor gelisim iizerindeki etkisinden
kaynaklanmaktadir (Szabo, Erdei ve Bene, 2015). Motor gelisimin tanimlanma-
sinda ve igeriginin anlasilabilmesi igin yan kavramlar ile desteklenmekte ve ha-
reketlerin alanlarina gore kategorize edilmistir. Bunlar kaba motor hareketler ve
ince motor hareketler olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu terimlerin ortaya ¢ikmast
ile beraber kaba motor hareketler bireylerin biiylik kas gruplarmi ¢alistirmasini
nitelemektedir. Bunlara verilebilecek 6rnekler ise {ist bacak kas1 vasitasi ile ger-
ceklestirilen hareketlerdir. Yiiriimek, kosmak, kayma gibi hareketler kaba motor
hareketlerin catis1 altinda yer almaktadir. Ince motor hareketler olarak bilinen ha-
reketler ise kiiciik kas gruplarinin ¢alistirildigr hareketleri kapsamaktadir. Bunlar,
el, parmak ve on kol kaslarii galistiran hareketlerdir. Bireylerde ince motor be-
ceri gelisimlerini saglayan hareketlerdir. Bu hareketlere verilebilecek 6rnekler;
resim yapma, enstriiman ¢alma, yazi yazma gibi kiigiik kas gruplarini caligtiran
hareketlerdir (Winnick ve Porretta, 2016).

Motor gelisim hareketleri kendi igerisinde ii¢ farkli sinifa ayrilmaktadir. Bu
siniflandirma igerisinde yer alan hareketler dengeleme hareketleri, lokomotor ha-
reketler ve manipiilatif hareketler olarak siniflandirilmustir.

TEMEL HAREKET BECERILERI

DENGE -
MANIPULATIF

Biikiilme, kivrilma LOKOMOTOR HAREKETLER

” HAREKETLER
Egilme-esnetme Top siirme, topu
donme

Kosma, yiiriime, elle, ayakla
sicrama vurma, firlatma

Sekil 1: Temel Hareket Becerileri (Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2014)
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Dengeleme Hareketleri

Dengeleme hareketleri kendi igerisinde biikiilme, esneme, kivrilma ve dénme
gibi hareketleri barindirmakta ve bu hareketlerin uygulanmasi ile beraber denge
becerisi kazanilmaktadir (Winnick ve Porretta, 2016).

Lokomotor Hareketler

Lokomotor hareketler bireyin yer degistirmesi ile alakali hareketlerini kapsa-
maktadir. Lokomotor hareketler tamamu ile denge hareketlerine dayali olarak is-
lev gosteren hareketlerdir. Bireyin viicut gelisimine (sinir, kas, iskelet sistemi)
bagl olarak bu hareketler gerceklestirilebilmektedir. Temel hareketlerin bireye
kazandirilmasi ile beraber kisinin 6zellesmis spor aktivitelerini uygulamasi nok-
tasinda da 6nemli bir yere sahiptir (Gallahue vd., 2014).

Manipiilatif Hareketler

Bireyin herhangi bir nesne vasitasiyla hareket edebilmesi hallerine verilen
isimdir. El ve ayaklarin kullanilarak nesnelere kuvvet alarak veya kuvvet uygu-
lanarak gerceklestirilen hareketlere manipiilatif hareketler adi verilmektedir.

Bu tiir hareketlere 6rnek verilmesi gerekirse bireyin halter kaldirmasi, elle
veya ayak ile top siirebiliyor olmasi, raket kullanabilmesi vb. aktiviteler kaba mo-
tor becerinin gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir. Ayrica bu hareketler ayni za-
manda ince motor becerinin kazanilmasinda oldukga etkindir. Bu hareketlere ve-
rilebilecek en giizel 6rnekler ise bir ayakkabisini baglamasi, nesnenin el ile tutu-
luyor olmasi ve hassasiyet gerektiren aktivitelerdir (Winnick ve Porretta, 2016).

2.4.2. Motor Gelisimin Onemi

Gilinlimiizde motor gelisime verilen 6nem gittikce artmakta ve bu alandaki ca-
lismalara daha yogun bir ilgi gézlemlenmektedir. Motor gelisimin amaci; uygun
yas grubuna gore, hangi aktivitelerin yapilabilecegi; hareketin ne zaman, nasil
yapilacagina karar verebilmektir (Ozer ve Ozer, 2024). Cocuklarin motor bece-
risi, oyun olarak ifade ettigimiz fiziksel etkinliklere katilimiyla yakin iliskidedir.
Gilinliimiizde oyun konsollariin yaygin kullanim, biiyiik sehirlerde oyun alanla-
rinin yetersizligi gibi faktorler motor gelisim agisindan risk olusturmaktadir.

2.4.3. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Motor gelisime etkileyen genel ve fiziksel faktorlerden s6z edilebilir.
Genel faktorler; motor gelisimi etkileyen genetik ve ¢evresel etmenlerdir.
Kalitim, cinsiyet, beslenme, hastalik, sosyo-ekonomik diizey, egitim sevi-
yesi, olgunluk diizeyi, aile tutumlari, viicut 6l¢iisii bunlardan bazilaridir.

292



Karmasik hareketlerin kazandirilmasi uzun zaman, siirekli alistirma ve sa-
bir gerektirmektedir. Iliskili fiziksel faktorler de bedendeki uyum ve motor
uyum olarak ifade edilir. Bu maddelerin her ikisi de aslinda fiziksel yete-
nekleri olusturur. Bu da bir kisinin lokomotor, manipulatif (top vb. obje-
lerle ellerin iligkisi) ve stabilite (denge) hareketlerinin bagar1 seviyesini et-
kiler (Mengiitay, 2005; Hartman, Houwen, Scherder ve Visscher, 2010;
Jankowicz-Szymanska, Mikolajczyk ve Wojtanowski, 2012; Szabo vd.,
2015).

3. ZIHINSEL ENGELLILER
3.1. Zihinsel Engelliligin Olusum Nedenleri

Bireyin gelisimi ¢evresel ve kalitsal degiskenler tarafindan etkilenebilmekte-
dir. Bu baglamda da yasamin ii¢ doneminde bulunmakta ve etki olusturabilmek-
tedir. Bu duruma 6rnek olarak dogum 6ncesi donemde saglikl bir gelisim siireci
yasayan bir bebegin dogum siirecinde yasanan ¢esitli etmenler vasitasi ile
(travma, kaza, zehirlenme gibi) etkilenebilmekte ve gelisimini olumsuz yonde et-
kileyebilmektedir. Bu baglamda degerlendirildiginde yasanan gelismeler dikkate
almarak gelisim, dogum 6ncesi, dogum siireci ve dogumdan sonra olarak iige ay-
rilmaktadir (Ozer ve Ozer, 2024).

3.1.1. Dogum Oncesi Olusan Nedenler

Dogum oncesi olarak adlandirilan dénem f6tal donem olarak bilinmektedir.
Bu donem hamilelik siirecinin {igiincii ayindan doguma kadarki siireci kapsayan
donem olarak adlandirilmaktadir. Bu donem bebegin gelisimi {izerinde oldukga
etkili olmakta, hiicrelerin olugsmasi, organlarin gelisimi ve hiicre boliinmelerinin
yasandigi donemi temsil etmektedir. Bu donem igerisinde birgok ¢evresel ve fi-
ziksel etmen etkili olmakta bebegimin gelisimi iizerinde oldukg¢a 6nemli derecede
etki olugturmaktadir. Bu dénem tizerinde etkili olan bir diger durum ise annenin
yasidir. Anneni yasi bebegin gelisiminde saglikli bir sekilde gelismesinde ol-
dukga 6nemli bir yere sahiptir (Ozer ve Ozer, 2024).

3.1.2. Dogum Sirasi1 Olusan Nedenler

Yeni dogmus olan bir bebegin yasanabilecek olumsuz durumlardan, yasana-
bilecek bir travmadan ve saglik problemlerinden etkilenmesi oldukca olagan bir
durumdur. Bu baglamda degerlendirildiginde, bebegin besin ihtiyacinin karsilan-
mamasi, yeterli oksijeni almamasi veya ¢esitli komplikasyonlar ile kargilagilmasi
bebegin gelisimi lizerinde olumsuz bir durum olusturabilmekte ve bebegin zihin-
sel engelli olmasi iizerinde etkili olabilmektedir (Ozer ve Ozer, 2024).
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3.1.3. Dogum Sonrasi Olusan Nedenler

Motor gelisim siirecinde bir¢ok biyolojik ve cevresel etkinin oldugu gortil-
mektedir. Bu durum {iizerinde etkili olan faktorler karsisinda ¢ocuk savunmasi
kalabilmekte temel motor gelisimini tamamlayamamaktadir. Bu durum sonra-
sinda ise zihinsel problemler ile karsilagilabilmekte ve olumsuz sonuglar ile kar-
silasilabilmektedir (Ozer ve Ozer, 2024).

3.2. Zihinsel Engelliligin Siniflandirilmasi

Zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklar genellikle zeka testleri ile elde edilen zeka
puanlarina gore siiflandirilirlar.

Tablo 1. Zeka Boliimii Puanina gére Siniflandirma

Zeka Diizeyi Zeka Boliim puam

Hafif Diizeyde Zihinsel Yetersizlik 50-55 puandan 70 Puan aras1
Orta Diizeyde Zihinsel Yetersizlik 35-40 puandan 50-55 Puan arasi
Agir Diizeyde Zihinsel Yetersizlik 20-25 puandan 35-40 Puan arasi
Ileri Diizeyde Zihinsel Yetersizlik 20-25 puandan daha asagi Puan

(MEB, 2015a)
3.2.1. Psikolojik Siniflandirma

Zihinsel engelli gocuklarin yaklasik %90 "1 diisiik (hafif) dereceli zihinsel ¢o-
cuklardir. Bu g¢ocuklar akranlariyla tamistiginda, benzerlikleri farkliliklarindan
cok daha biiyiik orandadir. Orta ila agir diizeyde zihinsel yetersizlige sahip olan
kisiler, tim zihinsel engelli ¢ocuklarin %40 kadarimi olusturmaktadir (MEB,
2015D).

Hafif Derecede Zihinsel Engelliler

Bu grupta yer alan zihinsel engelli bireylerin zeka puanlar1 50- 55 ile yaklasik
70 arasindadir. Bu ¢ocuklari ¢ogunlugu okula baslayana kadar genellikle ayirt
edilemezler, ¢linkii gelisimleri ilkokulda basarisiz olana kadar saglikli ¢ocuklar-
dan onemli 6l¢iide farkli degillerdir. Hafif zihinsel engelli bir¢ok insan ¢evreye
daha iyi uyum saglar. Bu gruptaki ¢ocuklar normal okullarin 6zel siniflarida 6g-
retime tabi tutulurlar. Bu gocuklarin ¢ogu, destek hizmetleri veya danismanlik
hizmetleri ile normal siniflarda yetistirilmektedirler. Okuma ve yazma, matema-
tik gibi temel akademik becerileri edinmede gecikmeler yasayabilirler. Ancak, bu
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¢ocuklar akademik konularda ilkokulda egitilebilir, toplumdaki bagimsiz yasam
standardina sosyal adaptasyonlarda yardimci olunabilir ve ister kismen ister ta-
mamen desteklenmis olsun, mesleki yeterlilik alanlarinda gelisebilirler. Kural
olarak, hafif zihinsel engelli cocuklar i¢in okul miifredati, temel akademik konu-
lara, mesleki egitime odaklanan is ¢aligmalarini igeren ortadgretimi ve liseyi iger-
mektedir. Yetiskinlikte tam veya kismi gecimlerini saglayabilecek is becerileri
kazanabilirler.

Orta Derecede Zihinsel Engelliler

Bu grupta yer alan zihinsel engelli bireylerin zeka puanlar1 35-40 ile 50-55
arasinda degismektedir. Tahmini zeka yaslar1 6-8,5 yas araliginda degismektedir.
Sosyal, duygusal, dil ve davranis gelisimleri ile akademik becerileri 6grenmede
gecikmeler yaganabilmektedir. Genellikle okul ¢agina gelmeden fark edilmekte-
dir. Geligim 6zellikleri saglikli akranlarina oranla gecikmeli olarak devam etmek-
tedir ve biiyiik farkliliklar goriilmektedir. Sosyal kurallar1 6grenemeyebilirler ya
da 6grenme konusunda yavas ilerleme gosterebilirler. Basit giinliik yasam bece-
rilerini 6grenebilirler ancak motor gelisimlerinde zayiflik goriilebilir. Yakin ¢ev-
relerimde bagimsiz hareket edebilirler. Basit temel isleri yetiskinlik dénemle-
rinde bir destege ihtiya¢ duyarak gergeklestirebilirler. Egitimlerini genellikle 6zel
egitim siniflarinda tamamlarlar. Yasamlarin1 devam ettirebilmeleri i¢in ve gele-
cek yasamlarinda iiretici olabilmeleri i¢in gerekli destekler saglandiginda basarili
olabilirler.

Agr Derecede Zihinsel Engelliler

Bu grupta yer alan bireylerin zekd puanlar1 20-25 ila 35-40 arasinda degis-
mektedir. Cocuklarin neredeyse tamami dogumda veya kisa bir siire sonra fark
edilebilirler. Zihinsel gerilige motor problemler ve konusma eslik etmektedir.
Kendi kendine yardim becerilerini bagimsiz olarak veya gozetim altinda kullana-
bilirler. Giinliik yasamlarini destekleyebilecek basit motor ve iletisim becerileri
kazanabilirler. Karakterleri ve kelimeleri taniyabilirler ancak uzun, diiz metinleri
okumakta zorluk ¢ekebilirler. Bu ¢ocuklarin egitimi, temel gelisimsel becerilerin,
iletisim becerilerinin ve uyarlanabilir davraniglarin gelistirilmesine vurgu yapila-
rak incelenmelidir. Agir derece Zihinsel engelli kisilerin egitimi kisisel bakim
(tuvaletler, giysiler, yiyecek ve igecek) ve iletisim becerilerinin aktarilmasina
odaklanmaktadir. Ogretim teknolojilerindeki degisiklikler, bu gruptaki birgok in-
sanin toplumda yer edinmesi ve yasamaya devam etmesi imkansiz kabul edilen
birgok beceri kazanabilecegini gostermektedir.
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Cok Agwr Zihinsel Engelliler

Bu grupta yer alan bireylerin zeka puanlar1 20-25'in altina diisebilmektedir.
Ozel egitim kurumlarina devam edememekte ve genellikle aileleri tarafindan ba-
kim ve korumaya ihtiya¢ duymaktadirlar. Oz bakimlarini kendi baslarina gercek-
lestiremezler. Konusma problemleri goriiliir, ilgileri yoktur, genellikle ¢oklu en-
gelleri vardir. Bebek 6liim oranlar: yiiksektir.

3.2.2. Egitsel Simiflandirma

Bu siniflamada zeka boliimii siniflamasi esas alinarak, zihinsel yetersizligi
olan c¢ocuklar; egitilebilir, 6gretilebilir ve agir derecede zihinsel yetersizligi olan
bireyler olarak ii¢ grupta toplanabilir. Hafif derecede zihinsel yetersizligi olan
cocuklar egitilebilir, orta derecede zihinsel yetersizligi olan cocuklar 6gretilebilir
ve agir ve ¢ok agir derecede zihinsel yetersizligi olan ¢cocuklar da yine agir dere-
cede zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklar olarak siniflandirihir (MEB, 2015b).

4. ZIHINSEL ENGELLiI COCUKLARDA MOTOR
GELISIM VE EGZERSIiZ

4.1. Zihinsel Engelli Cocuklarda Motor Gelisim Bozukluklar: ve Yeter-
sizlikleri

Bir ¢ocugun gelisimi her ne kadar zihinsel, duyussal ve motor alanlarda ayri
ayr1 ele alinarak degerlendiriliyorsa da, gelisimin bir biitiin oldugu unutulmama-
lidir (Gallahue vd., 2014). Fiziksel biiylime, viicudun ¢esitli boliimlerinin uzun-
lugunun degisimi, iskelet 6l¢iisii ve durumunda degisme, sinir-kas sistemi, ¢esitli
organlarin fonksiyonu ve gelisimi olarak tanimlanmaktadir. Bireyin fiziksel bii-
ylime ve gelisimi, motor performans, egitimsel basar1 ve sosyal davranis {izerinde
o6nemli bir etkiye sahiptir.

Birgok motorsal beceriyi dgrenebilecek yeterlilige sahip olmalarina ragmen
zihinsel engelli ¢ocuklarda gesitli motor gelisim yetersizlikleri goriilmektedir
(Hartman vd., 2010; Jankowicz-Szymanska vd., 2012; Senlik ve Atilgan, 2019).
Bu kapsamda zihinsel engelli ¢ocuklarda oturma, emekleme ve ylirlime gibi te-
mel motor becerilerin bile normal gelisim gdsteren akranlarina kiyasla daha ya-
vas gelistigi belirtilmektedir. Zihinsel engelli ¢ocuklarin motor gelisim bozukluk-
larina paralel olarak fiziksel aktivite diizeyleri de normal gelisim gosteren ¢ocuk-
lara kiyasla daha diisiiktiir (Hinckson ve Curtis, 2013). Bu durum, normal gelisim
gosteren akranlan ile kiyaslandigi zaman zihinsel engellilerde obeziteye yaka-
lanma olasiliklarini arttirmaktadir (Queralt vd., 2016; Hinckson vd., 2013; Pitetti,
Baynard ve Agiovlasitis, 2013; Savucu ve Biger, 2009).
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Zihinsel engelli ¢cocuklarda motor becerilerin gelistirilmesi ise daha saglikli
bir yasam siirmelerine, fiziksel aktivite ile ve spor etkinliklerine katilim diizeyle-
rinin artmasina katki saglamaktadir (Ilhan, 2018; Mehtap, 2024). Bu nedenle zi-
hinsel engelli ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin arttirilmasina ve motor geli-
simin desteklenmesine yonelik miidahaleler yapilmas: gerektigi belirtilmektedir
(Hartman vd., 2010; Enkelaar, Smulders, van Schrojenstein Lantman-de Valk,
Geurts ve Weerdesteyn, 2012).

Otizmli ¢ocuklarda da normal gelisim gosteren yasitlarina gore daha diisiik
motor beceri diizeyine sahip olup, otizmli ¢ocuklarda cesitli diizeylerde motor
gelisim gecikmeleri ve bozukluklari goriilmektedir (Hatakenaka vd., 2016; Papa-
dopoulos vd., 2012; Shree ve Shukla, 2016; Whyatt ve Craig, 2012; Christie,
2022). Buna paralel olarak otizmli ¢ocuklarin da fiziksel aktivite diizeylerinin
diisiik oldugu belirtilmektedir (Pitetti vd., 2013). Zihinsel engelli ¢cocuklarda mo-
tor gelisimde gecikmelere ve motor gelisim bozukluklarina neden olan bir¢ok un-
sur bulunmaktadir. Bunlarin baginda néromiiskiiler fonksiyon zayiflig1 ve yeter-
sizlikleri gelmektedir. Normal gelisim gosteren gocuklar ile zihinsel engelli ¢o-
cuklar {izerinde yapilan bir aragtirmada ¢ocuklarin maksimal istemli diz ekstan-
siyonu esnasinda elektriksel sinir uyari diizeyleri 6l¢lilmiistiir. Ayn1 zamanda ¢o-
cuklarin maksimal istemli diz ekstansiyonu esnasinda kas aktivasyonlart EMG
(elektromiyografi) ile tespit edilmistir. Arastirmanin sonunda normal gelisim
gosteren akranlarina kiyasla zihinsel engelli cocuklarin daha diisiik kas kuvvetine
ve daha diisiik istemli kas aktivasyon diizeyine sahip olduklar1 belirlenmistir.
Aragtirmada elde edilen bulgular 1s181nda, zihinsel engelli ¢ocuklarda motor iinite
aktivitelerinin ve igsel kas 6zelliklerinin merkezi sinir sistemi bozukluklarindan
olumsuz yonde etkilendigi vurgulanmistir (Borji, Zghal, Zarrouk, Sahli ve Rebai,
2014).

4.5. Motor Gelisimin Desteklenmesinde Egzersizin Rolii

Egzersiz, engelli kisilerin egitim ve rehabilitasyon siirecinde yaygin olarak
kullanilan bir tedavi aracidir. Spor faaliyetleri, 6zellikle 6zel ihtiyaglari olan ki-
siler icin, sosyal bir deneyim saglamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Bununla
birlikte, egzersiz herkesi farkli sekillerde etkileyerek gelismeyi tesvik etmektedir
(Cil ve Ilhan, 2023).

Fiziksel etkinlik, ozellikle 0-21 yas arasindaki kas biiylimesi, kemiklesme,
kalp ve karacigerler gibi i¢ fonksiyonlarii yerine getirilebilmeleri ig¢in gerekli
goriilmektedir. Aragtirmalar, egzersizlerin kemik genisligi ve mineralizasyonunu
artirdigini buna karsin hareketsizligin kemiklesme mineralizasyonunu azalttigini,
daha zayif bir iskelet sisteminin olustugunu ortaya koymaktadir. Engelli olmayan
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¢ocuklar, normal biiyiime ve gelisimi siirdiirmek i¢in giinliikk oyun aktivitelerine
katilarak yeterli fiziksel aktivite gereksinimini karsilamaktadirlar. Bir¢ok agir en-
gelli bireyin biiyiimesinin duraklamasi, yetersiz fiziksel aktivitelere katilmasina
baglanabilmektedir (Christie, 2022).

Engeliler de fiziksel etkinliklere katilmanin yararlarim felsefi agidan deger-
lendiren yazarlar daha ¢ok duyussal gelisim ve psikomotor gelisime katkilarini
vurgulamaktadirlar. Sporun hem bedensel ve zihinsel yonden saglikli hem de
engelli kisiler i¢in son derece degerli oldugunu ancak, engelli bireylerin spora
olan gereksinimlerinin daha fazla oldugunu, sporun, engelli bireylerin hareket et-
mekten haz alma, eglenme ve basarma gereksinimlerinin kargilanmasinda 6nemli
bir arag oldugu ifade edilmektedir. Ozel egitim gereksinimi olan bireylerin miim-
kiin oldugu kadar ‘normal bir yasam’ siirdiirmelerini saglamak gerekmektedir.
Bunu gelistirmenin en énemli 6gelerinden biri ‘olumlu benlik duygusunun’ ka-
zanilmasidir (Atay, 1995). Cocuklar degerli olduklarini ya da olmadiklart fikrini
dogduklar1 andan itibaren diger insanlarin kendilerine yonelik davraniglarindan,
kendileri hakkindaki diigiincelerinden dgrenmektedirler. Bireyin benligi, kisisel
ozelliklerini, sinirliliklarini hoslandigi ve hoslanmadigi 6zelliklerini fark etme-
siyle belirmektedir. Cocugun motor islemleri basarma kapasitesi hakkinda bilgi
sahibi olmasi kapasitesini hissetmesinin benlik kavraminin ¢ok 6nemli bir pargasi
oldugu ifade edilmektedir. Bir ¢cok egitimci psikolog ve terapist fiziksel yetenek-
lerdeki beceri ve basarinin olumlu benlik kavraminin gelismesine katkida bulun-
dugunu kabul etmektedir (Gallahue vd., 2014).

Spor etkinliklerine katilim zihinsel engelli bireylerin temel gelisim alanlarini
olumlu yénde etkilemektedir (Ilhan, 2018). Bu nedenle engelli bireylerin de eg-
zersiz siirecinde aktif rol almasi gerekliligi goz ardi edilmemelidir.
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Kayak Sporu

Kis sporlari, diinya ¢apinda hizla artan bir popiilariteye sahiptir. Gelismis ka-
yak merkezleri, buz pistleri ve kis sporlar tesisleri, bu sporlarin genis kitlelere
ulagsmasini saglamaktadir. Medyanin bu sporlar1 genis bir sekilde takip etmesi ve
tamitmasi, kis sporlarinin gekiciligini artiran dnemli faktdrlerden biridir. Ozellikle
Kis Olimpiyatlar gibi biiyiik etkinlikler, milyonlarca izleyiciyi ekran basina ¢ek-
mekte ve kis sporlarina olan ilgiyi giiclendirmektedir. Kis sporlar1 arasinda en
yaygin ve popiiler olan dal ise kayak sporu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Kayak, soguk
hava kosullarinda ve genellikle karla kapli zeminlerde yapilan bir spor dalidir.
Hem eglence hem de rekabetgi amaglarla gergeklestirilen bu spor, bir¢ok 6zellik
ile diger spor branglarindan farklilagmaktadir.

Kayak sporunda kullanilan 6zel ekipmanlar, hem sporcularin performansini
artirmakta hem de giivenliklerini saglamaktadir. Soguk hava kosullarinda kulla-
nilan giysiler, sporcularin viicut 1sisin1 korur ve hipotermi riskini azaltir. Kayak
ve snowboard gibi sporlarda kullanilan kayaklar, botlar ve baglamalar, sporcunun
kar {izerindeki hareketlerini denetlemesine yardimei olur. Bunun yani sira, kayak
sporunun basariya ulasabilmesi i¢in belirli teknik beceriler de gereklidir. Kayak,
kayma teknigi, doniis yapma, hiz kontrolii ve denge gibi becerilere dayalidir. Ka-
yak sporu, stratejik diisiinmeyi ve hizli tepki verme yeteneklerini gelistirir, ayni
zamanda sporcularin siirekli olarak teknik becerilerini gelistirmelerini saglar.

Kayak antrenmanlar1 ve yarigmalari, sporcularin performanslarini degerlen-
dirme ve gelistirme firsatlar1 sunar (White & Green, 2017, s. 112-125; Akt. Cin-
timar, 2024) Kayak sporunun fiziksel saglik {izerindeki olumlu etkileri de dikkat
¢ekicidir. Viicudun birgok kas grubunu calistiran kayak, kardiyovaskiiler daya-
niklilig1 artirmakta, kas giiclinii ve esnekligi gelistirirken, kilo kontrolii sagla-
mada ve obezite riskini azaltmada da etkilidir. Soguk hava kosullarinda yapilan
egzersizler, metabolizmay1 hizlandirir ve kalori yakimim artirir (Smith, 2020, s.
123-134; Akt. Cintimar, 2024). Kayak, sadece fiziksel sagligi degil, ayni za-
manda psikolojik saglig1 da olumlu yonde etkiler. Dogada yapilan fiziksel aktivi-
teler, zihinsel rahatlama saglar ve dogayla i¢ i¢ce olmanin huzur verici etkilerini
artirir. Ayrica, kayak sporunun sosyal boyutu, sporcular arasinda takim ruhunu
ve iletisimi giiclendirir, igbirligini tesvik eder (Brown & Johnson, 2018, s. 78-89;
Akt. Cintimar, 2024).

Kayak sporculari i¢in sakatlanma kaygisi, performanslari {izerinde olumsuz
etkiler yaratabilir. Antrenman ve yarigmalar sirasinda yaganabilecek sakatlanma
riski, sporcularin stres seviyelerini artirabilir. Bu kayginin yonetilmesi, sporcula-
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rin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarini korumak i¢in 6nemlidir. Sakat-
lanma riskinin azaltilabilmesi i¢in sporcularin uygun teknik egitim almalari, ko-
ruyucu ekipman kullanmalar1 ve zihinsel dayanikliliklarini artirmalarinin yaninda
antrenman ve yarisma donemlerinde dogru bir beslenme tarzini benimsemeleri
gereklidir.

Kayak Sporcularinda Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmedigi, an-
cak yetersiz ve dengesiz beslenmenin saglik problemleri ve performans diistiklii-
giine yol ac¢tig1 bilinmektedir. Baz1 sporcular, beslenme aligkanliklarina yeterince
dikkat etmeden, ¢esitli vitamin, protein ve enerji takviyesi iceren ilaglara bagvu-
rabilmektedir. Beslenme, diisiik performansin 6énemli bir nedenidir ve bu alan-
daki yetersizlik, genetik, fiziksel ve psikolojik faktorlerden de daha biiylik bir
etkiye sahiptir. Sporcular, egzersiz sirasinda viicudun enerji ihtiyacini karsilamak
icin ii¢ ana yakita ihtiya¢ duyar: karbonhidrat, yag ve protein. Bu yakitlardan ali-
nan kalori, enerji devamliligimi ve kas dayanikliligini saglamak igin gereklidir
(T1gls, 2024).

Kayak sporculari i¢in yiiksek karbonhidrat igeren, diisiik yagl ve yeterli pro-
teinli bir beslenme diizeni ideal kabul edilmektedir. Ozellikle vejetaryen bir bes-
lenme tarzi, vitamin, mineraller ve antioksidanlar agisindan zengindir ve sporcu-
larin enerji kapasitesini artirarak, egzersiz sirasinda viicuda binen stresi azaltir.
Kis sporlari, soguk havalarda yapilan fiziksel aktiviteler oldugu igin beslenmede
bazi 6zel dikkat noktalart bulunur. Yiiksek rakimda yapilan antrenmanlar, fizyo-
lojik olarak faydali olsa da beslenme aligkanliklarinin bu siireg tizerindeki etkileri
g6z Oniinde bulundurulmalidir. Soguk havalarda yapilan egzersizlerde viicut 1s1-
sin1 koruyabilmek i¢in yeterli kalori ve sivi alimi gereklidir. Viicut, soguk havada
daha fazla enerji harcayarak 1sisin1 korur, bu da sivi kaybini artirir. Bu nedenle,
kis sporlar1 yapan bireylerin sivi alimina dikkat etmeleri gereklidir (T1gl1, 2024).

Dogru beslenme, egzersiz sirasinda viicudun en iyi performansi gostererek
giivenli ve konforlu bir sekilde ¢aligmasini saglamanin yani sira, viicut 1sisinin da
uygun seviyelerde tutulmasina yardimci olur. Bu, kaslar i¢in gerekli olan enerji-
nin saglanmasinmi da destekler. Sicak havalarda, viicut terleme yoluyla sicaklik
diizenlemesini kolayca yapabilir, ancak soguk havalarda 1smin korunabilmesi
i¢in daha fazla enerji liretmek gereklidir. Kis sporlarinda ise kronik dehidratasyon
o6nemli bir sorun teskil edebilir, ¢iinkii soguk hava, kalin kiyafetler ve tuvalet
imkanlarinin simirlilign gibi etkenler, sivi alimint genellikle azaltir. Soguk hava-
larda viicut 1s1s1 dogal olarak diiser ve viicut, 1s1sin1 arttirmak i¢in ek kalori yakar.
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Ayrica, soguk ve kuru havanin solunmasi viicudu bu havay1 1sitma ve nemlen-
dirme yoniinde zorlar; her nefes verildiginde ise viicut 6nemli miktarda su kay-
beder. Bu nedenle, kig sporlariyla ugrasan kisilerin, solunum yoluyla kaybedilen
suyu yerine koymak i¢in daha fazla siv1 tiiketmeleri gerekir. Ayrica, artan enerji
harcamasi nedeniyle viicudun besin ihtiyaglar da artar; bu durum sivi kaybini da
etkileyerek beslenme gereksinimlerinin mutlaka kargilanmasini zorunlu kilar
(Tigh, 2024).

Yiiksek irtifada, viicutta yeni kirmizi kan hiicrelerinin tiretimi hizlanir. Ancak,
sporcularin demir depolari tilkenmisse, bu durum daha fazla yorgunluga ve yiik-
seklige uyum saglamada zorluklara neden olabilir. Bu sebeple demir agisindan
zengin besinlerin tiikketilmesi oldukga 6nemlidir. Soguk havalarda egzersiz yapar-
ken sicak gidalar tercih edilmelidir, ancak pratikte bunlar her zaman kolay ulasi-
labilir olmayabilir. Soguk yiyecekler ve igecekler, viicudu daha da iisiiteceginden
genellikle 6nerilmez. Yaz aylarinda egzersiz sirasinda bu tiir sogutma etkisi fay-
dali olabilirken, kisin sicak gidalar daha uygun bir tercih olacaktir. Egzersizden
yaklasik 2 saat dnce tiiketilecek ideal besinler 6zellikle kompleks karbonhidratlar
olmalidir. Corbalar, biberli yiyecekler, ekmek, simit, domates soslu makarna, fi-
rinlanmig patates, tahillar, fistik ezmesi, yagsiz et ve az yagl peynir gibi gidalar
iyi segeneklerdir. Egzersiz ve 1sinma igin gerekli olan karbonhidrat depolarinin
dolu olmas1 olduk¢a dnemlidir. Eger bu depolar yeterince dolmazsa, kisi genel-
likle daha yorgun ve bitkin hisseder, istenen performans sergilenemez. Enerji bar-
lar, cikolata, kuru kayist gibi kuru meyveler, muz, karabiber ve sandvigler gibi
pratik segenekler de tercih edilebilir. Ayrica, kis sporlariyla ugrasan bireylerin
her zaman acil durumlar i¢in ekstra enerji saglayan besinler, drnegin enerji barlar
gibi gidalar bulundurmasi dnemlidir (T1gl, 2024).

Soguk Hava Beslenme Onerilerini Ozetlemek Gerekirse:

*Bol bol su i¢in

*Cesitli yiiksek karbonhidrat yiyecekleri yiyin

*Kii¢iik bir aperatif yemek planlayin her 30-45 dakika (100-200 kalori)
«Ilik veya sicak yemek tercih etmeye ¢aligin

*Demir icerigi yiiksek besinler tercih edin.

*Kafein tiikketimini azaltin.

*Alkol tiiketmeyin. Alkol, kan damarlarmi genisletir ve 1s1 kaybini artirir
(Tigh, 2024).
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Sakatlanma ve Kis Sporlar1 Arasindaki iliski

Kis sporlari, dogas1 geregi yiiksek risk tasiyan aktiviteler arasinda yer alir.
Kayak, snowboard, buz pateni ve buz hokeyi gibi sporlar, katilimcilarm hizli ha-
reket etmelerini, yliksek hizlarda manevra yapmalarin1 ve yogun fiziksel perfor-
mans sergilemelerini gerektirir. Bu nedenle, bu tiir aktiviteler sirasinda sakat-
lanma olasilig1 6nemli dlgiide artar. Kis sporlarn sirasinda goriilen sakatlanmala-
rin gesitleri, sebepleri ve bunlarin 6nlenmesi, sporlarin giivenligini saglamak aci-
sindan kritik bir rol oynar. En yaygin sakatlanmalar arasinda kiriklar, burkulma-
lar ve kas ile bag yaralanmalar1 bulunur. Kayak ve snowboard gibi sporlar, yiik-
sek hizda ve egimli arazilerde yapildigi icin diz, bilek ve omuz gibi bolgelerde
siklikla yaralanmalar goriiliir. Buz pateni ve buz hokeyi gibi sporlar ise diisme,
carpigmalar ve kesilmelere bagli yaralanmalara yol acabilir. Buz hokeyi sporcu-
lar1, hizli garpigmalar ve sert darbeler sonucu beyin sarsintilari ve diger ciddi ya-
ralanmalar yasayabilirler (Smith, 2020, s. 123-134; Akt. Cintimar, 2024). Sakat-
lanmalarin baslica nedenleri arasinda yetersiz teknik bilgi, hatali ekipman kulla-
nimi, kotii hava kosullari ve asirt yorgunluk gibi faktorler yer alir.

Kis sporlari sirasinda dogru teknik bilgilerin eksikligi, sporcularin sakatlanma
ihtimalini yiikseltir. Ornegin, kayak yaparken hatali doniis yapma veya hiz kont-
roliinii saglama zorlugu, ciddi diismelere ve yaralanmalara yol agabilir. Ayni se-
Kilde, uygun olmayan veya kalitesiz ekipman kullanimi da bu riski arttirmaktadir.
Ozellikle kayak ve snowboard ekipmanlarinin dogru sekilde ayarlanmasi ve diiz-
giin kullanilmasi, sakatlanmalar1 engellemek i¢in hayati nem tasir (Davis, 2019,
S. 45-56; Akt. Cintimar, 2024). Koétii hava kosullari, kis sporlar1 yaparken sakat-
lanma olasiligini artiran bir diger dnemli etkendir. Yogun kar yagisi, buzlanma
ve rlizgarli hava, sporcularin denetimini zorlastirarak diisme riskini yiikseltebilir.
Bu sebeple, hava kosullarini géz 6niinde bulundurmak ve gerekli 6nlemleri almak
biiylik 6nem tasir. Ayrica, agir1 yorgunluk da sakatlanma riskini artiran bir diger
faktordiir.

Yorgunluk, sporcularin reaksiyon siirelerini uzatarak koordinasyonlarini
olumsuz etkiler, bu da kaza ve yaralanma olasiligini artirir (Brown & Johnson,
2018, s. 78-89; Akt. Cintimar, 2024). Sakatlanmalar1 6nlemek i¢in uygulanabile-
cek bir dizi yontem bulunmaktadir. Bunlar arasinda dogru teknik egitimi almak,
uygun ekipman kullanimi, 1simnma ve soguma egzersizlerini diizenli olarak yap-
mak ve hava kosullarina uygun ortamda spor yapmak yer alir. Dogru teknik egi-
timi, sporcularin giivenli bir sekilde hareket etmelerini saglar. Ekipmanlarin
dogru sekilde segilmesi ve kullanilmasi, performansi artirirken sakatlanma olasi-
l1gin1 da diistiriir. Diizenli yapilan 1sinma ve soguma egzersizleri kaslarin esnek-
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ligini artirarak yaralanma riskini minimize eder. Ayrica, spor yaparken hava du-
rumunu gz 6niinde bulundurmak ve gerekli 6nlemleri almak, sakatlanma riskini
onemli dlglide azaltir (White & Green, 2017, s. 112-125; Akt. Cintimar, 2024).

Kayak Sporunda Sakathklar

Kayak sirasinda viicudun her bolgesi yaralanma riski tagir. Ancak, sporun do-
gas1 ve viicut hareketleri goz onilinde bulunduruldugunda, bazi bolgeler digerle-
rine gore daha fazla zarar gorebilir. Simdi, kayak yaparken viicudun en savunma-
s1z bolgelerini inceleyelim.

Bas yaralanmalar

Bag yaralanmalar1, kayakta karsilagilan en yaygin ve tehlikeli yaralanmalar-
dan biridir. Bu tiir yaralanmalar, kros kayag1 yapanlarda meydana gelebilse de,
ozellikle inis yaparken kayarken daha sik goriiliir. Bag yaralanmalar1 genellikle
diismeler sonucu basin bir yiizeye ¢arpmasi ya da bir aga¢ veya baska bir kayak-
crya carpilmasi nedeniyle meydana gelir. Beyin sarsintis1 ve kafada olusan ezil-
meler, bas yaralanmalarinin en yaygin tiirlerindendir. Beyin sarsintisi, basa alinan
siddetli bir darbeyle, ezilme ise basin acik bir yaraya neden olacak sekilde darbe
almasiyla ortaya ¢ikar. Her iki durum da ciddi olabilir ve bu tiir yaralanmalar i¢in
derhal tibbi miidahale gereklidir. Bag yaralanmalarini engellemenin en etkili yolu
koruyucu ekipman kullanmaktir, 6zellikle kask ve gozliik takmak, bu tiir riskleri
onemli 6lciide azaltir. Ayrica, sinirlarinizi asmaktan kaginarak, yalnizca yetenek-
lerinize uygun hareket etmek de yaralanma riskini en aza indirir. Tennessee Or-
topedik ttifaki olarak, daha iyi olmanin yolunun smnirlari test etmekten gectigini
biliyoruz, ancak bunu yaparken her zaman giivenligi 6n planda tutmalisiniz (Ten-
nesse Orthopaedic Alliance, 2022).

Diz yaralanmalart

Kayak yaparken en sik karsilagilan yaralanmalar diz bolgesine yonelik olan-
lardir. Diz yaralanmalar, tiim kayak kazalarinin yaklasik %4011 olusturur ve bu
oran, yokus asag1 kayak yaparken en yaygin yaralanma tipi olmasini saglar. Ka-
yakeilarda farkli siddetlerde ve siklikta goriilebilen diz yaralanmalari vardir. Bun-
lar arasinda sunlar yer alir:

e On capraz bag (ACL) yirtiklar1 veya burkulmalar
e Diz baglan ile ilgili yaralanmalar
e  Meniskdis yirtiklar

e Diz kapag kiriklar
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Diz yaralanmalari, kayakcilarda en sik karsilasilan bacak problemleri olsa da,
bacagin diger bolgeleri de kayakta yaralanmalara yatkindir. Ornegin, burkulmus
ayak bilekleri, kirik kemikler ve yirtilmis baglar ya da kaslar da sik¢a goriilen
durumlardir. Diz yaralanmalarindan kaginmanin en etkili yolu, bacaklar1 gili¢len-
dirmek ve dayanikliligi artirmaktir. Diizenli egzersiz ve kondisyon ¢aligmalari,
dizleri ve alt viicut kaslarini giiclendirerek yaralanma riskini azaltabilir. Kayak
sezonuna baglamadan en az alt1 hafta 6nce egzersiz yapmaya baslamak 6nemlidir.
Eger diz yaralanmalar1 konusunda endiseleriniz varsa, dizlik kullanmak da iyi bir
onlem olabilir. Ayrica, dogru formda kalmak ve uygun ekipman kullanmak, diz
yaralanmalarinin riskini ciddi sekilde azaltabilir. Ancak, formunuz ne kadar iyi
olursa olsun ve ne kadar iyi koruyucu ekipman kullanirsaniz kullanin, baz1 diz
yaralanmalar1 kaginilmaz olabilir. Kayak yaparken her zaman belirli bir risk bu-
lundugu unutulmamalidir (Tennesse Orthopaedic Alliance, 2022).

Rotator manget yiwrtigi

Kayakeilarda, 6zellikle kros kayak yapanlarda rotator manget yaralanmalari
ve burkulmalar1 olduk¢a yaygindir. Ust viicudu kullanarak kendini ileri itme ha-
reketinin tekrar1, omuzlar, kollar, sirt ve karin bolgesine 6nemli bir yiik bindirir.
Kayak sirasinda viicudun herhangi bir bdlgesi yaralanmaya yatkin olsa da, tist
ekstremite yaralanmalarmin yaklasik %39'u rotator mansetle ilgilidir. Bu tiir ya-
ralanmalar, kayak¢inin diismeye ¢alisirken veya bagka bir nesneyle ¢arpisma si-
rasinda da ortaya ¢ikabilir. Diz yaralanmalarinda oldugu gibi, rotator manset ya-
ralanmalarin1 6nlemenin en etkili yolu, bu bdlgeyi giiclendirmek ve kondisyo-
nunu artirmaktir. Ayrica, kayak yapmadan dnce yeterli esneme yapmak 6nemli-
dir. Yokus asag1 ve kros kayaginda dogru formu kullanmak da oldukga kritiktir.
Yaralanmalarin en biiyiik nedeni, bilingsizce ve yanlis sekilde hareket etmektir.
Diizenli gii¢ ¢aligmalari, esneme ve dogru teknikle, rotator manget ve tist ekstre-
mite yaralanmalarinin cogu dnlenebilir (Tennesse Orthopaedic Alliance, 2022).

Kayak¢imin basparmag sakatlig

SN

"Kayak¢imin bagparmagi" terimi, elinizdeki ulnar kollateral bagin (UCL) yir-
tilmasini ifade eder. Bu yaralanma, genellikle kayak sopasini tutarken elinizin
tizerine diismekten kaynaklanir. Kayakgeilar, ellerini disart dogru uzatarak diisiis-
lerini yumusatmaya ¢alisirken UCL'lerini yirtmaya daha yatkindirlar. Eger sopay1
tutmaya devam ediyorsaniz, diisiis esnasinda UCL'nizin yirtilma riski artar. Bu
tiir bir yaralanmay1 6nlemek i¢in, diismeye basladiginizda sopanizi birakmaniz

onemlidir (Tennesse Orthopaedic Alliance, 2022).
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Omurga yaralanmalart

Yiiksek hizda veya temas gerektiren her spor, omurga yaralanmasi riskini be-
raberinde getirir ve kayak da bu riskten muaf degildir. Hizla kayarken bir nesneye
carpma veya bas iistii diisme durumlarinda omurga yaralanmalari ciddi sonuglar
dogurabilir. Omurga yaralanmalar1 genellikle, kayak¢ilarin hizlarii artirmaya
veya daha biiyiik hareketler yapmaya ¢aligmalariyla baglantilidir. Bu tiir yaralan-
malardan ka¢inmanin en etkili yolu, yetenek seviyeniz disinda hareketlere giris-
memek ve yapamayacaginiz seyleri denememektir. Kayakla ilgili ¢ogu yara-
lanma, dikkatsizlik, hazirliksizlik veya pervasizlik nedeniyle ortaya ¢ikar. Vii-
cudu giiglendirmek, uygun koruyucu ekipman kullanmak ve sorumlu bir sekilde
kayak yapmak, yaralanma riskini 6nemli dl¢iide azaltacaktir (Tennesse Orthopa-
edic Alliance, 2022).
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