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Boliim 1

SPORUN ENGELLI BIREYLER UZERINDEKI ETKIiLERI

Dr. Ogr. Uyesi Ugur AYDEMIR*

GIRIS

Engelli bireyler, tarih boyunca, farkli toplumlarda ¢esitli zorluklarla miicadele
etmek zorunda kalmislardir; bu zorluklar hem fiziksel hem de toplumsal diizeyde,
engelli bireylerin hayatlarin1 siirdlirmelerini ve topluma entegre olmalarim
engelleyen ¢esitli engellemeleri igermektedir (Unal, 2018). Engellilik, bireyin
psikolojik, anatomik veya fizyolojik yapisindaki eksiklik, kayip ya da
fonksiyonlarinda meydana gelen kimi kisitlamalar nedeniyle normal hayattaki
hareket ve aktiviteleri diger insanlar kadar rahat bir sekilde gerceklestirememe
durumunu ifade etmektedir (Ozbey ve Yikmus (1997). Baska bir tanimda ise,
hastalik veya kaza sonucunda, bireylerin fiziksel, zihinsel, ruhsal, duyusal ve
sosyal yetenekleri dogustan veya sonradan elde edilen kusurlar nedeniyle, normal
yasamin standartlarina uymada cesitli derecelerde zorlanan kisiler, genellikle
"engelli" olarak adlandirilmaktadir (Oztiirk, vd. 2006). Bir bireyin engel durumu
veya Ozellikleri o bireyin toplumla ve diger bireylerle etkili iletisim kurma
olasiligint belirgin bir sekilde azaltmaktadir. Engelli bireyler, genellikle
toplumun ¢esitli kesimlerinden gelen olumsuz tutumlarin farkinda olup,
yasamlarmin cesitli alanlarinda 6nyargi ve ayrimcilikla karsilasa bilecekleri
gercegini bilingli bir sekilde tagimaktadir (Janna ve Monika, 2008).

Giliniimiizde spor, insanlar i¢in sadece sporsal faaliyetler olmaktan ¢ikip
bireyin sosyal, psikolojik ve duygusal gelisimlerine de katkis1 bulunmaktadir
(Coskuntiirk vd., 2023; Oktem, 2022; Cabuk vd., 2020; Sipal vd., 2023; Kul vd.,
2015; Kanbir vd., 2021). Spor, insan saglig1 iizerinde bir dizi olumlu etki yaratan
ve genellikle bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini artiran énemli
faaliyetler biitiiniidiir (Goncii ve Balci, 2023; Gonen vd.,2022; Cengiz ve Er,
2021; Ogan vd., 2015). Bu baglamda, sporun engelli bireyler iizerindeki etkilerini
anlamak, onlarin yasam kalitesini artirmak ve toplumsal katilimini tesvik etmek
adina o6nemlidir (Kul, vd., 2021a; Kul, vd., 2022; Kul, vd., 2020a; Kul, vd.,
2021b; Kul, vd., 2020b; Aksoy ve Kul, 2023; Sipal, vd., 2020; Boz, vd., 2023;
Karatas ve Bozkus, 2022).
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Spor, engelli bireylerin fiziksel saglhigina olumlu katkilarda bulunabilir.
Engelli spor dallari, bireylerin kas kuvvetini arttirabilir, esnekligi gelistirebilir ve
koordinasyonlarmi gii¢lendirebilir. Ayn1 zamanda, spor aktiviteleri, kalp-damar
sistemini destekleyerek genel kardiyovaskiiler sagligi da iyilestirmektedir. Bu
durumda, engelli bireylerin bedensel bagimsizliklarin1 arttirarak giinliik
yasamlarinda daha fazla 6zgiirliilk kazanmalarina katkida bulunmaktadir.

Sporun etkileri sadece fiziksel saglikla sinirli degildir; ayn1 zamanda engelli
bireylerin zihinsel sagligina da olumlu etkiler yapmaktadir. Spor, endorfin
salgilayarak ruh halini iyilestirebilir ve stresle bas etme yetenegini artirabilir
(Binboga vd., 2012; Giiven vd., 2021; Korkutata, Sengel, ve Korkutata E., 2023).
Engelli bireylerin spor araciligiyla kazandiklar1 basarilar, 6zgiivenlerini artirir ve
kendilerini daha yetenekli hissetmelerine olanak saglar.

Sosyal agidan spor, engelli bireyler i¢in bir aragtir ve toplumsal
entegrasyonlarin1  giliglendirir. Engelli spor etkinlikleri, bireyler arasinda
dayanisma ve takim ruhunu olusturur. Bu, engelli bireylerin sosyal ¢evrelerini
genigletmelerine ve topluma daha aktif bir sekilde katilmalarina yardimci
olmaktadir.

Ancak, sporun engelli bireyler iizerindeki etkileri incelenirken, bireyin engel
tiirii, seviyesi ve spor faaliyetinin tiiri g6z Oniine alinmalidir. Her birey farkli
ihtiyaclara sahiptir ve spor programlar1 bu ihtiyaglara uygun olarak
diizenlenmelidir. Bu noktada, sporun engelli bireyler iizerindeki olumlu etkilerini
anlamak ve onlara daha iyi destek saglamak i¢in her bir engelli bireyin engeli,
sagligina iyi gelecek spor tiirii iyi analiz edilmeli ve ona uygun fiziksel aktiviteler
uygulanmalidir,

Engellilik

Engel, bedensel veya davranissal bozukluk durumuyla iligkilendirilebilen ve
basariy1 giiglestiren her tiirlii yetersiz durumu ifade eder. Engel, bireysel bir
durum olup genel olarak bir grup 6zelligi icermemektedir. Ayn1 zamanda, bir
yetersizligin etkilerini vurgulayarak bireyin toplumun beklentilerinden daha
diisiik bir basar1 seviyesinde bulunmasim belirtir (Onciil, 1989).

Engellilik, bireyin psikolojik, anatomik veya fizyolojik yapisindaki eksiklik,
kay1ip ya da fonksiyonlarinda meydana gelen kimi kisitlamalar nedeniyle normal
hayattaki hareket ve aktiviteleri diger insanlar kadar rahat bir sekilde
gerceklestirememe durumunu ifade etmektedir (Ozbey ve Yikmis (1997). Oyle
ki; engelli bireylerin normal hayattaki kisitlamalar1 bir takim hastaliklara
sebebiyet vermektedir. Bunlardan en 6nemlisi obezidedir. Faliyet alami kisith
olan engelli ¢ocuklarimizin beslenme diizeylerine de dikkat ¢ekilmelidir (Turgut,



Bayrak ve Bag, 2014). Engellilik kavrami ele alindiginda bir¢ok farkli kurum
tarafindan taniminin yapildigini gérmekteyiz.

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan engellilik {i¢ farkli baslik altinda
tanimlanmaktadir.

"Noksanlik" terimi, psikolojik, anatomik veya fiziksel yap1 ve
fonksiyonlardaki bir eksikligi veya dengesizligi ifade eder.

"Engellilik" kavrami, bir noksanligin sonucunda normal bir bireyin
yapabilecegi bir isi gerceklestirme yeteneginin kaybedilmesi ve kisitlanmasi
durumunu ifade eder.

"Yetersizlik" ise bir noksanlik veya sakatlik sonucunda belirli bir bireyde
ortaya ¢ikan ve o kiginin yas, cinsiyet, sosyal ve kiiltiire] durumuna gore normal
kabul edilebilecek faaliyette bulunma yetenegini engelleyen ve smirlayan bir
dezavantajli durum seklinde tanimlanmaktadir (Koca, 2010).

Birlesmis Milletler Genel Kurulu'nun onayladigi Sakat Kisilerin Haklar
Bildirgesi'nde, engelli bireyin tanimi su sekilde yapilmaktadir: “Normal bir
kisinin kisisel veya sosyal hayatinda kendi kendine yapmasi gereken isleri
bedensel veya ruhsal kabiliyetindeki kalitimsal ya da sonradan olusan herhangi
bir noksanlik sonucu yapamayanlara engelli denir” (Koca, 2010).

Ti{im bu tanimlara bakildiginda tanimlar arasinda farkliliklar bulunsa da kimi
ortak Ozellikleri belirginlesmektedir. Bu ortak noktalar, bireyin dogustan veya
sonradan ortaya ¢ikan, gézlemlenebilir veya gozlenemeyen degisikliklerin neden
oldugu yetersizlik durumunu icermektedir.

Yapilan bu taninmalardan yola ¢ikarsak engellili§in tanimimi su sekilde
yapabiliriz; bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal veya sosyal alanlarda belirli bir
diizeyde sinirlamalar veya kisitlamalar yasamasini ifade eden bir durumdur.

Engel Nedenleri

Engel nedenleri cesitli alanlarda ortaya cikabilir, bu nedenle genel bir
aciklama yapmak yerine belirli bir baglamda ele almak daha uygun olabilir.
Ancak, genel olarak, engel nedenleri su kategoriler altinda ele alinabilir. Bunlar;
dogum Oncesi, dogum siras1 ve dogum sonrasi seklindedir.

Dogum o6ncesi nedenler

Anne adaylarmmin yaglari, akraba evlilikleri, aile ge¢migindeki genetik
hastaliklar gibi kalitsal faktorler, anne sagligina etki eden beslenme aligkanliklari,
kullanilan ilaglar, alkol, sigara ve uyusturucu madde kullanimi gibi zararl
aligkanliklar, psikolojik sorunlar, hamilelik doneminde gegirilen hastaliklar
(Rubella, Frengi, Tokzoplazma; Goéncii ve Kardes, 2023) gibi faktorler, dogum
oncesi donemde engellilik riskini artirabilir (Ataman, 2003).



Bunlarin yani sira, annenin maruz kaldigi travmalar, hamilelik sirasinda
yasanan stres veya duygusal sorunlar da dogum Oncesi bebegin gelisimini
olumsuz etkileyebilir. Ayrica, anne ile g¢ocuk arasinda olusabilecek kan
uyusmazliklari, dogum 6ncesi donemde ortaya ¢ikabilecek baska bir etken olarak
diistiniilmektedir.

Bu faktorlerin her biri, dogum oOncesi engellilik riskini etkileyebilir ve
bebeklerin saglikli bir sekilde gelisimini engeller. Bu nedenle, anne adaylarinin
hamilelik 6ncesi donemde saglikli yagsam aligkanliklar1 edinmeleri, diizenli saglik
kontroliinden ge¢cmeleri ve gerekirse uzman doktorlarla iletisimde olmalari
olduk¢a 6nemlidir. Bu sayede potansiyel risk faktdrleri kontrol altina alinabilir
ve dogum oncesi engellilik riski minimalize edilebilir.

Dogum sirasi nedenler

Yeni doganin, beklenenden daha erken veya ge¢ dogmasi, sagliga uygun
olmayan bir ortamda dogmasi, oksijen eksikligi yasamasi, kordonun dolanmasi
gibi durumlar, dogum aninda ortaya cikabilen etmenler arasindadir (Aydin,
2004). Ayrica, dogumun uzman olmayan kisilerce gerceklestirilmesi gibi
faktorler de yeni doganin sagligi iizerinde olumsuz etkilere neden olabilir. Bu
durumlar, dogum aninda yasanan olumsuz kosullarin, bebegin sagligina etkisini
artirabilir ve uzun vadeli saglik sorunlarina yol agabilir. Bu nedenle, dogum
siirecinin uzman saglik personelleri tarafindan yonetilmesi ve uygun tibbi
kosullar altinda ger¢eklestirilmesi 6nemlidir.

Erken dogum, bebegin gelisimini tamamlamadan diinyaya gelmesi anlamina
gelmekte ve prematiire bebekler genellikle daha hassastir ve bakimina oldukga
dikkat edilmesi gerekmektedir. Ote yandan, geg¢ dogan bebekler de bazi saglik
sorunlartyla karsilagsmaktadir. Dogumun uygun olmayan bir ortamda
gerceklesmesi, temel saglik hizmetlerinin yetersiz olmasi veya enfeksiyon
riskinin yiiksek olmas1 gibi durumlar, bebegin sagligini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle dogum sirasinda olusabilecek sorunlara olduk¢a dikkat edilmelidir.

Dogum sonrasi nedenler

Diizensiz ve yetersiz beslenme aligkanliklari, uzun siireli yiiksek ates
durumlari, kaza ve travmalar sonucu yanlis ve ge¢ miidahaleler, elverigsiz ¢evre
kosullari, enfeksiyonlara maruz kalma, dogal afetler, ebeveynlerin egitim diizeyi,
kisinin bilingsiz antibiyotik ve benzeri ilaglar gereginden fazla kullanmasi,
psikolojik sorunlar, kafa travmalar1 ve uzun siireli sarilik gibi faktorler, dogum
sonrasinda engellilik riskini artirabilecek etmenler arasindadir (Akgalar, 2007).

Dogum sonrasinda saglikli bir gelisim i¢in uygun beslenme, giivenli bir ¢evre,
etkili acil miidahale, ebeveynlerin egitimi, bilingli ilag kullanim1 ve psikolojik



destek gibi dnlemler alinmalidir. Bu 6nlemler, dogum sonrasi engellilik riskini
en aza indirme ve saglikli bir yasamin temelini olusturma agisindan oldukga
o6nemlidir.

Engel Tiirleri

Fiziksel Engellilik

Viicudun bir veya daha fazla bdliimiinde meydana gelen bozukluklardan
kaynaklanan engellilik, genellikle sinir sistemi, kaslar, kemikler, eklemler veya
diger viicut yapilarindaki arizalar sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Fiziksel
engellilik, bireyin giinliik yasam aktivitelerini sinirlayan islev bozuklugu veya
viicudundaki diger arizalardir. Engelliler gesitli protezler veya cihazlardan
yardim alarak giinliik yasamlarmi kolaylastirmaktadir. Diinya Saglk Orgiitii
Fiziksel Engelliligi “Bir kiginin viicut sistemlerinde veya organlarinda mevcut
olan islev bozuklugu veya kisitlama nedeniyle giinliik yasam aktivitelerini
sinirlayan durumu seklinde ifade etmektedir” (DSO, 2001).9

Fiziksel engel insan bedenine digaridan bir direng veya darbeler ile meydana
gelebilmektedir. Disaridan gelen darbeler sonucu insan merkezi ve periferik sinir
sistemine aldig1 hasar ile fiziksel engel kazanabilmektedir (Nazik ve ark. 2023).

Zihinsel Engellilik

Bireyin bilissel yeteneklerinde meydana gelen bozukluk nedeniyle olusan bir
engellilik tiirtidiir. Genellikle 6grenme, hatirlama, diisiinme, problem ¢dzme ve
diger zihinsel islevlerdeki belirgin zayiflama veya kisitlamalarla iliskilidir, bu da
bireyin bilissel fonksiyonlarinin ve 6grenme yeteneklerinin sinirlanmasini igerir.
Zihinsel engellilik, bireylerin giinliik yasam becerilerini etkileyebilen bir
durumdur ve bu baglamda 6zel egitim, terapi ve diger destek mekanizmalari
araciligiyla bireylerin adaptif davraniglarimi ve sosyal-mesleki islevselligini
artirmaya yonelik cabalar gerektirmektedir. Diinya Saghk Orgiitii'niin tanimina
gore, zihinsel engellilik, bireyin sosyal ve mesleki yasaminda kendini ifade
etmesini ve etkilesimde bulunmasini zorlastiran biligsel kisitlamalarin oldugu bir
durumu ifade etmektedir (AAIDD, 2019).

Isitme Engelliligi

Isitme sistemine yonelik meydana gelen bozukluklar, genellikle isitme kayb,
isitme azlig1 veya isittigini algilamasindaki diger sorunlarla nitelendirilen bir
engellilik tiiriinii olusturur. Isitme engelliligi yasayan bireyler, genellikle isaret
dili, isitme cihazlar1 veya diger ileri teknolojik araglar vasitasiyla iletisim
kurmaktadirlar.



Isitme engelliligi, genellikle "agir isiten" ve "sagir" olmak iizere iki temel
kategoride tanmimlanmaktadir (Akdz, 2001). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
tarafindan yapilan tanima gore, isitme engelli bireyler, tek veya her iki kulaginda
tam veya belirli bir oranda isitme kaybina sahip olan kisiler olarak
tanmimlanmaktadir. Isitme cihazi kullanan bireyler de bu kategoriye dahildir
(TUIK, 2002).

Gorme Engelliligi

Gozlerin bir veya daha fazla bolgesinde meydana gelen bozukluklar
sonucunda ortaya ¢ikan engellilik tiiriidiir. Genellikle gorme kaybi, gérme azlig1
veya diger gorme algilamasi sorunlari ile kendini gdsterir. Gorme engelliligi
yasayan bireyler, cogunlukla kabartma yazilar, sesli kitaplar veya diger gelismis
teknolojik araclar araciligiyla iletisim kurmaktadirlar. Bu durum, bireyin gérme
yetenegindeki azalmayr veya tam kaybi ifade eder ve gilinlik yasam
aktivitelerinin yani sira okuma yazma becerileri ve genel bagimsizlik diizeyi
iizerinde de etkilidir (AAO, 2021).

Gorme engelliligi, bireyin gilinlilk yasam aktivitelerini, egitimini, istithdamini
ve sosyal etkilesimini 6nemli dlciide etkileyebilir. Bu nedenle, gorme engeli olan
bireylere yonelik duyarlilik ve anlayis gelistirilmeli, bu da gérme engelliligi olan
bireylerin sosyal katilimin1 artirabilir ve onlara daha fazla bagimsizlik
saglayabilir.

Otizm Spektrum Bozuklugu

Otizm spektrum bozuklugu, sosyal etkilesim, iletisim ve tekrarlayan
davraniglar gibi davranigsal Ozelliklerde goriilen bir yetersizlikle karakterize
edilen bir norogelisimsel bozukluktur. Bu bozukluk, genellikle erken ¢ocukluk
doneminde ortaya ¢ikar ve bireyler arasindaki sosyal etkilesimde, iletisim
becerilerinde ve sinirli, tekrarlayici davraniglarda belirgin zorluklara neden olur
(APA, 2013). Otizm spektrum bozuklugu olan bireyler, 6zel egitim, terapi, spor
egitimi ve diger destek hizmetleri araciligtyla yasam becerilerini 6grenmeye
yonlendirilir.

Konusma ve Dil Bozukluklari

Bireyin konusma veya dil gelisiminde ortaya ¢ikan sorunlar genellikle cesitli
engellilik tiirlerini icermektedir. Bu engellilik tiirleri arasinda kekemelik, sesli
telaffuz bozukluklari, dil gecikmesi ve diger konusma ve dil sorunlari yer
almaktadir. Konusma ve dil bozukluklari, bireyin dil iiretiminde, anlamada,
anlatimda veya iletisimde zorluklar yasadigi, genellikle nérolojik veya gelisimsel
faktorlerden kaynaklanan sorunlardir. Bu tiir bozukluklar, bireyin sézciikleri



dogru kullanma, climleleri diizgiin kurma, sesleri dogru telaffuz etme, iletigim
becerilerini gelistirme ve anlama yetenegini etkileyebilir. Konusma ve dil
bozukluklari, genellikle cocukluk doneminden baslayarak yasam boyu devam
edebilir ve bireyin akademik basarisi, sosyal etkilesimi, mesleki performans1 ve
genel yasam kalitesi {izerinde 6nemli etkilere neden olabilir (ASLHA, 2019).

Siiregen Hastaligi Olanlar

Engellilik tiirlerinden biri sayilan sliregen hastalik birtakim tartismalara sebep
olmustur. Hastalik sinifinda sayilan bu bireylerin, engelli bireylere taniman
haklardan yararlanabilmesi tartismanin temel nedenini olusturmaktadir. Bu
tartigmanin altinda yatan neden ise, toplumun engelliligi yalnizca gozle
goriilebilen ve farkina varilabilen bir durum olarak gérmesidir (Ozmen, 2018).

DSO ve hukuki tanimlamalar, siiregen hastaliga sahip bireyleri ortopedik,
zihinsel, isitme ve gorme engelli gibi siniflandirmaktadir. Bu tanimlamalar,
bireyin ¢alisma kapasitesine, sosyal hayatina ve yasam fonksiyonlarina olan
etkilerini belirlemek amaciyla yapilmaktadir (Cinarli, 2008).

Ruhsal ve Duygusal Etkilerine Gore Engellilik

Ruhsal ve duygusal engellilik, davranis, duygu ve diisiincelerinde, yasamsal
faaliyetlerinde ve kisiler arasindaki iliskilerinde zorluk yasayan, normalden farkli
davranislar sergileyen bireylerde goriilen ruhsal ve duygusal engellilik, genellikle
bireyin kendisi ve ¢evresiyle uyum icinde ve dengede olmamasindan
kaynaklanmaktadir (Sisman vd., 2011). Bu baglamda, bireyin ruh sagliginin
yerinde oldugunu gostermasi, kendisi ve ¢evresiyle uyum icinde ve dengede
olmasidir (Sigsman, 1995)

Ruhsal ve duygusal engel grubuna dahil olan ¢esitli saglik sorunlar1 arasinda
depresyon, sizofreni, dikkat eksikligi ve hiperaktivite (asir1 hareketlilik), otizm,
cinsiyet belirsizlikleri ve cinsel kimlik sorunlari, madde bagimliliklari, kaygi
bozukluklari, duygu durum bozukluklari, bunama (demans) gibi hastaliklar
bulunmaktadir (Oziirliiler Idaresi Baskanlig1, 2007). Bu gesitli ruhsal ve duygusal
engeller, bireylerin yasaminda dnemli zorluklara neden olabilir ve genis bir
yelpazede tedavi ve destek gerektirmektedir.

Ruhsal rahatsizliklar genellikle yavas ve belirgin bir sekilde belirtilerini
ortaya koymaktadir. Ornegin, degisen davranis bigimleri, giyim tarzinda gozle
goriiliir degisiklikler, sagma ve yerinde olmayan konusmalar, asir1 seving ya da
iizlintii halleri, mantikla uyusmayan goriis bildirimleri ve uyku diizeninde
meydana gelen bozukluklar, ruhsal rahatsizliklarin belirtileri arasinda yer
almaktadir (Murat, 2009). Bu belirtiler, bireyin ruhsal sagliginda sorunlarin
varligin1 gosteren onemli isaretlerdir.
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Ogrenme Giigliigii

Ogrenme giicliigii, genellikle norolojik veya gelisimsel faktdrlerden
kaynaklanan bir durum olup, bireyin akademik becerileri edinme, isleme veya
ifade etme stireglerinde siirekli zorluklar yasadigi bir durumu ifade eder. Bu
zorluklar, okuma, yazma, matematik gibi alanlarda ortaya ¢ikmakta ve bireyin
ogrenme siirecini olumsuz yonde etkilemektedir. Ogrenme giicliigii, bellek,
dikkat, dil becerileri ve islemsel yetenekler gibi ¢esitli alanlarda sorunlara yol
acmaktadir. Bu durum, multidisipliner bir yaklagim gerektirir ve erken tani,
egitim, 0zel egitim hizmetleri ve bireysellestirilmis 6grenme stratejileri gibi
yontemlerle etkili bir sekilde yonetilebilmesi miimkiindiir (NICHD, 2021).

Engellilerin Davramislarim Etkileyen Sosyal Etmenler

Engelli bireylerin psikososyal refahini sekillendiren temel toplumsal
zorluklar, genellikle aile {iyeleri, arkadas cevresi ve meslektaslar gibi ¢esitli
sosyal etkenlerle iligkilendirilebilir. Engelli bireyler hem aile i¢cinde hem de genel
sosyal cevrede karsilastiklar1 zorluklarla bas etmek zorunda kalmaktadirlar. Bu
zorluklarin 6ne c¢ikan unsurlarindan biri, engelli bireylerin maruz kaldigi
ayrimcilik ve diglanma olup bu durum, toplum iginde tam anlamiyla entegre
olmalarinin Oniindeki temel engeli olusturmaktadir. Engellilerin toplumla
biitiinlesmelerini engelleyen c¢esitli nedenler bulunmakta ve bu nedenler,
beraberinde zincirleme bagka sorunlarin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir.

Engelli bireylere yonelik diigiince, inang ve duygular, engellileri oncelikle
insan olarak kabul etmenin ve ardindan gereksinimlerini farkli bir perspektiften
degerlendirmenin, olumlu tutumlar1 beraberinde getirdigi goriilmektedir. Bu
baglamda, engelli bireylere yonelik diisiince, inang ve duygularin olumlu bir
nitelik tagimasi, engellilerin eksiklikleriyle degil, bireysel davranislari ve kisilik
ozellikleriyle iliskilendirildiginde ortaya ¢ikmaktadir. Ancak, engellilere karsi
tutumlarin, diigiince ve inanglarda eksiklik odakli bir perspektife dayandiginda,
bu tutumlarin negatif bir bakis acis1 yansittig1 goriilmektedir (Ozsoy, vd. 2002).

Sosyal dislanma, engelli ve dezavantajli birey ve gruplarin toplumla
biitiinlesme siirecinde karsilastig1 temel bir sorundur. Ozellikle engelli bireyler
icin bu diglanma, bireylerin egitim, barinma, ¢alisma yasami, saglik, ulasim,
rehabilitasyon gibi temel hizmetlere erisimlerini sinirlayarak veya engelleyerek
ortaya ¢ikmaktadir. S6z konusu dislanma, genellikle bireyleri sosyal iliskilerden
yoksun birakarak, toplumsal katilim olanaklarindan mahrum birakarak ya da bu
alanlarda kisitlamalara neden olarak kendini gostermektedir. Simif, 1k, din,
toplumsal cinsiyet, cinsel yonelim, engellilik gibi faktorlere dayali olarak
toplumsal agindan dezavantajli durumda olan birey ya da gruplar, sosyal
dislanma riski ile daha fazla kars1 karsiya kalmaktadir. Bu da egitim, is, saglik ve
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diger 6nemli yasam alanlarinda esitsizlikleri artirmaktadir (Ko6ten ve Erdogan,
2014).

Engellilerde Spor

Spor, sadece rekabet, zafer ve {istlinlilk hedefleriyle sinirli olmayan; ayni
zamanda bireyin mevcut saglik durumunu iyilestiren veya olumlu bir saglik
durumunu siirdiirmeyi amaglayan bir hareketler toplulugu olarak tanimlanabilir.
Spor kiiltiirii, toplumlarin genelinde yaygin olarak bulunmakla birlikte, gelismis
iilkelerde ¢esitli sportif aktivitelerin yayginlagmasiyla, genis bir kitle tarafindan
talep gorerek gilinliik yasamin ayrilmaz bir parcasit haline gelmistir. Spora olan
ilginin bireylerin istek ve arzularina bagli olarak sekillenmesinin yani sira, spor
yapan ve yapmayan bireyler arasinda bedensel ve sosyal alanlarda belirgin
farkliliklarin ortaya ¢ikmasi, bu farkliliklarin spor yapan bireyin olumlu yonde
etkilendigi degisikliklerden kaynaklandigini gostermektedir. Sporun bireyler
arasindaki iletisimi, paylasma ve 6zveri duygularini gelistirmesi, ayn1 zamanda
bireylerin kendilerine duyduklar1 giivenin siirekli olarak olumlu bir sekilde
artmasina katkida bulundugu gozlemlenmistir (Sogiit, 2006).

Gilinlimiizde, diizenli spor yapmanin engellilerin dengeli ve saglikli gelisimi
icin dnemli bir rol oynadig1 kabul edilmektedir. Spor, engellilerin yalmizlik
duygusunu ortadan kaldirmada ve kendi yasitlariyla toplum icinde daha fazla
biitiinlesmelerine yardimci olmak adina giiclii bir arag olarak iglev gérmektedir.
Cagimizin hayat felsefesinde spor, iyi bir yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak
degerlendirilmekte ve sosyal etkilesimde en faydali dinamiklerden biri olarak
goriilmektedir (Hahn ve Cella, 2003). Bakildiginda engelliler i¢in spor, fiziksel
gelisimden ziyade ruhsal, duygusal ve sosyal gelisimleri agisindan oldukga
onemli etkiye sahiptir.

Fiziksel Saglik: Engelliler i¢in spor, fiziksel sagliklarini koruma ve gelistirme
acisindan onemlidir. Spor aktiviteleri, kas giicii, dayaniklilik, esneklik ve denge
gibi fiziksel becerileri artirir. Bu durum, giinlik yasam aktivitelerini daha
bagimsiz bir sekilde gerceklestirmelerine yardimer olmaktadir.

Rehabilitasyon: Spor, engellilerin rehabilitasyon siireglerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle ampute sporcular veya bedeninin farkli kisimlarindan
yaralanma geciren bireyler i¢in spor, fonksiyonel yetenekleri artirmaya yonelik
Ozel rehabilitasyon programlari igermektedir (Nazik ve ark., 2023). Bu
programlar engelli bireyin zihinsel ve fiziksel yetersizliklerini daha aza
indirgemelerine yardimci olmaktadir.

Sosyal Etkilesim: Engelliler igin spor, sosyal etkilegimi artirma ve topluma
entegrasyonu destekleme agisindan biiylik bir potansiyele sahiptir. Spor, bireyler
arasinda dayanisma ve takim ruhu olusturmakla birlikte, sosyal baglari
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giiclendirmekte ve toplumsal katilimi artirmaktadir. Sosyal etkilesimi artan
engelli bireyin kendini ifade etmesini ve bulundugu ortama uyum saglamasini
hizlandiracak aym1 zamanda kisisel gelisimine katki saglamis olacaktir.
Engellilerde spor, sadece fiziksel sagligi desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda
Ozgliveni artirir, sosyal baglar1 giiglendirir ve toplumsal katilimi tesvik eder. Bu
nedenle, engellilerin spor yapmalarmi tesvik etmek ve spor olanaklarina
erisimlerini kolaylastirmak, toplumsal esitlik ve engelli haklarina saygi acisindan
onemlidir (Peterson & Peterson, 2009).

Kisisel Gelisim: Engellilerin spor yapmalari, kisisel gelisimlerine olumlu bir
katkida bulunmaktadir. Sorumluluk alma, liderlik becerilerini gelistirme,
hedeflere odaklanma ve motivasyon gibi 6zellikler sporun beraberinde getirdigi
kazanimlardir.

Engelli Gruplar igin Ozel Sporlar: Engelli bireylerin gesitli sporlara
katilabilmesi igin 6zel olarak tasarlanmis sporlar bulunmaktadir. Ornegin,
tekerlekli sandalye basketbolu, bocce, goalball ve futbol vb. engelli bireylerin
katilimina uygun sporlar, fiziksel yetenekleri dikkate alarak diizenlenmektedir.
Bu spor branglar1 engelli bireylerinde spor yolu ile kazanmimlarina katida
bulunmakla beraber ekonomik getirilerde saglamaktadir.

Engeliler I¢in Spor Tesisleri: Engelliler igin spor tesislerinin erisilebilir ve
kullanici dostu olmasi oldukca onemlidir. Engelsiz spor tesisleri, engelli
bireylerin spor aktivitelerine daha rahat ve giivenli bir sekilde katilmalarini ve
ulagimini saglar.

Engellilerde spor, sadece fiziksel saglig1 desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda
Ozgliveni artirir, sosyal baglart giiglendirir ve toplumsal katilimi tesvik eder. Bu
nedenle, engellilerin spor yapmalarint tesvik etmek ve spor olanaklarina
erisimlerini kolaylagtirmak, toplumsal esitlik ve engelli haklarina sayg1 agisindan
olduk¢a 6nemli konulardir.

Sonuc¢

Sporun engelli bireyler iizerindeki etkileri konusu hem fiziksel hem de
psikososyal agilardan 6nemli sonuglar dogurmaktadir. Yapilan arastirmalar ve
uygulamalardan elde edilen veriler, sporun engelli bireylerin yasam kalitesini
artirmada etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Bu noktada, spordan
kaynaklanan avantajlarin bir dizi olumlu sonucu oldugu gézlemlenmektedir.

Fiziksel saglik acisindan, sporun engelli bireyler lizerindeki etkileri oldukga
belirgindir. Diizenli fiziksel aktivitenin, kas kuvvetini artirma, esnekligi
gelistirme ve genel fonksiyonel kapasiteyi iyilestirme gibi olumlu etkileri
bulunmaktadir. Bu etkiler, engelli bireylerin bagimsizlik diizeylerini artirarak

13



giinlik yasamlarinda daha etkin bir sekilde hareket etmelerine katkida
bulunabilir.

Psikososyal agidan, sporun engelli bireyler lizerindeki etkileri, 6zgiivenin
artmasi, stresin azalmasi ve sosyal baglarin gliclenmesi gibi faktorlere
dayanmaktadir. Spor, bireylerin kendi yeteneklerini kesfetmelerine ve bu
yetenekleri gelistirmelerine olanak tamyarak pozitif bir benlik algist
olusturmaktadir. Aym1 zamanda, takim sporlar1 veya bireysel miisabakalar
araciligtyla sosyal baglar kurma ve topluma entegrasyonu saglama konusunda
etkili bir platform sunmaktadir.

Rekabet ve basari, engelli bireyler icin spordan elde edilen Onemli
sonuglardan biridir. Paralimpik Oyunlar1 gibi uluslararasi etkinlikler, engelli
sporcularin yeteneklerini sergileyerek toplum iginde saygin bir konuma
gelmelerine yardimci olur. Bireyler arasi rekabet, engelli bireylerin kendi
hedeflerini belirleyerek bu hedeflere ulagsmalarini saglar, bu da motivasyonlarini
artirir.

Sonug olarak, sporun engelli bireyler iizerindeki etkileri, biitiinliik ve ¢ok
yonliiliik tagtyan bir konsepti temsil etmektedir. Bu etkiler, sadece fiziksel saglik
iizerinde degil, ayn1 zamanda bireylerin psikososyal gelisimine ve toplumsal
entegrasyonlarina yonelik olumlu bir etki yaratmaktadir. Engelli bireylerin sporla
etkilesimi, yasamlarini zenginlestiren, gliclendiren ve toplumsal olarak daha fazla
kabul goérmelerine katkida bulunan bir deneyim sunmaktadir. Bu nedenle, spora
yonlendirmedeki cabalarim ve desteklerin, engelli bireylerin potansiyellerini en
iist diizeye ¢ikarmada 6nemli bir rol oynadig1 sonucuna varilabilir.
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Spor, insanligin tarihsel gelisimi boyunca 6liim kalim savaslarinin barisgil
bir simgesi olarak ortaya ¢ikmistir. Spor, baslangicta savunma ve saldirtya
yonelik sporlar seklinde yapilirken sonrasinda bireysel sporlar haline
gelmistir. Sporun tarihsel gelisim siireci devam ettik¢e spor; bireysel sporlar
ve takim sporlar1 seklinde ele alinmis yarisma ve miisabakalar vasitasiyla
insanlarm TUstiinliik isteklerini gosterebilecekleri bir disiplin olarak icra
edilmeye baslanmistir (inal, 2003). Tarihsel olarak insanlarin topluluklar
seklinde var olmaya baglamalariyla ortaya ¢ikmistir. Savaglarin fiziksel giice
bagli oldugu donemlerde spor etkinligi savasa neredeyse bir 6n caligma
niteligi tasimaktaydi. Gergekten de sporun tarihsel agidan yapilan tanimi
sOyledir. Spor, miicadele ve yarigma iizerine bina edilmis, savasgi kuvvetleri
gelistiren disiplinli bir toplu oyun bi¢imidir (Erkal, 1978).

Sporu inceleyen tarihgiler, eski zamanlarda insanlarin sporu savasa hazirlik
ve oyun olarak iki kisimda ele aldiklarii belirtmislerdir (Fisek, 1998). Tarihte
ilk kez M.0.4000 yillarinda yarisma ve rekabetin goriildiigii tahmin
edilmektedir. Antik Yunan donemine ait kalintilarda sportmen viicutlu
insanlarin varhigina dair kanitlara erigilmistir. Bu kanitlar sonucunda
Yunanlilarin disk firlatma, giires ve yiiksek atlama gibi ¢esitli spor branglari
ile ugrastiklar1 sanilmaktadir. Tiirk spor tarihine bakildiginda ise buna benzer
kanitlar bulunmaktadir. Avlanma, ata binme, giires gibi spor branslarina
ilginin daha ¢ok oldugu goriilmiistiir. Yakin tarihte Osmanli doneminde ise
spor tekkelerinin kurulup faaliyete gecirilmesi spora olan ilginin isaretidir
(Mengiitay, 1997).

Insanmn hem diisiince hem de ruh yonleriyle bir biitiin olusturan maddi
varliginin yani bedeninin belirli amaglar dogrultusunda gelistirilmesi fikri,
insanligin evren i¢indeki mevcudiyeti kadar kokliidiir. Hareket, canliligin en
temel gostergesi oldugu gibi viicut egitiminin de esas aracidir (Alpman, 1972).
Sporcularin iistiin performans sergilemesi hem psikolojik hem de fizyolojik
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faktorlerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir siire¢ olarak kabul edilir
(Sahin, 2023; Zorba ve ark., 1999). Spor ¢ok boyutlu bir olgu oldugundan,
sporun tanimi hususunda aragtirmacilar c¢esitli tanim ve goriisler ileri
siirmiislerdir. Bunun nedeni ise, sporun alani, dallari, amaglari, igerikleri ve
uygulama sekillerinin farkli sekilde kavranip yorumlanmasindandir (Amman,
2000).

Spor, bireyin fiziksel ve ruhsal yonden saglikli olmasini saglayan, sosyal
tutumlarini belirleyen, zeka ve hareket yetenegini belli bir seviyeye ulastiran
biyolojik, egitsel ve toplumsal bir olusumdur (Coskuntiirk vd., 2023; Binboga
vd., 2012; Giliven vd., 2021; Ogan vd., 2015). Bagka bir soyleyisle spor,
bireyin akil, ruh ve beden olarak gelisimini ve bu unsurlar arasinda uyumu ve
toplumlagsmay1r miimkiin kilan bir olusumdur (Yetim, 2015). Spor bugiin,
toplumun sosyal ve kiiltiirel temelinde ayrimcilik yapmadan herkesi kapsayan
evrensel bir olusumdur. Spor anlayisi, pek cok alanda ¢abuk bir degisim
siirecine girmis ve kendisiyle beraber pek ¢ok alana da degisim getirmistir.
Spor yalnizca bireysel bir olusum degil ayrica biitiin toplumu kucaklayan
sosyal bir yapiya dahildir (Yildirim vd., 2006).

Spor, kiiltiir, toplum ve ekonomi alanlarinda gelismenin ana unsuru olan
insanin fiziksel ve ruhsal sagligini iyilestirip, kisilik ve karakter gelisimine
destek verip; yetkinlik, kabiliyet ve bilgi edinmesini saglayarak cevreyle
uyumunu kolaylastirma, bireyin kurallara bagl kalarak miicadele etmesinin
yaninda miicadele yetenegini gelistirme, cosku, yarismada zafer kazanma
hedefleriyle yapilan etkinlikler olarak ifade edilebilir (Baltaci, 2008; Goncii
ve Balci, 2023). Spor bireylere psikolojik direng kazandiran, toplumsal
tutumlarina yon veren, motorik ve zihinsel olarak belirli bir seviyeye
ulasmasini saglayan, egitsel ve biyolojik bir olusumdur (Olmez, 2010). Spor,
insanlik tarihi boyunca var olmasi ve uzun yillar insan yagaminda yer almasi
nedeniyle en c¢ok secilen etkinliklerin arasinda yer alir (Dever, 2010). Bu
durum sporun toplumsal kaynastirici niteligini de gostermistir (Filiz, 2010).

Belirli kurallar dahilinde gergeklestirilen spor bedensel yarismalar olarak
tanimlanabilir. Sporun basariyla sonuglanmasi sonrasinda elde edilen faydalar
spora olan motivasyonu arttirmistir. Bu durum spora olan ilginin artmasina,
sporun daha karmasik bir yap1 kazanmasina neden olmustur (Yal¢in, 1995).
Spor; kendine has kurallara uygun bireysel veya grup halinde yapilan fiziksel
miicadelelerdir. insanlarin spora duydugu talep ve hevesin yiikselmesi sporda
odiil anlayismi gelismis ve yayginlasmistir. Bu da sporda daha karmasik
yapilar ortaya c¢ikarmistir. Spor; fiziksel ve ruhsal dengeyi hedefleyen,
bireylerin icten gelen isteklerinin gergeklesmesini amaglayan, kisilerin
gereksinimlerini karsilayan bir olusumdur (Korkutata, Sengel ve Korkutata E.,
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2023). Spor, ¢agdas yasamin ortaya cikardigi bir istek olmasiyla kisilerin
egitimini farkli acilardan etkiler (Goral, 2000). Spor, kiiltiir ve toplum
yonlerinden gelismeye katkida bulunan 6nemli bir etkinliktir. Spor yapan
kisilerin amaglar1 farklilik gosterir. Bireyler sporla ruh ve beden sagliklarini
koruma, kisinin saglam bir karaktere kavusmasi, bireyin kisilik gelisimlerine
yardime1 olma, yetkinlik, bilgi ve becerilerini artirarak ¢evrelerine uyumlarini
kolaylastirma, gelistirme ve toplumla uyum saglama, miicadele becerisini
yiikseltme, heyecan yasama, yarigma ve katildigi yarismalarda galip gelme
istegiyle katilir (Korucu Aytan, 2010;). Bireyler hangi amagla olursa olsun
spor etkinliklerini belirli bir miicadele ruhu ve belirlenen kurallar
dogrultusunda gerceklestirir. Bu kapsamda spor etkinliklerinin sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal bir yap1 oldugu da belirtilebilmektedir
(Ramazanoglu vd., 2005; Yel vd.,2023).

Spor yapmanin insanlara g¢ekici gelmesinin sebepleri kisiden kisiye
degisebilir ya da ortak olabilir. Spor yapmanin insanlara sagladigi bazi
avantajlar sunlardir;

= Sagligm iyilestirme veya siirdiirme,

= Sosyal baglar kurma istegi,

= Keyif, zevk, seving,

= Kendini ifade etme,

= Yeni maceralar ve dostluklar edinme,

= Ekonomik ve bireysel kazanim,

= Kendine giiven arttirma,

= QObeziteyi onlemek icin kilo kontrolii,

=  Mutluluk hissetme,

= Stres ve hastaliklara kars1 kuvvet kazanma,

= Genglik ve gilizellik saglama seklinde belirtilebilir. Arastirmalar

gosteriyor ki diizenli spor yapmak kisilerin, fizyolojik ve biyolojik,
sosyolojik, psikolojik ve ekonomik agilardan yarar sagliyor (Inal, 2003;
Tutal vd., 2022).

Sporun Faydalan

Spor yapmanin hem fiziksel hem de ruhsal, zihinsel ve toplumsal agidan
¢ok yarart vardir (Arabaci, 2017). Holmann'a gore, tip bilimleri agisindan
antrenman; "Organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisikliklere yol agan,
sporcu performansmi artirmayr amacglayan belirli zaman araliklariyla
uygulanan yiiklemelerin tiimiidiir." (Sevim, 2010; Sahin, 2023). Kanada’da
yapilan bir ¢alismada spor yapanlarin %97’si spor yapmanin gevsemeye ve
hosca vakit gecirmeye yardimeci oldugunu soOylemislerdir. 15-19 yas

22



grubundaki gengler de saglik ve fiziksel formu sporun getirisi olarak
degerlendirmistir. Spor yapanlar, fiziksel ve zihinsel saglik bakimindan spor
yapmayanlara kiyasla olumlu yonde fark yarattig1 tespit edilmistir (Heritage,
2013). Spor yapmanin, bireyin fiziksel kapasite, beden algisi ve kendini iyi
gorme gibi 6z benlik 6zelliklerini gelistiren yararlar1 da mevcuttur (Richman
& Shaffer, 2000).

Sporun Psikolojik Faydalar

Sporun insanlar iizerindeki psikolojik yararlarini inceleyen pek ¢ok
caligmada, insanlarin sporu sadece fiziksel aktiviteler olarak
degerlendirmedigi ortaya ¢cikmustir. Insanlarin diger insanlarla baglant: kurma
arzusu, sosyallesme ihtiyac1 ile de spor yaptiklar1 belirlenmistir (Sahan, 2007).

Spor yapmanin hem dis hem de i¢ boyutlarda olumlu etkileri oldugu bilinir.
Spor yapma ile uyum, yardimseverlik, fikir paylasimi, ortaklik, tolerans, fair
play saygin gibi ozellikler kazanilir. Bu sayede spor yapan bireyler toplumla
iletisim kurabilir. Bunun yaninda spor yapma ile sosyal iletisim de artar.
Ayrica toplumsal agidan bakildiginda spor yapma kisilerin sosyal ¢evreleriyle
baglant1 kurmalarina yardime1 olur. Bu da sosyal gelisim seviyelerini yiikseltir
(Korucu Aytan, 2010; Oktem, 2022; Cabuk vd., 2020; Karatas ve Bozkus,
2022). Egitim alanlarinda da spora yer ayrilmasi 6grencilerin gelisimine katki
saglamaktadir. Spor Ogrencilerin kisilik gelisimine yardimei olmaktadir.
Takim sporlarina dahil olanlar bireycilikten uzaklasarak takim igin
davranmayr One ¢ikararak grup calismasina deger vermeyi Oncelikli
kilmaktadir (Baumann, 1994).

Spor yapmanin bireylerin psikolojik gelisimine katkida bulunacagi gibi,
spor dalinin cinsi, i¢inde tasidig1 bazi psikolojik nitelikleri de (motivasyon,
bireysel caba, takim c¢alismasi, odaklanma ve motivasyon vb.) bireyin
psikolojik ve duygusal haline degisik bigimde etkiler verebilir (Salar vd.,
2012; Sipal vd., 2023). Spor yapmanin psikolojiye olan olumlu etkilerinin
temel nedenleri arasinda fiziksel hareketlerin zihinsel yapinin iyilesmesine
katkida bulunmasi bulunmaktadir. Spor yapan bir zihnin uyarilmasi, diger
sinir hiicrelerinin de ayni bi¢imde etkilenmesine ve degisikliklere zemin
olusturdugu sdylenmektedir. Spor yapmanin zihinsel uyaricilarin seviyesini
artirarak psikolojik durumun korunmasina yardime1 oldugu ifade edilmektedir
(Ozocak vd., 2019).

Spor yapmanin psikolojik faydalarindan biri de duygusal zekanin
artmasidir. Duygusal zeka, kisinin kendisinin ve bagkalarinin duygularini
takip ederek ayirt etme ve bunlardan elde ettigi bilgilerle zihinsel
yeteneklerine ve davraniglarini bi¢cimlendirme olarak tanimlanir (Mayer &
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Salovey, 1993). Durumlara ve beklenmedik gelismelere uyum gosterebilme
ve hizli karar alabilme becerilerini gelistirir. Kisinin duygularini
yonetebilmesine yardimci olur. Sorumluluk hissinin gelismesine katkida
bulunur. insanin kendini gelistirmesine imkéan verir ve tolerans duygularini
artirir. (Inal, 2003).

Sporun Fizyolojik Yaralart

Spor yapmak sagligimizin yaninda fizyolojik olarak da bize fayda
saglamaktadir. Son donemde yapilan ¢aligmalarda spor yapmanin kiginin
saglhigint korumak agisindan O6nemi belirtilmistir. Spor yapan kisilerin
sindirim, dolasim ve kas-iskelet sistemleri saglikli bir sekilde islemektedir
(Sahan, 2007; Turgut, Aydin ve Erkilig, 2017). Kisilerin fiziksel sagliklarini
tehlikeye atan faktorlerin basinda fiziksel aktivite eksikligi gelmektedir
(Kilpatrick vd., 2005; Ant, Bozkus ve Turgut, 2020). Dénemine ve spor dalina
gore degisen beslenme Ozellikleri dikkate alinarak yapilan spor (Goncii ve
Kardes, 2023; 80), fiziksel aktivite ve egzersiz katilim1 obezite ile miicadelede
etkili bir rol oynamaktadir (Turgut ve Soylu, 2021). Alan yazininda bulunan
caligmalarda da obezite giinlimiiziin hastalig1 olarak degerlendirildigi ve
obezite ile savasta sporun bireyde koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir
(Giirel & Inan, 2001). Fiziksel olarak ortaya ¢ikan bozukluklarin nedenleri
arasinda kas Ozellikleri, hareket genisligi, koordinasyon ve denge
performansi, yapisal uzuv bozuklugu, ¢esitli antropometrik problemler, agr1,
motor beceri kontrol, ac1 gibi fizyolojik olan bozukluklar bulunmaktadir. Bu
konuda bireylerde goriilen postiiral bozulmalarm en az seviyeye
getirilmesinde kisiye uygun bir spor etkinligi ile fiziksel aktivitelerin dnemi
¢ok ciddi diizeyde oldugu bilinmektedir (Yeldan, 2007). Geg¢misten bugiine
kadar insanlar sporun fayda ve yararlarmin bilincinde olmus ve sportif
etkinliklere ilgi gostermiglerdir. Spor yapan kisilerde ortaya c¢ikan bazi
fizyolojik degisimlerinden bazilarini soyle listeleyebiliriz:

= Bireylerin daha canli bir yapiya sahip olmasini saglar.

= Fizyolojik ve psikolojik yorgunluklara karst viicut dayanikliligini

arttirir.

= Qbeziteyi engeller.

= Viicutta ince damar sayisi gogalir.

= Kalp krizi gegirme riskini diistirtir.

= Kalbin pompaladigi kan miktar1 cogalir ve kalbi besleyen ana damarlar

genisler (Inal, 2003).

Spor yapmakla yiiksek yogunluklu antrenman yapan kisilerin kas miktari

biiylik dl¢tide artar. Kas dokulariin gelismesiyle enerji depolarinin kapasitesi
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yiikselir ve kilcal damarlarda acgilma olur. Bu sekilde viicudun dayaniklilig:
yiikselir (Sevim, 1997). Bireyin gii¢ ile birlikte kuvvetini olusturan gesitli
fizyolojik unsurlarin, olgunlagsmasina imkén veren viicut durusumuzun
giizelligini koruyan ve gelistiren cok 6nemli bir etkinlik fiziksel hareketliliktir.
Hareket eden insanin etkinligini saglayan en 6nemli yap1 kaslardir. Kaslarin,
kemiklerin gelismesine katkida bulunan spor etkinlikleri énemli bir fiziksel
yarar saglamaktadir. Spor, gelismis kas, tendon, iskelet ve eklem yapis1 saglar
(Acak, 2006).

Sporun Sosyolojik Faydalart

Beden egitimi, giiniimiizde tam zamanli bir meslek olarak goriilen ve
egitim siirecinin bir bileseni olan spor olgusunun dogal bir sonucu olarak
sosyal bir etkilesim ve gelisim yaratir. Sinif icinde benzer nitelikler tagidiklar
diistiniilerek bir araya getirilen bireyler, egitim hayatlar1 boyunca is birligi,
gii¢ sergileme, kendini g6z alic1 kilma istekleri ve bunlara diger bireylerden
gelen yanitlar sayesinde sosyal bir gelisim gosterirler (inal, 2003). Spor,
bugiin ¢ogunlukla kisilerin yasam standartlarim yiikselten ve diizenli olarak
yapilmasi Onerilen sosyal bir ugras olarak anlasilmaktadir. Spor sadece
hareketli olma ve fiziksel gelisim anlamina gelmemektedir. insanlarla iletisim
kurma ve sosyallesme ihtiyact da diger faktdrler gibi spor yapma
motivasyonunda dnemli bir yer tutmaktadir (Baumann, 1994). Hareketlilik ve
fiziksel etkinlik diizeyinin zihinsel saglik agisindan yasam kalitesi {izerinde
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Ceyhun & Turhan, 2010).

Bireylerin giinliik yasamlarindaki performansi, toplum i¢indeki iliskileri
ile yakindan baglantilidir. Gliniimiizde degeri giderek artan spor olgusu sosyal
hayatin her yoniinde etkin olmaya baglamistir. Sosyal hayatin
bicimlenmesinde sporun rolil biiyiiktiir. Spor sadece fiziksel ve zihinsel olarak
degil ayn1 zamanda takim ruhuna da uygun, sorumluluk bilinci yiiksek ve
kisisel disiplinin kazanilmasini da saglar (Sahan, 2007). Spor bir yasam
tarzidir. Bu yasam tarzini biitiinleyen, etkileyen ve sahip oldugu yetenekleri
bireylerde Ozgilinlesen bir biitiinliigii olan sporun insan yasamina katkisi
vardir. Fakat hatirlamak gerekir ki spor yasamin tamamu degildir, olmadiginda
da yasam siirer fakat yetersiz bir yasam olur (Kilcigil, 1998).

Beden egitimi ve spor, bireylerin fiziksel gelisimi, bedensel gelisim ile
birlikte kisilik ve karakter gelisimine de fayda saglar (Kanbir vd., 2021).
Giiclii iligkiler olusturabilme, takim g¢alismasi, grup etkilesimi, oyun ve spor
alanlarinda ortaya c¢ikan niteliklerdir. Bu niteliklerin kisilik gelisimine
yardimlar1 vardir. Takim arkadaslarina ve rakibe uyum gostermek toplumsal
uyumun olusmasina katkida bulunur (inal, 2003). Insanin beden ve ruh
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sagligini iyilestirmek ve iradesini kuvvetlendirmek, beden egitimi ve sporun
ana hedefleri arasinda bulundugu gibi, ayrica da sosyal ve ekonomik
gelismenin de temel bilesenleri arasinda bulunur (Erkal, 1992).

Ozel Gereksinimli Bireylerde Spor

Bireyin normal gelisim gosteren akranlarindan zihinsel veya bedensel
olarak birtakim farkliliklar ve sinirhiliklara sahip olmasi durumudur. Ozel
gereksinimli bireylerin engel tiir ve dereceleri ile Ozellikleri farklilik
gosterdiginden genellemelere gitmek miimkiin olmamaktadir. Ozel
gereksinimli bireylerin bireysel 6zelliklerinden dolay1 6zel egitim ek destegi
saglanmadiginda normal gelisim gosteren bireyler i¢in sunulan egitim
hizmetlerinden yararlanmalar giiclesmektedir.

Spor, normal gelisim gosteren bireyler {izerindeki olumlu etkilerinin yani
sira engelli bireyler i¢in de benzer ve hatta daha fazla olumlu etkiler
saglayabilir. Spor etkinlikleri, engelliler icin sadece bireysel gelisimi
desteklemekle kalmaz, ayni zamanda toplumsal bir deneyim sunar. Tekkursun
ve ark. (2018) tarafindan belirtildigi gibi, sporun dogal ortami i¢inde bulunan
her bireyi farkli sekillerde etkiler ve genis bir gelisim yelpazesine katki saglar.
Spor, 6zellikle zihinsel engelli bireylerde karsilasilan zorluklarin iistesinden
gelmelerine yardimci olan dinamikleri ig¢inde barindirir ve bu nedenle
rehabilitasyon siirecinde etkili bir arag olarak kullanilabilir (ilhan & Esentiirk,
2015). Spor, egitim faaliyeti olarak, ortak amaclar1 ifade etme becerisini ve
takdir etme duygusunu ortaya cikarir. Ayni zamanda, spor, anlayis ve
sorumluluk tagima yetenegini gelistirerek is birligi iginde diizen saglama
kabiliyetini artirir. Sabirli ve enerjik olmay1 tesvik ederek, sosyal grup ve
topluma aidiyet duygusunu giiclendirir, birey ile toplum iliskilerini daha
uyumlu hale getirir (Erkal vd., 1998).

Eichsteadt ve Lavay (1995), sporun yetersizligi olan bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal gelisimine katkida bulunmanin &tesinde, toplum iginde
diger bireylerle entegrasyonlarini kolaylastirma acisindan da onemli bir rol
oynadigini vurgular. Dolayistyla, spor engelliler i¢in sadece bireysel gelisimi
desteklemekle kalmaz, ayni zamanda toplumsal deneyimi zenginlestirir ve
toplum i¢indeki farkl bireyler arasinda baglar1 giiglendirir.

Sporun olumlu etkisi, toplumun icinde yer alan engelli bireyleri de igine
alarak, onlarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerini destekleyerek toplum iginde
daha saglikli iliskiler kurabilmelerine katki saglar (Savucu vd., 2006). Uzun
bir siire boyunca, saglikli bireylerin bedensel ve ruhsal gerilimlerden
kurtulmasi, hayat sartlarina fiziksel uygunluk saglamalari i¢in 6nerilen sportif
aktivitelerin ve sporun, engelliler tarafindan da benimsenmesi ihmal
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edilmistir. Oyun, spor ve yansma tarzindaki aktiviteler, engelli
rehabilitasyonunda ve toplumla iletisimde en etkili yontemlerden biridir
(Ergun vd., 1990).

Sporun, tiim bireyler i¢in psikolojik, fizyolojik ve sosyal agilardan kilit bir
rol oynamasinin yani sira, engelli bireyler iizerindeki etkisi daha da 6nemlidir.
Engelli bireylerin, kendi engelleri nedeniyle ortaya ¢ikan saldirganlik, 6fke ve
kiskanglik gibi duygularini kontrol etmelerine yardimei olan fiziksel aktivite,
onlarin ruh halini olumlu yonde etkiler (Ilhan, 2008). Bununla birlikte, fiziksel
aktivitenin engelli bireyler lizerindeki etkisi sadece psikolojik degil, ayni
zamanda fiziksel ve rehabilitasyon siireglerini de dogrudan etkileyen bir
faktordiir (Giir, 2001). Bu baglamda, fiziksel aktivite engelli bireyler i¢in ¢ok
yonlii bir fayda saglayarak, duygusal dengeyi korumalarma ve toplumsal
entegrasyon siireclerini giiglendirmelerine katkida bulunur.

Engelli bireyler i¢in spor, ¢cok yonlii avantajlar sunarak 6nemli bir rol
oynar. Bu aktivite, fiziksel sagliklarin1 destekleyerek kas giiciinii artirir,
koordinasyonu gelistirir ve genel viicut fonksiyonlarni iyilestirir. Ayni
zamanda, spor araciligiyla elde edilen basarilar ve kazanilan beceriler, engelli
bireylerin 6zsaygisini artirarak pozitif bir zihinsel durumun korunmasina
katkida bulunur. Spor, toplumsal entegrasyonu kolaylastirir, bireyler arasi
etkilesimi artirir ve sosyal becerilerin gelisimine katki saglar. Rehabilitasyon
siireglerinde etkili bir ara¢ olarak kullanilan spor, hareket yeteneklerini ve
bagimsizlig1 artirarak yasam kalitesini yiikseltir. Ayrica, engelli bireylerin
sporla ilgili faaliyetlere katilmasi, toplumda engellilikle ilgili farkindalig:
artirir ve olumsuz stereotipleri yikarak toplumsal kabulii destekler. Bu
nedenlerle, spor, engelli bireylerin fiziksel, duygusal ve toplumsal yagamlarim
olumlu bir sekilde etkileyen kapsamli bir ara¢ olarak deger kazanir.

Otizm Spektrum Bozukluguna Sahip Bireylerde Spor

Otizm spektrum bozuklugu 1943 yilinda Leo Kanner tarafindan dile
getirilen ve temelleri atillan bir kavramdir. Leo Kanner 1943 otizmli bireyleri
psikiyatrik bozukluklari olmayan g¢ocuklarda sinirli sosyallesme ve dilsel
bozukluk belirtilerini tanimlamak i¢in kullanmistir (Kadak, 2019).

Gilinlimiizde otizm spektrum bozuklugunu tanilayabilmek iginse sinirh
ilgiler, sosyal becerilerde zayiflik, tekrarlayan uygun olmayan streotipik
davraniglar ve erken cocukluk ¢aginda belirtilerin ortaya ¢ikmasi gibi belirli
kriterlerin olmasi1 gerekmektedir. Noro-gelisimsel bir bozukluk olan otizmin
temel nedeni tam olarak bilinmemekle birlikte (Melekoglu ve Sak, 2017),
2014 bilgilerine bakildiginda otizm spektrum bozuklugunun son 10 yil
icerisinde en fazla sayida bulunan gelisimsel bozukluk oldugu
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aciklanmaktadir. Verilere gore her gecen yil artis gdostermektedir. Nedeni
bilinmeyen ve artig gésteren otizmin neden arttigi ile ilgili 6nceden buzdolabi
anneler (¢ocuklarina soguk ve ilgisiz, ihmalkar ebeveynler) ve yapilan agilarin
otizme neden oldugu {izerine tartigmalar olsa da bu hipotezler uzun zaman
once gecerliligini yitirmistir. Kalitim, cevresel faktorler, gelisen teknoloji ve
teknolojik cihazlar, beslenme aligkanliklari, anne ve babanin 40 yas
sonrasinda c¢ocuk sahibi olmasi, kriterleri zihinsel yetersizlik ve diger
yetersizlik tiirlerinden ayirt edilemeyerek daha az tanilanmaya neden olan tant
kriterlerinin gelistirilmesi ve toplumun otizm hakkinda ge¢mis yillara gore
daha bilingli olmasi otizmin artig géstermesine ve var olan otizmli bireylerin
farkina varilarak tanilanmasina neden olan etmenlerden bazilaridir (Karakog
Demirkaya, 2019). Otizm spektrum bozuklugunun tanilanmasinda tibb1 ve
egitsel tan1lamalar kullanilmaktadir tibbi tanilamada Psikiyatride hastaliklarin
tanimlanmasi ve siniflandiriimasi el kitab1 5. Baski DSM 5 ve (international
statistical classification of diseases ICD-10) kriterleri kullanilmaktadir
(Melekoglu ve Sak, 2008).

Otizm spektrum bozukluguna sahip bireylerin biligsel 0Ozelliklerine
bakildiginda %20 sinin normal gelisim gdsteren bireylerin zeka diizeyi ile ayni
oldugu bilinmektedir (Melekoglu ve Sak, 2017). Geri kalan otizmli bireylerde
belirli oranlarda zihinsel yetersizlik goriilmektedir. Zihinsel yetersizlikte
goriilen bellek sorunu otizmde de en biiyiik problemlerden biridir. Bireyler
uzun stireli, bellekte sorun yasadiklar1 i¢in ezber yapma becerileri zayiftir.

Otizmli bireylerin en biiyiik sinirhiliklarindan biri olan iletisim ve sosyal
becerilerdeki sinirliliklar otizmli gocuklari, otizmli gocuklarin ailelerini ve
otizmli ¢ocuklarin sosyal ¢evrelerini oldukca olumsuz etkilemektedir, otizmli
bir bireyin iletisimi baglatmasi, siirdiirmesi ve benzeri saglikli iletisim igin
gerekli becerileri yerine getirmesi zordur, iletisim esnasinda karsi tarafin
duygu diisiincelerinin oldugunu anlamada zorluk yasamaktadirlar, sinirli géz
kontagi, sinirh ilgiler, ortak dikkatin ¢ok az veya hi¢ olmamasi, iletigim
esnasinda yapilan streotipik davraniglar iletisimi oldukga giiclestirmektedir.
Ifade edici dil becerileri konusma ve karsilikl1 iletisim ihtiyac1 dogurdugundan
dolay1 alict dile gore daha zayiftir (Melekoglu ve Sak, 2017). Alici dil
becerileri otizme sahip bireylerde bireyden bireye degisiklik gosterir, otizmli
cocuklar ¢ogu zaman konusulanlar1 anlar anladiklar1 kavramlar ¢ogu zaman
sinirli olabilmektedir (Tepeli & Karadeniz, 2013). Akranlarinda goriilen
amach iletisim, karsi taraftaki bireyin dikkatini ¢ekme ihtiyaci ¢ogunlukla
beklenilen diizeylerde degildir.

Otizmli bireylerin duyusal 6zelliklerine bakildiginda bazi1 otizmli
bireylerin sese karst asirt duyarli olduklar goriilmektedir, ses karsisinda
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beklenmedik tepkiler sergileyebilir, elleri ile kulaklarmi kapatarak bazi
streotipik davraniglarda bulunabilirler bunun yani sira sese karsi duyarsiz olup
tepki gostermeden durabilirler seslenildiginde tepki gosteremeyebilirler isitsel
olarak normal gelisim gosteren akranlarindan bu tarz davraniglar ile farklilik
gosterebilirler. Gorsel olarak ¢ogunlukla donen renkli 11kl ilgi ¢eken
nesnelere daha ¢ok bakma ve ilgilenme egilimlidirler, bazen de bu tarz
nesnelere tepki gosterip uzaklasabilmektedirler. Genel olarak otizmli bireyler
temas ve dokunmadan pek hoslanmazlar fiziksel yakinlik kucaga alinma,
sarillma vb. fiziksel otizmli bireyleri ¢ogu zaman rahatsiz etmekte ve tepki
gostermelerine neden olmaktadirlar.

Ip atlama, hareketleri taklit etme, dans gibi kaba motor becerileriyle
gerceklestirilen hareketleri normal gelisim gosteren akranlarindan daha geg,
yavas yapmaktadirlar. Kaba motor becerileri ince motor becerileri ile
kiyaslandiginda daha iyi diizeydedir diyebiliriz ince motor becerilerini
kapsayan makas, kalem, bardak vb. nesneleri tutma, diigme ilikleme, boncuk
dizme gibi parmak el gbz koordinasyonu ve ince motor becerileri gerektiren
becerilerde cogunlukla zorlanmaktadirlar (Esen, 2010). Otizm spektrum
bozuklugu olan bireylerin cogunlugunda hareket becerileri gecikmelidir. Bu
tir gecikmeler onlarin diger yasam alanlarini da olumsuz etkilemektedir.
Tanilanmasinda motor ve fiziksel becerilerde ki simirliliklarina ¢ok
deginilmemistir fakat streotipik hareketlerin oldugu, ince ve kaba motor
becerilerinin fonksiyonlarinda ki eksiklikler oldugu bilinmektedir (Akdogan,
2021). Normal gelisim gosteren akranlar1 ile fiziksel olarak
kargilagtirildiginda 6zellikle denge, esnek olma, hareket hizi ve yiiriiyiiste
birtakim problemlere sahiptirler ¢ogunlukla bu fiziksel becerilerde normal
gelisim gosteren akranlarindan daha fazla zorlanmaktadirlar.

Fiziksel aktivite yetersizligi, Otistik Spektrum Bozukluguna (OSB) sahip
bireylerin gelisim hizlarinin diisikk olmasindaki temel etken olarak one
cikmaktadir. Egzersiz ve sporun, normal bireylerde oldugu gibi OSB'li
bireylerin yasam kalitelerini artirmada 6nemli bir rol oynadig1 ve topluma
kazandirilmas: agisindan da biiyilk Onem tasidigi literatiirde kabul
gormektedir (Houdijk & Janssen, 2017). Dis goriiniigleri genel olarak saglikli
olan otizmli ¢ocuklarin motor gelisimleri, yasitlartyla karsilastirildiginda
belirgin farkliliklar gosterebilmektedir. Bu bireyler, fiziksel becerilerin
birgogunu istenildigi zaman yerine getirebilseler de baz1 yeteneklerin ortaya
cikisinda gecikmeler yasayabilirler. Otizmli bireylerin herhangi bir hareketi
gerceklestirirken, motor hazir olmusluk diizeylerinin genellikle normal
yasitlarma kiyasla daha diisiik oldugu gozlemlenmektedir (Ozlii Fazlioglu,
2004).
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OSB'li bireylerin psikomotor becerilerinin ve fiziksel o6zelliklerinin
gelisimi, egzersiz ve spor araciligiyla desteklenmelidir. Normal bireylerde
giinlik oyun aktiviteleri genellikle yeterli olabilirken, OSB'li bireylerin
fiziksel aktivite seviyeleri genellikle diisiiktir ve bu durum fiziksel
gelisimlerini olumsuz etkileyebilir (Namli, 2012). Sporsal faaliyetler, genel
saglikli yasam tarzinin vazgecilmez bir pargasi olmasina ragmen, ne yazik ki
otizmli bireylerde genellikle goz ardi edilen bir konudur. Otizmli bireylerin
fiziksel aktivitelere aktif sekilde katilimlari, tekrarlayict hareketlerinde
azalma, istenilen tepkileri artirma, sosyallesme firsatlart ve motor
fonksiyonlarin1 destekleme gibi bir¢ok avantaj sunsa da bu konuda yeterli
destek genellikle goz ardi edilmektedir. Otizmli bireylerin motor gelisimleri,
genellikle ihmal edilen ve daha fazla dikkat gerektiren bir alan olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Penny, 2005).

Akademik c¢alismalarda Otistik Spektrum Bozuklugu ve Spor iligkisinin
yer aldig1 bazi calismalart su sekilde siralayabiliriz;

Ince (2015), OSB'ye sahip ve spor yapan ¢ocuklara sahip olan ebeveynler,
sporun ¢ocuklarinin yagsamlarina olumlu katkilar sagladigini vurgulamislardir.
Ozellikle sporun, iletisim becerilerine biiyiik dlciide olumlu etki sagladigi,
bunu takiben dil gelisimine ve liglincii sirada ise 6zbakim becerilerine katki
sagladigi ifade edilmistir. Sporun ¢ocuklarin genel gelisimi iizerinde bu pozitif
etkileri, OSB'li bireylerin yasam kalitesini artirmak ve farkli alanlarda
yeteneklerini desteklemek adina 6nemli bir arag¢ olarak degerlendirilmistir.
Nazik ve Hazar (2023), ¢ocuklarin spor yapmalart durumunda ¢ocuklarin kas
ve kemik gelisimlerinin dengeli gelistiklerini ve g¢ocuklarin denge-motor
becerilenin gelismeler olacagi ifade edilmistir.

Temel ve ark. (2017), otizm spektrum bozuklugu olan ¢ocuklarda sporla
ugragan bireylerin saldirganlik seviyeleri diisiik, sosyal uyum diizeyleri ise
yiiksek bulunmustur.

Serarsalan ve Isik (2016), OSB tanis1 konulmus ¢ocuklara sahip ailelerin
en sik karsilastiklar1 zorluklar, genellikle sosyal etkilesimlerle ilgili sorunlar
olmaktadir. Bu durum, ailelerin kendi i¢ine kapanmasina, dis diinyadan izole
olmalarina ve hatta kendi aralarindaki sosyal etkilesimleri sinirlamalarina
neden olabilmektedir. Ancak, cocuklar1 diizenli olarak spor aktivitelerine
katilan ailelerde, ebeveynlerin daha sik sosyal ortamlara katilma egiliminde
olduklarn gozlemlenmistir. Bu aileler arasinda, sporun etkisiyle ebeveynler
arasinda daha fazla iletisim artis1 yasandig1 belirlenmistir. Spor yapan OSB'li
cocuklari aileleri, spor aktivitelerinin olumlu etkileriyle birlikte daha saglikli
sosyal etkilesimlere katilabilmektedirler.
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Keskin ve ark. (2017), OSB tanist almis ¢ocuklarda uygulanan egzersiz
programlarinin, motor beceri performanslarinda ve stereotip davranis
oranlarinda olumlu gelismelere neden oldugu tespit edilmistir. Ayrica,
arastirmalar otistik ¢ocuklarin gevreleri, bireysel egitim siirecleri sirasinda
Ogretmenleri ve ev ortamlarindaki ebeveynleriyle etkilesimlerinde de artiglar
saglandigini gostermektedir. Bu iyilesmeler, 0gretmenler ve ebeveynler
tarafindan gozlemlenmis ve belirtilmistir.

Akademik c¢aligmalarin ortak noktasi olan spor hem bireysel hem de grup
halinde gergeklestirilebilen, belirli kurallara sahip, genellikle rekabet iceren,
beden ve zihin yeteneklerinin gelisimine odaklanan, 6gretici ve eglendirici
niteliklere sahip faaliyetlerdir (Mengiitay, 1997). Bir¢ok bireyin bir araya
gelerek katildig1 bir etkinlik olmasi nedeniyle spor, sosyal iliskilerin
gelismesine ve sosyal katilimin artmasina katkida bulunur. Ayn1 zamanda,
bireyleri bir araya getirerek bagimsizlik duygusunun olugmasina destek olur
ve is birligi ile dayanisma bilincini yiikseltir (Kat, 2009).

Sonug

Otistik bireylerde spor, bir dizi 5nemli avantaj saglayabilir. Oncelikle, spor
aktiviteleri, motor becerilerin gelisimini destekleyerek fiziksel sagligi olumlu
yonde etkileyebilir. Otistik bireylerin motor becerilerini gelistirmeleri, giinliik
yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde gerceklestirmelerine yardime1
olabilir. Ayrica, sporun diizenli olarak yapilan egzersizleri, stresi azaltma ve
duygusal dengeyi saglama potansiyeli vardir. Otizm spektrum bozuklugu
genellikle duyusal duyarliliklarin farkliliklariyla iligkilidir; bu nedenle, spor
aktiviteleri, duyusal uyaranlara maruz kalmada denge saglayarak duyusal
entegrasyonu destekleyebilir. Sosyal becerilerin gelistirilmesi de spor
araciligryla miimkiindiir, ¢linkii takim sporlar1 veya grup aktiviteleri, is birligi,
iletisim ve sosyal etkilesim becerilerini giiclendirebilir. Spor otistik bireyler
icin fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimlerini destekleyen biitiinsel bir
yaklasim sunabilir.

Spor, otistik bireyler i¢in bir dizi fiziksel, duygusal ve sosyal fayda
saglayabilir. Otizm spektrum bozuklugu, bireyler arasinda genis bir yelpazede
semptomlara neden olan bir norogelisimsel durumdur. Sporun otistik bireyler
icin 6nemli olmasinin birka¢ nedeni vardir.

Oncelikle, spor fiziksel saglig1 tesvik eder. Otistik bireylerde sik¢a goriilen
motor beceri gelisimindeki zorluklara ragmen, spor aktiviteleri bu becerileri
gelistirmeye yardimei olabilir. Motor sistemleri ve bircok brangda iyi bir
performans i¢in temel olusturan denge (Bozkurt, Erkut, ve Akkog, 2017: 928;
Karadenizli vd., 2014: 47), kordinasyon, ve kas giicii gibi fiziksel yeteneklerin
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artmasi, otistik bireylerin gilinlik yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir
sekilde gerceklestirmelerine katkida bulunabilir.

Ayrica, spor duygusal diizenlemeye katkida bulunabilir. Otizm genellikle
duygusal diizenleme zorluklariyla iliskilendirilir. Spor aktiviteleri, stresi
azaltabilir, 6zgliveni artirabilir ve duygusal dengeyi destekleyebilir. Takim
sporlart veya bireysel egzersizler, sosyal becerilerin gelistirilmesine de
yardimci olabilir, ¢iinkii grup icindeki etkilesimler otistik bireylerin sosyal
becerilerini giiglendirebilir.

Spor ayni zamanda rutin olusturmanin ve siirdiirmenin bir yolunu saglar.
Otistik bireyler genellikle rutinlere ve yapilandirmaya ihtiya¢ duyarlar, ¢iinkii
bu onlara giivenlik ve giiven duygusu saglar. Spor aktiviteleri, diizenli
antrenman ve maglar sayesinde otistik bireylerin giinliik yasamlarinda daha
belirgin bir yap1 olusturmalarina yardimci olabilir.

Sonug olarak, spor otistik bireylerde hem fiziksel hem de duygusal sagligi
destekleyebilir, sosyal becerileri gelistirebilir ve gilinliik yasamlarinda daha
fazla diizen ve yapi olusturmalarima yardimci olabilir. Bu nedenle, otistik
bireylerin spor aktivitelerine katilimi, genel yasam kalitesini artirmak igin
onemli bir bilesen olabilir.
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Boliim 3
COVIiD-19 SALGINI DONEMINDE REKREASYONUN ONEMIi

Dog¢. Dr. Abdulmenaf KORKUTATA", Ebru Ozlem KORKUTATA?

GIRIS

Son yillarda insan hayatini etkileyen afetlerin artmasi, sosyal hayata uyum
stirecinde de belli bagh zorluklar1 beraberinde getirmistir. Kuskusuz bu afetlerin
basinda diinyay etkisi altina alan Covid-19 salgin1 gelmektedir. Ortaya ciktig1
andan beri insanlarm yasamlarini, giinliik rutinlerini ve aligkanliklarin1 degistiren
bu salgin, insanlarin kendini psikolojik, fizyolojik ve fiziksel olarak rahatlatmasi
icin giinliik yapilan aktivitelerin 6nemini bir kez daha ortaya koymustur
(Coskuntiirk vd., 2023).

Covid-19 salgini1 diinyada birden fazla iilke ve kitada ortaya ¢ikmis (Varol ve
Tokug, 2020: 579) ve tim diinyay1 ¢ok kisa bir siirede etkisi altina almistir
(Kaplan ve Demir, 2021: 123; Eren vd., 2022:136). Salgin, Cin'de nedeni
bilinmeyen bir alt solunum yolu enfeksiyonu ve tanimlanmistir (Turgut, Soylu ve
Metin, 2020; Tutal vd., 2022). Salgin doneminde saglik problemlerinin diinyay1
biiytik olctide etkiledigi, insanlarin sayisiz zorluk ve stresle karsi karsiya kaldigi
goriilmiistiir. 11 Mart’ta salginin ilan edilmesinden ii¢ ay sonra hayatini
kaybedenlerin sayis1 500.000’ye ulasmistir (Sengiil ve Unal, 2020: 1).
Dolayisiyla devlet politikalar1 salgint kontrol altina alabilmek igin insanlari
evlerine hapsetmistir. Insanlar cesitli kisitlamalar ve salginin beraberinde
getirdigi yeni diizenin sonucunda is veya sportif yonelimlerini evde veya ofiste
cevrimici bir sekilde siirdiirmiis, ¢alisma hayatlarin1 idame ettirmeye devam
etmislerdir (Ozel ve Can, 2021: 66; Satilmus, Cengiz ve Giingdrmiis, 2023).
Covid-19 salgini, diinyada siirdiiriilen sosyal yasama ¢ok ani bir bigimde farkli
bir yon vermistir. Bu zamana kadar olan tiim rutin aligkanliklar ve uygulamalar
kokiinden degistirilmis veya durdurulmustur. Hiikiimetler ise kendi iilkelerindeki
Onlemleri normalden ¢ok daha fazla sekilde arttirmis ve katilagtirmistir
(Yanardag ve Selguk, 2020: 1).

Covid-19 salgini, toplumun saglik agisindan giivenligini saglamak ve
korumak i¢in ciddi zorluklari pesinden getirmistir. Bununla beraber toplumun
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sagligini koruma altina almak i¢in ortaya konan; eglence faaliyetleri, acik alan ve
kapali alanlara erisim engelleri, ¢evrimici egitime gegis, karantina, sokaga ¢ikma
yasagi gibi kisitlamalar insan yasamini birgok yonden etkilemistir (Ciesielski,
Tkaczyk, Hycza ve Taczanowska, 2023: 1; Cakir, 2020; Cengiz ve Er, 2021).
Insanlarin eve kapanmalar1 sonucunda gesitli fiziksel ve ruhsal problemlerin
ortaya ¢iktig1 dikkat ¢ekmistir (Gorgii, Kahraman ve Algun, 2021: 52; Soylu, vd.,
2021: 89). S6z konusu rahatsizliklarin ortaya g¢ikmasinin ardindan tedavi
arayislar1 da hiz kazanmustir. insanlarim salgi dénemini zihinse ve fiziksel olarak
en iyi sekilde atlatabilmesi i¢in rekreasyona olan ihtiyaglarin daha belirgin hale
gelmeye basladig1 diisiiniilmektedir. Oyle ki rekreasyon, Covid-19 salgmi ile
kisitlama igerisine giren insanlarin rahatlama ve sosyal ortamlarda etkilesimde
bulunmak adina énemli gérevler listlenmistir. Insanlar rekreasyon etkinlikleri ile
salgmin getirmis oldugu olumsuz kosullarin iistesinden daha hizli gelmeye
caligmislardir.

Rekreasyon etkinlikleri bireyler ve toplumlarin yasam kalitesini yiikseltmek
icin 6nemli bir faktordiir (Kul vd., 2015). Bu tiir faaliyetlerin, kronik hastaliklar1
azaltmak, bagisiklig1 giiglendirmek, depresyonu azaltmak, sosyal baglar
giiclendirmek gibi fiziksel, psikolojik ve sosyal bircok faydasi vardir (Oztiirk,
2021: 9; Sipal vd., 2023; Ogan vd., 2015). Literatiirden edinilen bilgilerden
hareketle salginin birgok olumsuz etkisinin oldugu gdzlemlenmistir. Bu yan
etkilere bakildiginda insanlarin sosyal ve psikolojik olumsuz birtakim durumlarla
kargilagtiklari, bunun sonucunda fiziksel aktivitelerden uzak kaldiklar
sOylenebilir. Berczik ve ark. (2012) de benzer sekilde diizenli fiziksel aktivitenin
saglhigin korunmasinda ve hastaliklardan korunmada ©Onemli bir roliiniin
oldugunu belirtmis ve asir1 fiziksel aktivitenin hem fiziksel hem de ruhsal saglik
iizerinde olumsuz sonuglari olabilecegini vurgulamistir (Turan ve ark., 2022; 54;
Erbas ve Giimiig, 2020). Bos zamani degerlendirmek igin yapilan rekreasyon
faaliyetler, insanlara her ne kadar fayda sagliyor olsa da salgin siirecinin
belirsizligi bu tiir aktivitelere yonelimi kisitlamig ve fiziksel hareketten
uzaklagtirdig1 literatiirden yola ¢ikarak goézlemlenmistir. Tiim bu sonuglardan
yola ¢ikilarak bu arastirmanin amaci, salgin doneminde ihtiyag duyulan
rekreasyonun 6neminin arastirtlmasidir.

Salgin Donemi

Covid-19 adli bulasic1 hastalik 2019 yilinin sonlarina dogru Cin’in en bilyiik
festivalinden hemen dncesinde meydana geldi ve Cin’in Wuhan kentinde benzer
semptomlara sahip akut zatiirre vakalarmin aniden ortaya c¢ikmasiyla fark
edilmistir (Khan ve dig., 2020: 2). Covid-19 ilk olarak Cin’in Wuhan kentinde
bulunan deniz iirlinleri satig1 yapilan bir pazarda ortaya ¢ikmis ve bilim insanlar1
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bu viriisiin insanlara bulagsmasinda bir arac1 hayvanin tagiyici oldugu goriisiinii
ileri stirmiistiir (Seker, Ozer, Tosun, Korkut ve Dogrul, 2020: 45). Arahk
2019'dan itibaren, Cin'in Wuhan kentinde, insanlarda yeni bir viriisiin ortaya
ciktig1 ilan edilmis ve 2019 yilinda ortaya ¢ikmasindan dolay1 hastaligin adi
Covid-19 olarak belirlenmistir (Parildar ve Dikici, 2020: 2). 30 Ocak 2020°de
Diinya Saglik Orgiitii Covid-19 salgini i¢in uluslararas1 5neme sahip halk saglig
acil durumu ilan etmistir Mart 2020’de insanlarin s6z konusu durumun
ciddiyetini daha iyi kavrayabilmeleri ve {ilkelerin bilingli sekilde harekete gecip
onlem almalari i¢in Covid-19 kiiresel bir salgin olarak degerlendirilmistir (Giiner,
Hasanoglu ve Aktas, 2020: 571). ilk Covid-19 vakasi Tiirkiye’de 11 Mart’ta
gdriilmiis ve yine ayni giin Diinya Saglik Orgiitii, Covid-19 adl1 viriisiin bir salgin
oldugu agiklamasini yapmustir (Budak ve Korkmaz, 2020: 67). Salgin, bir kitay1
veya diinya lizerindeki ¢ok biiyiik bir alani etkisi altina alarak yayilan salgin
hastaliklarin genel adidir (Akgiin, 2020: 204). Tiirkiye’de ilk vakanin ¢ikmasiyla
beraber tiim diinyada oldugu gibi salginin hizin1 yavaslatmak icin tilkemizde de
sosyal izolasyon, sokaga ¢ikma yasagi, uzaktan egitime gecilmesi, kapali ve agik
alanlarda kisitlamalar gibi ¢esitli nlemler alinmistir (Bulut ve Pinar, 2020: 218).
Tiirkiye’de 1 Temmuz 2021 itibariyle kademeli bir sekilde normallesme siirecine
gecilmistir; okul ve igyerleri agilmistir ve alinmasi gereken onlemler géz ardi
edilmeksizin bir¢ok alandaki kisitlamalar kaldirilmis toplu yapilan etkinlik ve
aktivitelere kontrollii bir sekilde izin verilmeye baslanmistir (Arikan ve Aytekin,
2022: 198).

Fiziksel Etkiler

Covid-19 salginiin ortaya ¢ikmasi ve salgin olarak adlandiriimasindan sonra
devletlerin insanlar1 eve kapatmasi sonucu, bireyler giinliik rutinlerinde
gerceklestirdigi fiziksel aktiviteler ve bos zamanlarinda gergeklestirdikleri ¢esitli
rekreasyonel aktivitelerinden uzaklasmaya basladigi anlasilmistir (Tural, 2020:
11). Bunula beraber salgiin ciddiyeti ve viriisiin saglik agisindan verdigi zarar,
insanlarin aktivitelerden uzaklagsmasiyla fiziksel ve fizyolojik refahini dogrudan
etkilemeye basladig1 diisiiniilebilir (Oncen, Aydin ve Molla, 2020: 742). Bu
baglamda literatiirden yola ¢ikarak bireyler viriis sebebiyle basta solunum
problemleri olmak iizere uyku bozukluklari, fiziksel etkinlik ve aktivitelerin
eksikligi sonucunda birgok fiziksel sorunla karsi karsiya kaldigi sdylenebilir.
Oziidogru, Baltaci, Dalak¢i ve Akbulut, (2021: 422) yaptiklart calismada;
insanlarin ev igerisinde daha uzun zaman ge¢irmeleri baglaminda hareketsiz bir
yasamin ortaya ¢ikmasiyla beraber, sagliksiz beslenme sonucu kilo alma ve
verme, obezite gibi bircok fiziksel sorunla karsilastigini belirtmis ve bunun
yaninda bireylerin akademik veya mesleki yasamlarinin teknolojik aletler
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vasitasiyla siirdirmeye baslamasindan dolay1 hareketsiz kalma, uygun olmayan
postiir ve masa diizenine maruz kalmasiyla bireylerin postiir bozukluklar1 ve
viicutlarinin ¢esitli boliimlerinde agrilar hissetmeye basladigini belirtmislerdir.
Diizenli egzersiz yapmak, giinliik yasam aktivitelerinde dinamik ve statik
postural kontroliin etkinligini gelistirmekle birlikte (Erkut Atillgan vd., 2012:
1262), genel anlamda insan sagligini korur gelistirir ve gelisen durumu devam
ettirir (Aydemir ve Kul, 2023; Goncii ve Kardes, 2023). Diyabetin onlenmesi,
kilo kontrolii, saglikli kemik ve kas yapisini olugturup giiclendirilmesiyle agrilari
minimalize etmesi gibi birgok yarar1 vardir (Ozer ve Baltaci, 2008: 13; Erbas,
2023). Fiziksel aktivite, bedensel ve zihinsel saglig1 iyilestirerek yasam kalitesini
artirabilir. (Gok, 2022). Bu baglamda bireyler salgin doneminde daha saglikli bir
yasami idame ettirebilmek icin evde kendilerine fiziksel aktiviteler ve
egzersizlere devam edebilecegi uygun bir ortam yaratmaya 6zen gosterilebilir.

Sosyal Etkiler

Tiirkiye’de Covid-19 6nlemleri kapsaminda uzaktan egitime gec¢ilmesi ve
beraberinde kafeler, restoranlar, aligveris merkezleri, diigiin salonlar1 gibi
isletmeler, gece kuliipleri, spor salonlari, tiyatrolar, miize ve galeriler, fuarlar gibi
rekreasyon hizmeti veren bir¢ok isletme de gegici olarak kapatilmistir (Giil,
2021: 10). Ayata ve Camur, (2020: 24) yaptiklar1 ¢aligmada Covid-19 salgini
siirecinde toplumlarin dengesinin bozulduguna ve saglik, sosyal, ekonomik,
sportif, kiiltiirel faaliyetlerin ciddi derecede etkilenerek sosyal agidan yagamin
dengesinde karisiklik yarattigini belirtmis, bu karisikligr bir “’kriz” olarak
nitelendirmislerdir. Covid-19 salgini ile birlikte ortaya c¢ikan kisitlamalar ve
alinan tedbirler aile yapisia olan etkileri de sosyal agidan dnem arz etmektedir.
Tiirkiye Genglik STK’lar1 Platformu (TGSP) 2020 Nisan ayinda Tiirkiye’deki 30
biiyliksehirde 15-30 yas grubundaki 2437 geng ile bir anket gerceklestirmis ve bu
caligmaya gore aile igerisindeki iligkilerinin ne dlgiide degistigi soruldugunda
%111 slirekli beraber oldugumuz igin daha kotii olduk cevabini verirken, %28,5°1
daha iyi anlagsmaya basladik ve %21,2’si ise beraber aktivite yapmaya basladik
cevabini vermistir (Barig ve Taylan, 2020: 21). Cin emniyet teskilat1 Covid-19
siirecinde eve kapanma sonucunda aile i¢i siddetin ii¢ kat arttigini saptamis ve
benzer sekilde diinyanin cesitli {ilkelerinde sosyal izolasyon ve karantina
uygulamalar1 sonucu aile igindeki siddetin arttigini belirlemistir (Yilmaz ve
Dogan, 2021: 40,41). Tirkiye’de meslek orgiitleri ve sivil toplum kuruluslar
karantina ve eve kapanma gibi uygulamalarla birlikte kadina yonelik siddetin
arttigina dikkat ¢ekmiglerdir. “’Kadin Cinayetlerini Durduracagiz Platformu”
Covid-19 salginindan 6nceki aylara gore bagvuru hatlarini arayanlarin sayisinin
Nisan ayinda %55, Mayis ayinda %78 olarak artig gésterdigini bildirmis, bagvuru
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hattin1 arayanlarin en ¢ok evli oldugu erkekler tarafindan siddet géren kadinlar
oldugunu belirtmistir (Unal ve Giilseren, 2020: 91). Covid-19 viriisii Diinyada
hizla etkisini gostermesiyle beraber diinya ¢apinda ekonominin de yavaglamasina
sebep olmus, salginla kars1 karsiya kalan tlkelerin sosyal, iktisadi ve siyasi
acidan giiclii ve zayif taraflar1 kendini daha ¢ok belli etmistir (Giiler, 2020: 24).
Covid-19 salgininda birgok isletme bu salgina hazirliksiz yakalanmis ve
ekonomik bakimdan ciddi sorunlarla karsilasmislardir. Isyerlerinin bir kismi
calisamaz hale gelirken bir kismi da dijitallesme yoluna girmistir. Bu baglamda
insanlarin  bilyllk bir cogunlugu da islerini kaybetme korkusuyla beraber
ihtiyaclarini nasil karsilayacaklari konusunda da endiselenmeye baslamiglardir
(Bozkurt, 2020: 116,117). Tekin, (2021: 331) yaptig1 ¢alismasinda ge¢miste
yasanan; Ispanyol Gribi, Veba Salgmni, Kolera salgim gibi tarihte biiyiik etkiler
birakan epidemik ve pandemik dénemlerin, sosyal ve ekonomik anlamda hayati
biiyiik dlgiide etkiledigini belirtmistir. Davran, (2020: 65) yaptig1 ¢calismasinda
diinya iizerinde sosyal, ekonomik, askeri olarak giiclii sayilabilecek iilkelerin
boyle bir salgin hastalik sonucunda ne kadar hassas, kirilgan olabileceginden
bahsetmis ve salgin siirecinin sosyal agidan toplumlara, kiiltiirlere ve egitime
ciddi etkileri oldugunu belirtmistir.

Psikolojik Etkiler

Salgin hastaliklarin belirtileri cogunlukla fiziksel olarak meydana gelse de
psikolojik olarak ciddi risk durumlari da olusturdugu sdylenebilir. Daha 6nce
salgin hastaliklar ile ilgili yapilan arastirmalarda, SARS gibi viriis kaynakli
hastaliklarin insanlarda depresif ruh hali, stres, korku, kaygi gibi birgok
psikolojik problemlerin ortaya ¢ikmasina neden oldugu anlasilmistir (Dogan,
2022: 13). 2019 yilinin sonlarina dogru ortaya c¢ikan ve hizla yayilarak ismini
duyuran heniiz hakkinda pek az sey bilinen Covid-19 isimli gizemli hastalik tim
toplumda korkuya sebebiyet vermistir. Hastali§in nasil yayildigini, hastaligin ne
kadar oliimciil olabilecegini, salgimin ne derece biiyiiklikkte seyredeceginin
belirsizligi ile insanlar endiseye kapilmistir. Insanlar salgin siireci boyunca
sagliklar1 i¢in endiselenmekten yani sira bir¢cok psikolojik ve negatif durumla da
kars1 karsiya kalmistir (Durmus, 2021: 24). Egitim kurumlarinda, isletmelerde ve
daha bircok alanda isini kaybeden insanlarin sayisinin artmasiyla beraber
insanlarin psikolojik sorunlarin artmasina zemin hazirlamigtir (Giil, 2021: 11).
Bu acidan degerlendirildiginde bireylerin yasam doyumlarimin da olumsuz
etkilendigi soylenebilir. Ornegin salgin déneminde gelen tam kapanma gibi
kisitlamalar sonucunda insanlarda olusan kaygimin yasam doyumunu negatif
yonde etkiledigi goriilmiistiir (Ozavei ve Goézaydin 2022: 92). Bu durumunda
negatif bir psikolojik etki olarak yorumlanmasi miimkiin goriilmektedir.
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Karantina ve izolasyon sirasinda ortaya ¢ikan ruhsal sorunlar arasinda endise,
kaygi, panik, saglik kaygisi, degersizlik hissi, sucluluk hissi, motivasyon kaybi,
isteksizlik, dikkat daginikligi, istahsizlik veya gereginden fazla yemek yeme
istegi, otke, tikenmislik ve yalmzlik hissi gibi belirtiler yer almaktadir (Tiikel,
2020: 621). Salginin erken donemlerinde yapilan bir ¢aligmada katilimcilarin
%16,5'inde orta ve siddetli depresif semptomlar, %28,8'inde orta ve siddetli
anksiyete semptomlar1 saptanmistir (Durmus, 2021: 56). insan saghigina tam
olarak iyi ve saglikli denilebilmesi icin psikolojik olarak da iyi olmasi
gerekmektedir (Gil, 2021: 11).Nitekim yapilan arastirmalarda 6z yoOnetim,
O0grenme, inisiyatif ve girisimcilik, bilgi edinme ve karar verme arasinda ise
pozitif bir iligki bulunmustur (Hazar,2020), Bedensel Engelli Sedanter ve Sporcu
Bireylerin Fiziksel Aktiviteye Karsi Tutumlar1 ve Yasam Tatmin Diizeylerinin
Incelendigi arastirmada ise spor yapan bireylerin yasam tatmin diizeyleri daha
yiiksek bulunmustur (Hazar ve Kog,2020).

Rekreasyon

Tirk Dil Kurumu rekreasyon kelimesini ‘’insanlarin bos zamanlarinda,
eglence ve spor amaci ile goniilli olarak katildiklar1 etkinlikler” seklinde
tanimlamistir (TDK, 2023). Rekreasyon kelimesi, Latince ‘yenilenme, yeniden
yaratilma, yeniden yaratma, canlanma, tazeleme’ anlamlarina gelen ‘recratio’
kelimesinden gelmistir (Oztiirk ve Oztiirk, 2018: 65). Rekreasyon, bireyin
kisiligine gore uygulamaktan keyif aldigi, her yas gurubu i¢in yaratict olmak,
iretmek, aktif kalmak, gelismek amaciyla bos zamanlarda yapilabilecek her tiirli
sosyal, Kkiiltiirel, sportif, biligsel, duygusal bi¢cimde tasarlanip uygulanan
aktiviteler seklinde aciklanabilir (Metin, Kesici ve Kodas, 2013: 5025).
Korkutata ve Giiven, (2022: 25) yaptiklar1 c¢alismada rekreasyonu en genel
sekliyle insanlarin bos zamanlarinda istekli olarak katilim gostererek kisisel
doyum sagladigi aktiviteler seklinde acgiklanabilecegini belirtmistir. Korkutata ve
Halis, (2015: 17) yaptiklari calismada bireylerin bos zamanlarini1 degerlendirmek
icin katilm gosterdigi rekreatif aktivitelerin, bireylerin kisiliklerine, yasam
standartlarina ve zevklerine gore degistigini ayn1 zamanda katilim gosterilen bu
rekreatif aktivitelerinin insan sagligi iizerinde fiziksel ve psikolojik agidan
olumlu etkiler biraktigini belirtmistir. Fiziksel rekreatif faaliyetlere aktif katilim
saglanmasi neticesinde insanlar {izerinde mental, ruhsal, fiziksel sagligin artmasi,
obezite ve kronik hastalik riskinin azalmas, biligsel ve sosyal gelisime yardimci
olmasi, bagisiklik sisteminin kuvvetlenmesi ve bu baglamda insanlarin yasam
kalitesinin yiikselmesi gibi faydalar1 oldugu sdylenebilir (Ding, Giizel ve Ozbey,
2018: 181; Karatas & Bozkus, 2022; Génen ve ark., 2022; Oktem, 2022; Cabuk
ve ark., 2020;). Rekreatif faaliyetlere aktif veya pasif sekilde katilim gostermek
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bireyler lizerinde psikolojik anlamda da stres seviyelerini diigiirmek, (Karakii¢iik
ve Bagaran 1996: 61) depresyonu azaltmak, ruhsal gelisimi arttirmak, sosyal
baglar1  giglendirmek, Ozgiiven kazandirmak, koti — aliskanliklardan
uzaklagtirmak gibi birgok faydasinin oldugu sdylenebilir (Arslan, 2010: 43).
Salgin déneminde yapilan calismalar incelendiginde rekreasyon faaliyetlerine
katilim saglayan bireylerin stres ve kaygi diizeylerinin daha az oldugu, psikolojik
saglamlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu, duygu durumlarinin daha iyi oldugu,
yasam kalitesinin arttig1 gézlemlenebilir.

Salginda Bos Zaman Yonetimi

Bog zaman kelimesi Latince ~’Licer” kelimesinden tiiretilmis, izin vermek ve
izinli olmak anlamlari tasiyan “Leisure” teriminin ¢evirisi olarak Tiirk¢e’ ye
girmigtir (Oztiirk, 2018: 34). “Leisure” yani “’bos zaman” kavrami ayni
zamanda “’0zgiir olmak” anlamini da tagimaktadir (Kaymaz ve Ulema, 2022: 5).
Bos zaman kavrami bireyin giinliik rutininde yapmakta zorunlu oldugu isten veya
gorevden arta kalan bos zamani anlamima gelmektedir. Bos zaman, bireylerin
hayatlar1 boyunca ¢alisma, calismayla ilgili etkinlikler ve yemek-igmek, uyumak
gibi hayatin1 idame ettirmek icin gerekli etkinliklerin haricinde arta kalan
kisimdir (Cankiil ve Cankiil, 2022: 251). Bireyler bu arta kalan zaman diliminde
diledikleri rekreasyonel etkinligi gerceklestirmekte ozgiirlerdir (Kaymaz ve
Ulema, 2022: 3). 1960’11 yillardan itibaren insanlar, bog zamanlarin planlanmast,
yonetilmesi ve yorumlanmasiyla ile ilgili aragtirma ve caligmalar yapmaya
baslamistir. Bos zaman yonetimi, bireylerin normal yagsamindaki haftalik ve
giinlik caligma saatlerinin azalmasi ve bunun yaninda bos zamanlarda
yapilabilecek rekreasyonel faaliyetlerin artmasiyla biiylik 6nem kazanmistir
(Kiigiikesmen, Simsek ve Tiirkoglu, 2020: 203). Bu baglamda insanlarin gegmis
zamandan giinlimiize kadar siirekli olarak bos zamanlarini en iyi sekilde yonetip,
degerlendirmeyi, hayatlarini idame ettirmek i¢in zorunlu olarak gergeklestirdigi
davraniglardan arta kalan zaman diliminde kendilerini en iyi sekilde nasil
gelistirebilecegini ve zaman etkin kullanmanin yollarin1 aradig diistiniilebilir.
Su ve Yildirim, (2022: 117) yaptig1 ¢alismasinda zamanin etkin ve en verimli
sekilde kullaniminin, zaman ydnetimine bagl oldugunu belirtmis ve zaman
yonetimini; bireyin hedefleri dogrultusunda amaca ulagmak i¢in ¢ok degerli olan
zamani, en etkili sekilde kullanma c¢abasi olarak tanimlamislardir. Ayrica, hedef
ve amaglarin, sosyal yasam ve zevklerin en etkili sekilde gergeklestirmek igin
yapilan planlama ve uygulamalardir seklinde farkli bir aciklamada da
bulunmuslardir. Her bireyin yapmakla yiikkiimlii oldugu zorunlu igler disinda
kendilerini dinlendirmek, gelistirmek veya eglenmek icin gergeklestirdigi cesitli
faaliyetler vardir. Salgin dénemi bos zamanda bireylerin tercih ettigi alisagelmis
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bu faaliyetleri ciddi bir degisime ugratmistir (Unlii, 2021: 5). Giiven, Cay,
Ozavci ve Korkutata, (2021) yaptiklari ¢alismada Covid-19 salgin1 déneminde
devlet politikalarinin salgint 6nlemek i¢in getirdigi (eglence mekanlari, spor
salonlar1, tiyatrolar, sinemalarn kapatilmasi, sokaga c¢ikma yasagi vb.)
kisitlamalar neticesinde insanlarin bos zamanlarini degerlendiremeyecek
konuma geldigini ve bos zamanin éneminin farkina varildigindan bahsetmistir.
Erkan, Yaliz-Solmaz ve Giiven, (2021: 190) yaptig1 caligmada salgin doneminde
bos zamani degerlendirmek icin yapilan aktivitelerin kisitlanmasi ve bireylerin
karantina siireci kapsaminda evde kalma siirelerinin artmasiyla birlikte insanlarin
bos zamanlarin1 degerlendirme konusunda yonlendirilmeye ihtiyaci oldugunu
sOylemislerdir. Literatiir incelendiginde farkli yas gruplarin salgin 6ncesi ve
sonrasinda bos zamanlarini nasil degerlendirdigine yonelik ¢esitli arastirmalar
yapildig1 goriilebilir. Salgindan 6nce {iniversite 6grencilerinin bos zamanlarini
degerlendirmesi konusu lizerine yapilan c¢aligmalarda genellikle 6grencilerin
ortak bir alanda yaptiklar1 grup calismalari neticesinde sosyallestikleri sonucuna
varilabilir. Salgin doneminde ortaya c¢ikan kisitlamalar ve karantina durumu,
Ogrencilerin ve bireylerin sosyallesmesine yardimci olan grup caligmalarim
engelledigi ve bu baglamda bos zaman degerlendirme kavramina yeni bir anlam
kattig1 diistiniilebilir (Aktas, 2021: 35,36). Salgin siireci Oncesinde yasl
bireylerin bos zaman aktiviteleri incelendiginde genel olarak yiiriiyiis, ylizme,
ibadet etme, TV izleme (Tekin, Parlar ve Ercan, 2020: 56) ve komsuculuk gibi
kavramlarin ortay ¢iktig1 goriilebilir (Kahraman, Ugur, Girgin ve Kogak, 2022:
129). Rekreasyon uzmanlari yash bireylerin hayatlarmi saglikli sekilde idame
ettirmek i¢in bos zamanlarmi daha c¢ok agik alanda yapilan rekreasyonel
faaliyetleri ile gergeklestirmelerini istese de Covid-19 salgin siirecinde yash
bireyler dikis dikmek, 6rgii 6rmek, dans etmek, kdgit oynamak gibi ev ici pasif
rekreasyon faaliyetlerine yonelmistir (Aydin ve Tiitiincti, 2021: 101). Salgin
donemi igerisinde cocuklarin, bos zamanlarinda ekran basinda gecirdikleri
siirenin biiyiik miktarda artis yasandig1 goriilmektedir (Ustiindag, 2021: 15).
Aktif olarak spora ve fiziksel etkinliklere katilim saglayan genglerin salgin
siirecine uyum saglamak adina fiziksel etkinliklerini ev igerisinde
gergeklestirmeye ve spor branglarini degistirerek dijital platformlardaki gevrimigi
sporlara yoneldigi gézlemlenmistir (Ulker, 2022: 2). Spora yonelen gocuklarda
sosyal beceri kazanimi, mental sagligin gelismesi, stes yonetimi kabiliyetinde
artig ve 0grenme becerilerinde gelisme goriilmiistiir (Nazik ve Hazar, 2023: 132).
Gegmiste yasanan ve diinyay1 etkileyen kiiresel olaylarda da insanlarin bos
zamanlarint degerlendirmek icin yoneldigi fiziksel ve sportif faaliyetlerdeki
tercihlerinin degistigi gozlemlenistir (Teare ve Taks, 2021: 8). Covid-19 salgin1
sirasinda motor sporlari, tenis, bisiklet gibi alanlardaki tinlii sporcularinda dijital
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ortamda gevrimigi yapilan sanal yarigmalara katilmistir. Unlii sporcularin bu
katilimlar1 seyirciler, sponsorlar ve yayincilar etkisiyle spor ve eglence
endistrisinin gelecekteki potansiyel degisimine kapi araladigi diisliniilebilir
(Manoli ve dig., 2022: 4). Literatlirden yola ¢ikarak salgin donemi siirecinde
insanlarin bir ¢cogunlugu bos zamanlarin1 degerlendirmek i¢in ev i¢i ve dijital
ortamlardaki rekreasyonel aktivitelere yonlendigi diisiiniilebilir.

Ev i¢i Rekreasyon

Ev i¢i rekreasyonunun; insanlarin bog zamanlarinda ev igerisinde aktif (miizik
enstriiman1 ¢almak, sarki sdylemek vb.) veya pasif (televizyon izlemek, radyo
dinlemek vb.) sekilde katilim sagladigi ev temelli tim aktivitelerin kapali alan
rekreasyonunun bir ¢esidi oldugu soylenebilir (Dirlik, 2016: 10). TV veya Dijital
platformlarda film, dizi, belgesel izlemek, miizik dinlemek, elisi yapmak, ¢icek
yetistirmek, bilgisayar ve konsol oyunlar1 oynamak, kitap, dergi veya gazete
okumak, dikis dikmek, 6rgii 6rmek, dans etmek, sarki sdylemek, masa oyunlari
oynamak, aile bireyleriyle sohbet etmek, egzersiz yapmak gibi faaliyetler ev
icerisinde  gergeklestirilebilecek aktif-pasif rekreatif aktiviteler olarak
siralanabilir (Gaberli ve Yagmur, 2021: 115; Sabbag ve Aksoy, 2011: 12; Keskin
ve Bayram, 2018: 5; Poulain ve dig., 2021: 2). Salgin siirecinde zamanlarinin
onemli bir kismini evde geciren bireyler psikolojik ve fiziksel agidan saglikli
kalmak icin bu tiir ev i¢i rekreatif aktivitelere yoneldigi goriilmiistiir (Konakman,
Ercan ve Celik, 2022: 71). Coskun, (2022: 324-325) yaptig1 calismasinda salgin
stirecinde kitap satislarinin, sanal ders sayilarinin, yemek tarifi paylasimlarinin
arttigin1 ve bireylerin evde c¢esitli yeni faaliyetlerde bulunup bunlari sosyal
medyada paylasmasinin psikolojik olarak olumlu sonuglara ulastigini
belirtmistir. Akyol, Baskan ve Baskan, (2020: 197) yaptiklar1 arastirmada
sedanter bireylerin pandemi siirecinde evdeki bos zamanlarini, kendilerini
gelistirmek i¢in bir miizik enstriimani ¢almay1 6grenmeye calistiklarini ve kitap
okuduklarini belirtmig, bununla beraber bireylerin aile igerisindeki iletisimlerinin
kuvvetlendigini ifade etmistir. Mart ve Kesicioglu, (2020: 950,952) yaptiklar
calismada salgin siirecinde ebeveynlerin cocuklariyla oynadiklar1 oyunlarla
birlikte gegirdigi siirenin salgin dncesine gore arttigini ve bu durumun ¢ocuklari
sosyal-duygusal baglamda gelistirdigini belirtmistir. Literatiirden yola ¢ikarak ev
igerisinde yapilan tim rekreatif ve fiziksel faaliyetlerin bireylerin bagisiklik
sistemini giiglendirerek fiziksel, zihinsel sagligin muhafaza edilmesinde (Kanik,
2020: 50) ve aymi zamanda aile bireylerinin kendi igindeki iletisimini
arttirmasiyla aile i¢i iligkilerin sosyal bakimdan kuvvetlendirdigi diistintilebilir
(Baris ve Taylan, 2020: 21).

47



Dijital Rekreasyon

Dijital kavrami genellikle bilgisayar, telefon, tablet vb. gibi teknolojik
cihazlar1 veya siiregleri tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Bozkurt, Hamutoglu,
Kaban, Tasc1 ve Aykul, 2021:36). Bilgisayar 1945 yilindan 1990 yilina kadar
siirekli olarak kendini gelistirmis bir teknolojik cihaz olup, 1990 yilinda internet
ile bulugmustur. Bilgisayarin internet ile bulustugu 1990 yilindan itibaren
giintimiize kadar bas dondiiriicii bir hizla ilerleyen bilim ve teknoloji egitim, spor,
saglik, miithendislik gibi birgok alanda olusturulan dijital platformlar ve sanal
diinyalar, insanlarin hayatinda énemli bir rol oynamistir (Turhan, 2017: 27; Atl,
Mirzeoglu ve Erkut, 2018). Bu teknolojilerin gelismesiyle birlikte insanlar dijital
platformlardaki sanal diinyalara girerek bu platformlarda yeni arkadasliklar
kurmaya, diistincelerini ifade etmeye, duygu durumlarini paylasmaya, serbest
zamanlarint bu alanlarda eglenceli sekilde gecirmeye baslamistir dolayisiyla
insanlarin serbest zamanlarini degerlendirdikleri rekreatif faaliyetlerde degisime
ugramis ve sosyallesmeleri i¢in farkli ortamlar olusmustur (Basmaci, 2018: 111;
Er ve Cengiz, 2023; Cengiz, Cakir, ve Isik, 2021). Teknolojilerin gelismesiyle
birlikte icat edilen video oynaticilar, kisilestirilmis bilgisayarlar, cep telefonlari,
tabletler, oyun konsollari, sanal gerceklik gdzliikleri gibi elektronik cihazlar
insanlarin bos zamanlarmi degerlendirme sekillerini degistirmistir. insanlar bos
zamanlarini dijital platformlardaki bilgisayar, telefon, konsol oyunlari oynamak,
sanal turlara katilmak ve sosyal medyada zaman gecirmek gibi elektronik
faaliyetlere katilim gostererek degerlendirmeye baslamistir (Giincan, 2021:168).
Cocuk, geng, yetiskin, yasl fark etmeksizin her yas grubundaki akilli telefon ve
sosyal medya kullaniminin aktif gekilde artmasi baglaminda bir¢ok insan igin
teknoloji kullanimmin bos zamanlarimi degerlendirdigi bir aktivite haline
doniistiigii sdylenebilir (Basmaci, 2018: 116). Insanlarin dijital platformlarda
yapabilecegi aktiviteler; video oyunlar1 oynamak, rekabet¢i oyunlarda ¢evrimici
turnuvalara katilmak (e-spor), kurslara ve egitimlere katilmak, aligveris yapmak,
film, dizi, video izlemek, elektronik kitap okumak, arttirilmis sanal gergeklik
gozliikleri ile kosu, boks, fitness, kus gbzlemciligi yapmak sanal turlara katilmak,
sanal miizeler gezmek, Facebook, Instagram, Twitter, Twitch, Reddit gibi sosyal
medya sitelerinde diinya ¢apinda birgok insanla etkilesime girip mesajlasmak
seklinde birgok Ornekle siralanabilir (Aylan ve Aylan, 2020: 2751; Giincan,
2021:169). Ozellikle salgin déneminde e-spor (Bingdl, Bingdl ve Oner, 2021:
124) ve metaverse kavramlari 6n plana ¢ikarak popiilaritesini arttirmistir (Argan,
Tokay-Argan ve Ding, 2022: 34).

Metaverse; deneyimsel diinyanin 6tesinde “’meta” ve gercek diinya “’verse”
anlamlarina gelen iki kelimenin birlesmesidir. Metaverse kavrami genel olarak
insanlara stiriikleyici 3 boyutlu sanal bir diinyada kendi karakterlerini olusturup
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orada oyun oynamasina, farkli insanlarla etkilesime girip sosyallesmesine ve
caligmasina imkan saglayan dijital, sanal bir platformdur seklinde tanimlanabilir
(Kalkan, 2021:164). Bireyler metaverse’deki sanal diinyalarda kendi
karakterlerini yani avatarlarin1 olusturur. Olusturduklar1 bu avatarlar bireyin
gergek kisiliklerini temsil ederek bu avatarlar ile sanal diinyalarda ekonomik,
kiiltiirel ve sosyal aktivitelerde bulunduklari goriilebilir (Topagoglu ve Kilavuz,
2022: 19; Cakir, Gonen ve Ceyhan, 2022a). Metaverse diinyalarinda; dijital
galeriler ve miizeler agilmis, parti ve konserler diizenlenmis, diigiinler yapilmas,
seminerler ve tartigmalar diizenlenerek c¢esitli kiiltiir sanat aktiviteleri
gergeklestirilmistir (Giiler, Altimisik ve Bulut, 2022: 137; Cakir, Gonen ve
Ceyhan, 2022b). Bu baglamda metaverse evreninin salgin doneminde insanlarin,
bos zamanlarini g¢esitli rekreasyonel aktivitelerle gegirmeleri i¢in dijital ortamda
bir alternatif oldugu diisiiniilebilir.

Teknolojinin hizla gelismesi spor alanin1 da etkilemis ve dijital ortamda
cevrimici rekabetci oyunlarin oynanarak yarismalar, turnuvalarin diizenlendigi e-
spor kavramini ortaya cikarmigtir (Mustafaoglu, 2018: 85). E-spor, dijital
ortamda amatdr veya profesyonel diizeyde turnuvalar, miisabakalar seklinde
faaliyetleri gergeklestirilen, bireysel veya takim olarak katilim saglanan ve ayni
zamanda yarigmacilar, seyirciler ve sponsorlar1 ayni ¢at1 altina toplayan bir spor
dalidir seklinde ifade edilebilir (Yiik¢ii ve Kaplanoglu, 2018: 535). Insanlar, E-
spor gibi birbirinden farkli etkinlik ve iceriklerini dijital ortamdaki Youtube,
Twitch gibi platformlarda canli yayinlar yaparak ve videolar paylasarak
milyonlarca seyirciye ulagsmistir (Kartal, 2020: 57). Salgin déoneminde insanlar
zamanlarinin 6nemli bir kismimi evde gegirmesi sebebiyle diger sportif
aktivitelerinin tersine e-spor kavramina hem oyuncu hem de izleyici olarak daha
cok yonelmislerdir (Aktuna ve Simsek, 2021: 58). Bu baglamda salgin siirecinde
gelen kisitlamalar sonucunda insanlar bos zamanlarinda rekreatif faaliyetlerde
bulunmak icin, bircok aktiviteyi gerceklestirmeye olanak saglayan dijital
platformlarda zaman gegirmeye basladig1 sdylenebilir (Unlii, 2021: 2).

Salgin Déneminde Rekreasyon Faaliyetlerinin Onemi

COVID-19 salgini, saglik, egitim, sanayi, ulagim, turizm ve spor gibi birgok
ekonomik, sosyal ve ticari alan1 olumsuz etkilemistir. Karantina ve hareketsiz
yasam tarzi bireylerin yagam kalitesini bozmustur (Tung, Zorba ve Cingoz, 2020:
129). Oyle ki, insanlarin dzellikle salgin gibi yeni kavramlara kars1 rasyonellikten
uzaklasmasi veya kaygi diizeylerinin artmasi bekleniyor (Ahorsu ve dig., 2020:
1537). Bu tiir salgmlarda siklikla goriilen psikolojik etkiler arasinda
hipokondriazis, negatif fiziksel belirtilere agir1 duyarhlik, hastalik kapma, 6lim
veya yakin kayb1 korkusu yer almaktadir (Pappas, Kiriaze, Giannakis ve Falagas,
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2009: 743-747). Yasanilan bu siirecte yapilan rekreatif faaliyetler, hareketsiz
yasamdan ve olasi psikolojik rahatsizliklardan koruyucu bir gorev iistelenebilir.
Nitekim rekreasyon faaliyetleri, insanlarin hem fiziksel hem de zihinsel olarak
rahatlamalarma yardimci olan en Onemli faktorlerden biridir. Rekreasyonel
etkinliklere katilan bireylerin kendilerini ifade etme firsat1 buldugu, gruplarina
aidiyet duygusu gelistirdigi sosyallesme siirecinin i¢inde oldugu ifade edilmistir
(Sabanci, 2016: 11). Aktif olarak yapilan rekreatif faaliyetler tipki fiziksel
etkinlikler gibi, genel manada fizyolojik, sosyal ve psikolojik saglik i¢in biiyiik
katki saglamasinin yaninda (Haskell, Blair ve Hill, 2009: 280), bununla beraber
viral enfeksiyonlara karst koruyucu bir faktér olarak Onemli gorevler
tistlenmektedir (Zhu, 2020: 106). Bu baglamda salgin doneminde yapilan
rekreasyon faaliyetlerinin bireyler iizerinde hem fiziksel hem de psikolojik
anlamda olumlu etkileri oldugu sdylenebilir (Altunas, Basaran ve Cakmak, 2022:
58; Tiikel, 2021: 92; Besik¢i, Emir, Ozdemir ve Besikei, 2021: 454; Demir ve
Ciftei, 2020: 174; Tung, Zorba ve Cingdz, 2020: 133; Satilmis, Ekinci ve Giiler,
2022: 781; Yesilyurt ve Inan, 2021: 134; Tosun, 2020: 512; Giimiisgiil ve
Aydogan, 2020: 113). Salgin déneminde ¢evrimigi spor, sanat, kiiltiir ve ¢esitli
rekreatif etkinlikler online platformlar iizerinden yapilmaya baslanmis, bu tiir
aligkanliklarin pandemi sonrasinda da devam ettigi goriilmiistiir. Boylesi afetler
dolayisiyla eve kapanma zorunlulugu olusan olagan dis1 durumlarda, bireylerin
degisen tutum ve davranislarinin da zorunlu olarak degistigi gdzlemlenmis;
online konserler, sOylesiler ya da spor etkinlikleri yasamin olagan parcasi haline
gelmistir. Ancak pandemi nedeniyle zorunlu kapanma kurali dahi olsa, yine de
bireylerin rekreasyon ihtiyaci her daim devam etmis ve bir sekilde pandemide
olusan bos zamamn nitelikli sekilde doldurmaya yonelik faaliyetler aranir hale
gelmistir.

SONUC

Covid-19 diinya capinda etkisini gostermis ve kiiresel salgin olarak
nitelendirilmistir. Bu siirecte devlet politikalari, saglik, egitim, eglence vb. birgok
sektor yasanilan bu salgindan etkilenmistir. Kuskusuz siirecin etkisini en ¢ok
hisseden bireyler olmustur. Oyle ki bireylerin bu siire¢ icerisinde tiirlii sekilde
fiziksel, sosyal, psikolojik anlamda bir¢ok sorunla karsi karsiya geldigi
gortilebilir. Bu tiir afetlerde bireylerin artan stresle beraber bas etmede
zorlandiklar1 birgok sorun da beraberinde gelmektedir. Bu sorunlardan basinda
gelen kaygi bireylerin fiziksel ve bilissel siireclerine olumsuz etkiler yapabilir.
Bu sorunlardan kurtulmanin bir yolu da bireylerin kendilerine ayiracaklari bos
zamanlarinda yapacaklart fiziksel aktivite ve rekreatif faaliyetlerdir. Nitekim
pandemi siirecinde devlet politikalarinin salginin 6niine ge¢mek igin yaptigi
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karantina, sosyal izolasyon gibi uygulamalar yiiziinden insanlarin evlere
kapanmasi sonucu ortaya beklenmedik sekilde artan bog zaman siireci de ortaya
cikmustir. Insanlar bu siirecte fiziksel, sosyal, psikolojik olarak karsilastiklari
sorunlarla basa ¢ikabilmek ve bos zamanlarini degerlendirmek i¢in ev igerisinde
yapilabilecek rekreasyon faaliyetlerine yonelmis ve dijital ortamda yapilabilecek
rekreasyon faaliyetleri de popiilerlik kazanmistir. Yapilan yerli ve yabanci
aragtirma sonuglar1 incelendiginde salgin doneminde rekreasyon faaliyetlerine
katilim saglayan bireylerin bu siireci fiziksel, sosyal, psikolojik anlamda diger
bireylere gore daha iyi bir seviyede atlattigi ve yasam kalitelerinin arttigi
raporlanmistir. Bu baglamda rekreasyonun, insanin yasam kalitesini arttirip en
iyi sekilde idame ettirmesi yoniinden insan hayatinin her déneminde énemli bir
yer kaplamakta oldugu sOylenebilir. Sonug¢ olarak kiiresel afet zamanlarinda
gerek evde gerek acik alanlarda yapilan rekreatif faaliyetlerin bireylerin
psikolojik, fizyolojik ve fiziksel yararlarmin oldugunu sdylemek miimkiin
olabilir.
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Boliim 4

YASLANMA UZERINDE ETKIiLi OLAN TELOMERIN,
EGZERSIZ iLE ILiSKiSi VAR MIDIR?

Polat YUCEDAL®, Vedat CINAR?, Mehdi ASLAN®

GIRIS

Kaliteli ve uzun bir yasamin sirlarin1 arastirmak i¢in yola ¢ikmig bilim
insanlari, bag dondiiriicii bir hizla ilerleyen teknoloji ve bilimsel imkanlarin
gelismesiyle her yiiz yilda yeni bir teori ortaya koymaktadir (Kul, vd., 2021a;
Kul, vd., 2022; Kul, vd., 2020a; Kul, vd., 2021b; Kul, vd., 2020b; Aksoy ve Kul,
2023; Sipal, vd., 2020; Boz, vd., 2023; Karatas ve Bozkus, 2022; Atli, Mirzeoglu
ve Erkut, 2018:97). Gegtigimiz yiizyilda ortay atilan teoriye gore; telomerlerin
boyutlarinin yaglanma ile iliskisi oldugu yoniindedir. Bu bolimde egzersizin
telomer boyutuna etkisini tartisacagiz. Telomerler hiicrelerde yer alan
kromozomlarin bitis noktasinda bulunan niikleotid dizilime sahip tekrarl
yapilardir. Bu yapilarin gérevi olusacak diizenlemelerden korumaktadir. Leonard
Hayflick tarafindan telomerlerin uzunlugu ile hiicrelerin yas1 arasinda bir iligki
oldugu ileri siiriilmiis, biyolojik yaslanmanin temelinde yer aldig1 savunulmustur.
Telmor uzunlugu kisaldik¢a béliinme 6zelligini kaybeder ve hiicre 6limii
gerceklesir. Insanin diinya gelmesiyle bu degisim baslar ve yas ilerledikce bu
yasam ipleri kisalir. Bu siirecin sonunda dokular yenilenme 6zelligini kaybederek
yaglanma gergeklesir. Bu konuda c¢alisgamlar yapan Elizabeth Blackburn
telomerazi kesfiyle 2009 yilinda Nobel tip 6diiliinii almistir. Telomerlerin
korunmasi igin telomeraz aktivitesine gereksinim vardir (Puterman ve ark.,
2010). Telomeraz enziminin gorevi boyutu kisalan telomerlerin onarimini
saglamaktir. Eger bu siire¢ gerektigi kadar gerceklesmezse yasglanma hizlanir.
Telomer kisalmasinin belirli bir diizen i¢inde oldugu disiiniilse de yapilan
caligmalar soncunda telomer uzunlugunu etkileyen etkenler oldugu tespit
edilmistir. Yogun stres durumunda telomeraz baskilanarak, telomerin onarilmasi
ve boyutunun kisalmasina engel olamaz. Serbest radikallerin etkisinin artmasi
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telomerlerin kisalmasina sebep oldugu diigiiniilmektedir (Ziilal, 2001; Gtilbahar,
2007; Jazwinski, 2000). Yapilan ¢aligmalar telomerlerin Viicut kitle indeksi,
alkol kullanimi, sigara kullanimi, stres, kronik enflamasyon, oksitadif stres,
fiziksel aktivite diizeyinden etkilendigini gostermistir (Von Zglinichi, 2000;
Vasan ve ark., 2008;Valdes, 2005; Harris, 2006;Cherkas ve ark., 2008; Ludlow
ve ark., 2013; Mather ve ark., 2011). Ayrica gegmisten giiniimiize insanoglunun
yasamini devam ettirebilmek igin fiziksel aktivite ve antrenman programlari
uygulandiginda giinliik yasam icin gerekli fonksiyonelligi sagladig1 sdylenebilir
(Giiven vd., 2021; Sahin, 2023; Sipal vd., 2023; Goncii ve Kardes, 2023).

Telomer

Oliim hakkinda 1891 yilinda Weissman “Yipranmis dokunun kendini
yenilemesi sonsuza kadar siiremeyecektir ve hiicre béliinmesinin de azalmasi s6z
konusu oldugu i¢in 6liim gergeklesir” ifadesini kullanmistir. Bu ifadenin hiicresel
yaglanma ortaya ¢ikmadan kullanilmasi, Weissmanin hiicresel yaslanmayi
destekleyen bir yorumda bulundugunu. 1930 yilina gelindiginde arastirmaci
Herman Muller kromozomun uglarinda farkli ve bezersiz bir yapinin varligini
tespit eder. Drosophila'nin X 1sinlamasina maruz birakilmasi ile kromozomlarda
meydana gelen; inversiyonlar, translokasyonlar ve delesyon basta olmak lizere
bir ¢ok farkli olay igeriisnde sorunlar olumasina ragmen kromozomlarin
uclarindaki yapida her hangi bir degisim farketmemistir. Bu yapilar1 “telos”
yunanca u¢ ve “merosun” boliim anlamina gelen kelimelerin birlesimi ile
“telomer” olarak adlandirmistir (Ath ve Bozcuk, 2002). 1978 yilinda
Tetrahymena‘da ilk telomerik sekans tanimlanmistir (Greider ve Blackburn,
1985). Blackburn ve Greider 1985 yilinda Tetrahymena iizerinde yaptiklari
caligmada terminal transferaz aktivitesi gosteren giiniimiizde telomeraz olarak
ifade edilmis "telomertranferaz" enziminin kesfini saglamistir.Bu c¢aligma
sonucunda 2009 nobel tip 6diiliinii kazanmiglardir (Hiyama ve ark., 2009).

Telomer DNA yapisi basit tekrarlardan olusur. Degisik organizmalarda ayni
olmasina ragmen boyut ve tekrarl dizilimler farklilik gosterebilir (Hv, 2003). G
kiimeleri igermesiyle 6zelliklesen bu yapi ii¢ ucunda bulunur ve g3 veya G-rich
overhang’1 denir (Blackburn, 1992). Bu bolge telomerik ve subtelomerik bolgeler
olarak ayrilmistir. Bu bdlgeler tiim tiirlerde nevcut olup, farkli dizinlerden
olusurlar. Bu yap1 kromozomlarin ucunda bitis ve dogal yapiyr olustururlar
(Linger, ve Cech, 1998). Insan kromozom ucunda kromozomlara bitisik bolgede
(proksimal) subtelomerik, bunu takiben de esas telomerik bolge bulunur Sekil 1
(Linger, ve Cech, 1998). Subtelomerik bolgenin boyu degiskenlik gosterebilir ve
DNA tekrarlar1 heterojendir (Atli ve Bozcuk, 2002).  Subtelomerik bolgeyi
takiben gelen telomer bolgesi; ¢ift ve sonra tek dal seklini alir (Linger). Her tiiriin
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DNA tekrar1 homojen olmasia ragmen DNA tekrarlar1 ve uzunlugu tiirlere
Ozeldir. Tiim okoryot hiicre yapilarinda telomer yapisi korunmaktadir (Hv, 2003).
GT’ce zengin birbiri ardina gelen bu tekrar dizileri cesitli canlilarda tespit
edilmistir. Tespit edilen bu yap1 insanlarda ve farelerde TTAGGG ‘dir (Hv,
2003). Bu proteinler kromozolarin telomer bdlgelerine baglanirlar (Hiyama ve
ark., 2009). Bu proteinler telomerlerin uclarinin kopuk olmasini engeller boylece
hiicre yok olmaz (18).
Sekil 1: Telomer Yapisi (Aubert ve Lansdorp 2008).
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Hiicre her boliinme yasadiginda, biraz kisalir. Deneysel ¢aligmalar ile telomer
baglayici protein miktarinin arttirildiginda telomerin kisalma hizinin arttigi
sonucuna ulasilmistir.. Bu c¢alisma sunucunda, telomer baglayici proteinin
telomerazlar telomerlere ¢gekmeye yarayabilecegi onerilmistir (Hopkin, 2002).

Cift iplikli DNA'ya baglanan telomer baglayici proteinlerde ortak bir 6zellik
olarak, DNA'ya baglanmalarin1 saglayan myb benzeri bir bdlgeye sahip
oldugu.Baglayici proteinlerin bir diger grubu olan olan TG zinciri, telomelerde
tek iplikli DNA'ya baglanir. Bu proteinlerin oligosakkarit/ oligoniikleotit/
oligopeptit baglayici (OB) dizisi ortaktir (Martin 2011).

Telomeraz Enzimi

Telomeraz, telomerlerin Okaryot hiicre kromozomlarinin etelomerik
tekrarlarin eklenmesini katalizleyen riboniikleo protein yapida biiyiik bir ensim
kompleksinde olusan revers transkriptazdir (Achi ve ark. 2000; Hastie ve
Allshire, 1989). Telomeraz aktivitesi insanda ilk olarak servikal kanser hiicre
hattt olan HelLa’da rastlanmistir. Bunun disinda yeni dogmus, Fetal ve
Erigkinlerin Testis ve overyumlarinda rastlanilmigtir. Yaglh bireylerin testis ve
Spermatazoalarinda rastlanilmamistir. Telomeraz aktivitesi,  Insan Fetal
dokularinda ve yeni dogmus bebeklerin kan hiicrelerinde yiiksek miktarda
goriiniir.  Tetigkin bireylerde, tek c¢ekirdekli periferal kan hiicrelerindeki
telomeraz aktivitesi timorlii hiicrelere gore daha diistiktiir. Bununla beraber yash
bireylerdeki telomeraz aktivitesi ¢cocuklarinkinden daha azdir. 19 yasindan sonra
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telomeraz aktivitesi diismektedir. Yeni dogmus bireylerin 16kositlerindeki
telomeraz aktivitesine bagli olarak bulunan telomerler, yetiskinlerin telomer
yapilarindan daha uzundur. Bir ¢ok insanimn somatik dokusunda telomeraz
aktivitesi goriilmez. Genel olarak Replikatif kapasitesi yiiksek dokularda ve
insanda goriilen bir ¢ok kanser tiiriinde gorilir (Miroglu ve ark., 2011).
Telomeraz aktivitesi telomerin korunmasinda etkin rol oynamaktadir. DNA
polimerazlar, diiz DNA uglarin1 tam olarak replike edemezler. Yiiksek oranda
yeniden ¢ogalma potansiyeline sahip kendi kendini yenileyebilen bazi dokular
hari¢ normal somatik hiicrelerde telomeraz aktivitesi genellikle baskilanmistir.
Bundan dolay1 telomer uzunlugunun degismemesi ile kanser hiicrelerinin
biliylimesinin veya ilerlemesinin devam etmesi i¢in telomeraz aktivitesi ¢ok
onemlidir (Prescott ve Blackburn, 1999).

Telomereaz enzimi biitiin bu yapilar1 kullanrak telomerin uzamasini saglar.
Bir gesit reverstranskriptaz olan telomeraz enzimi yapisinda bulunan RNA’sin1
kalip olarak kullanarak telomerleri uzatir. Telomerazin bu uzatma mekanizmasi
ilk olarak CarolGredier ve Elizabeth Bluckburn tarafindan Tetrahymena’da
arastinlmistir (Griffith ve ark., 1999; Hastie ve Allshire, 1989).

Yaslanma

Yaslanma, stresin olugmasi ve ona kars1 koyulmasinda azalmaya neden olan
ve yas ilerledikce hastalik riskinin ¢cogaldigi, fonksiyonlarda ilerleyici ve yaygin
bir bozukluktur. Yas ilerledik¢e disaridan gelen uyarilara karsi hemostasiyi
korumasi gittik¢e zorlagir (Karanve ve Tufan, 2010). Yaslanma kavramini Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) “cevresel faktdrlere uyum saglama yetisinin zamana baglh
olarak azalmas1” ve gelisme ve biiyiimeye bagli olarak organlarda olusan
deformasyon siireci ifadeleriyle tanimlamistir. Bir bagka tanima gore yaslanma,
organizmada sistem, organ, doku, hiicre diizeyinde zamanla olusan geri
dontisiimsiiz, yapisal ve fonksiyonel degisikliklerin tamimidir (Can ve Aslan,
2014).

Yaslanma ve Telomer

Hiicresel yaslanma, somatik hiicrelerde progresif ve geri doniisiimsiiz
replikasyon kapasitesi kaybidir (Heyflick, 1961). Telomerik terminal kisitlama
fragman1 (TRF) ortalama 4-7 kb uzunluga ulastiginda yaslanma tetiklenir
(Heskel, 1996). Replikatif yaslanma, telomer kaybi tarafindan ydnlendirilen
proliferatif kapsamli anlamma gelirken, stres kaynakli yaslanma, telomer
uzunlugundan bagimsiz olarak oksidatif veya genotoksik stres tarafindan
hizlandirilabilir (Fumagalli ve ark., 2012).
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hiicresel yaslanma gen ekspresyonunda, epigenetik faktorlerde ve hiicre
morfolojisinde 6nemli degisikliklere neden olur (Van Deursen, 2014). Yaslanan
hiicreler ayrica Yaslanmayla Iliskili Salgi Fenotipi (SASP) (Desprez ve ark.,
2010) olarak bilinen karakteristik bir sekretom kazanir. Cesitli fizyolojik sonuglar
g0z Oniine alindiginda, yaslanma, yaslanmanin dogrudan, makroskopik etkileri
ile dolayli, mikroskobik nedenlerini birbirine baglayan nedensel baglanti olabilir
(Bhatia-Dey ve ark., 2016).

Yaslanmanin temel nedenleri arasinda;

e  Telomer olusumu, telomeraz aktivitesinin sonlanmasi,

e  Mitokondriyal yaslanma

e Apoptozis, programlanmis hiicre 6liimlerinin gerceklesmesi,

e Sinir hiicreleri iizerinde yaganan boliinmelerin durdurulmas,

e  Doku farklilagmasi,

e Kimyasal ve fiziksel yikicilarin hiicrelerimizi deformasyona ugratmasi
(Demirsoy ve ark., 2007).

Telomer ve Oksidatif Stres ve Yaslanma

Oksidatif stres yaslanma teorisi, yagsla iliskili fonksiyonel bozulmanin,
fizyolojik fonksiyon tizerinde olumsuz bir etkiye sahip olan reaktif oksijen ve
nitrojen tiirlerinin (ROS) (Liguori ve ark., 2018) biyomolekiillerde ilerleyici ve
geri doniisiimsiiz oksidatif hasar birikiminden kaynaklandigini ileri siirmektedir
(Cutler, 1991). Insanlarda yapilan arastirmalar, lipid peroksitlerdeki artis,
plazmadaki toplam antioksidan durumdaki azalma, glutatyonperoksidaz (GP)
aktivitesi ile kanitlanan ve siiperoksitte belirgin bir degisiklik olmaksizin, yasin
Oksidatif stres artigiyla iligkili bir faktor oldugunu diisiinmektedir. DNA'daki
oksidatif hasarin miktari yararli bir yagsam ile negatif olarak iliskilidir (Du ve ark.,
2013). Oksidatif stres 'deki artisin yasla birlikte bazi patolojilerin
(kardiyovaskiiler, renal, norodejeneratif, kirilganlik ve sarkopeni) gelisimini
hizlandirdigi, Oksidatif stres 'deki diislisiin ise onlart geciktirdigi One
stiriilmiistiir. Bunun nedeni, Oksidatif stres 'nin bu hastaliklarin gelisiminde ¢ok
onemli bir rol oynamasi olabilir (Liguori ve ark., 2018; Olsson ve ark., 1998).

Telomer ve Egzersiz

Puterman ve ark. 2010 yilinda 63 saglikli menopoz sonrasindaki kadmlarin
telomer uzunluklarini 16kosit dokularda Qpcr yontemiyle inceledikleri calismada
aktif ve pasif bireyler karsilastirilmis ve karsilastirma sonucunda aktif olan
bireylerin pasif olan bireylerden daha uzun telomer uzunluguna sahip olduklarini
bulmustur (Puterman ve ark., 2010). LaRocca TJ., ve arkadaslarinin 2010 yilinda
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yasli ve geng bireyler iizerine yapmis olduklar1 caligmalarinda, yash ve egzersiz
yapan bireylerin, ayni1 yastaki egzersiz yapmayan bireylerden daha uzun telomer
uzunluguna sahip olduklarmi, egzersiz yapan gen¢ bireyler ile egzersiz
yapmayan geng bireyler arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. Ayrica
ayn1 ¢aligmada 16kosit telomer uzunlugu ile Vo2 Max arasinda pozitif yonde
iliskili oldugunu ifade etmislerdir (La Rocca ve ark., 2009). Dayaniklilik
antrenmani yapan yasl atlerin telomer uzunlugu orta diizeyde aktiviteye sahip
yasli insanlarla karsilastirildiginda daha uzundu (Qsthus ve ark., 2012). Shishir
Mathur ve ark. 2013 yilinda 15 yasinda 17 maraton sporcusu ve 17 sedanter
bireye uyguladiklar1 ¢aligmada; Lenfosit ve Groniilosit telomer uzunluklarini
incelemisgler ve lenfosit telomer uzunluklarinda anlamli fark oldugunu ifade
ederken Graniilosit hiicrelerindeki telomer uzunluklarinda fark olmadigini
bildirmislerdir (Mathur ve ark., 2013). Bu sonucun aksine kosucularda yapilan
bagka bir ¢aligmada 18 deneyimli kosucu, 19 sedanter bireylerin iskelet kas
hiicrelerindeki telomer uzunluklar1 incelenmis ve anlamli bir fark bulunmadigi
bildirilmistir (Carulli ve ark., 2016). Christina M Warner ve ark. 2019 yilinda
dayaniklilik antrenmaninda ilk olarak yaptiklarini belirttikleri randomize
caligmada 124 saglikl1 bireyi aerobik dayaniklilik grubu, yiiksek yogunluklu grup
ve dairesel ¢alisma metoduyla antre ettikleri gruba ayirmiglar. Haftada 3 giin 45
dakikalik antrenmanlar ile 6 ay sonunda elde ettikleri sonuca gore; kan
mononiikleer hiicrelerindeki telomeraz enzim diizeyleri her iki dayaniklilik grubu
icin artarken, dairesel antrenman yolu izleyen grupta artis gézlenmedi. Buna
paralel olarak dayaniklilik gruplarinda lenfosit, graniilosit ve 16kosit telomer
uzunluklarinda artig oldugunu belirtmislerdir. Ayni aragtirmacilar 16kositlerdeki
telomeraz aktivitesinin dayaniklilik antrenmani sirasinda arttigim belirtmislerdir
(Werner ve ark., 2019).

SONUC

Sonug olarak telomer uzunlugu yasliligin bir belirteci oldugunu sdyleyebiliriz.
Telomer boyunu ne kadar uzunsa hiicre o kadar gengtir. Telomer uzunlugu
telomeraz enzimi ile dogru orantidadir, telomeraz enzimi yeni dogan bireylerde
daha fazla iken yaslandik¢a seviyesi diismektedir. Kan 16kosit telomer
uzunlugunun Slgiilmesi daha dogru sonuglar ortaya koyabilir. Fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek olan kadinlarin, fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan kadinlara gore
daha uzun telomer boyutuna sahiptir. Egzersiz ile telomer uzunlugu pozitif yonde
iligkili oldugu, dayamiklilik antrenmanlarinin, diren¢ antrenmanlarina gore
telomer boyunun uzanmasinda daha etkili oldugunu sdyleyebiliriz.
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Bolim 5

YUKSEK SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN VE FiZIKSEL
UYGUNLUK

Ogr. Gor. Ensar KOKTAS"

GIRIS

Antrenman, sporcularda performanslari en {ist seviyeye c¢ikarabilmeleri i¢in
planlt ve programli bir sekilde bilimsel olarak dogru kabul edilen egitimleri
kapsar (Kul, vd., 2021a; Kul, vd., 2022; Kul, vd., 2020a; Kul, vd., 2021b; Kul,
vd., 2020b; Aksoy ve Kul, 2023; Sipal, vd., 2020; Boz, vd., 2023). Spor ise
kisilerin sosyal, fiziksel, duygusal ve zihinsel acidan geligimlerini saglayan,
liderlik yetenegini, bilgi ve becerilerinde gelisim saglamasini saglayan aragtir
(Diindar, 2012; Génen vd., 2023; Oktem, 2022). Nahas (2003) sporun; rekabetgi
fiziksel aktivite tiirli oldugunu, karmasik fiziksel becerilerin kullanimini ve
fiziksel giiclendirme icerdigini vurgulamistir (Civan 2021). Egzersiz, asiri
yorgunluk olmadan bireyin giinliik aktivitelerini gerceklestirmek amaciyla
yapmis oldugu fiziksel aktivitenin bir bilesenidir ve Farkli siddette yapilan
diizenli egzersizler insanlarin fiziksel ve psikolojik sagligina olumlu etki
etmektedir (Uzun ve Dogan 2022; Soylu, vd., 2021; Goncii ve Balct, 2023; Cabuk
vd., 2020). Sporcularin miisabaka donemleri yaklastikca performanslarini en {ist
seviyeye ulastirmak i¢in fiziksel, teknik ve taktik antrenmanlarin miktar
artmaktadir (Sahin ve Uzun 2023).

Giiniimiiz diinyasinda basin yayin organlarinin spora bakis agisi, bireylerin
stresten uzaklagma, viicut formlarin1 korumalar1 ve sporda alinan uluslararasi
basarilar, toplumun giindelik yasantisinda ve moral seviyesinde 6énemli bir yer
tutmaya bagslamistir. Bu sebeple spor toplum i¢inde 6nemli bir ivme kazanarak
benimsenmistir (Ontiirk vd., 2019; Aydemir ve Kul, 2023; Ogan vd., 2015). Bu
sebepten dolay1 spor bilim insanlar1 ve antrendrler, sporcularin performanslarini
artirmak istemelerinin yani sira sedanter bireylerin de fiziksel gelisimlerini
saglamalar1 i¢in yeni antrenman cesitlerine ihtiya¢ duymaktadir. Alternatif
antrenman g¢esitlerine ihtiya¢ duyulmasinin birincil nedeni, yogun bir hayat
temposu olan kisilerin egzersiz yapabilmeleri i¢in yeterli zaman bulamamalari ve
sporcularda kisa hazirlik evrelerini etkin bir bicimde degerlendirememesidir
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(Issurin, 2010). Spor branslarinda performans: etkileyen fiziksel bir parametrenin
iyilestirilmesi, diger bir performans parametresinin gelistirilmesinde de etkili
olabilecegi bildirilmektedir (Zorba vd. 2021).

Herhangi bir egzersiz bir sporcu tarafindan uygulandiginda fizyolojik,
anatomik, biyokimyasal parametrelerin yaninda psikolojik degiskenler de sebep
olabilmektedir. Antrendrler antrenman programi hazirlarken, antrenmanin
Ogeleri olarak isimlendirilen siddet, siklik ve kapsami géz oniinde bulundurmak
durumundadirlar (Bompa, 2011).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar (YSIA), kisa siirede viicudu hizli bir
sekilde forma sokma ve fiziksel kapasiteyi hizla gelistirme amaciyla yapilan
popliler antrenmanlardir (Babraj vd., 2009). Bu antrenmanlar, orta siddetli
aktivitelerle karsilagtirildiginda daha cabuk etki gosterme egilimindedir
(Buchheit ve Laursen, 2013). Maksimum oksijen alimi, anaerobik esik gibi
fizyolojik parametreler de diger antrenman metodlarma goére daha yiiksek
diizeyde gelisim saglamaktadir (Weston vd., 2014). Interval antrenmanlarinda,
kalp atim1 maksimum seviyeye ¢iktiginda antrenmana ara verilir ve kalp atim hiz1
tekrarlar arasinda 120 atim/dakika seviyesine diistiikten sonra antrenman tekrar
devam edilir. Interval antrenmanlarinda genellikle antrenman siddeti % 80-90
diizeylerindedir (Fox vd., 1999).

Antrenmanda ¢ok fazla bilesen bulunmasi ve bireysel performansi artirmak
icin bireysel caligmaya ihtiyag duymas:t sebebiyle antrenman yontemi,
hedeflenen motorik o6zelliklere bagl olarak farklilik gosterebilmektedir. Bu
farkliliklar, bilim insanlar tarafindan ilgi géren ve antrenorlerin siklikla tercih
ettigi yontemlerden biri yiiksek siddetli interval antrenman metodudur (Billat,
2001).

Yiiksek Siddetli interval Antrenman (YSIA)

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarinin tarihi 20. yiizyilin baslarina kadar
uzanmis olmasina ragmen, bu konuyla alakali yapilan galigmalara ilave olarak
giincel caligmalarda 6nemli diizeyde bir artis gozlemlenmektedir (Gray vd.,
2016; Ramos vd., 2015). Gii¢ ve sprint performansina herhangi bir yan etkileri
olmayan yiiksek siddetli interval antrenmanlar, acrobik performansi artirmak igin
son zamanlarda ¢ok fazla talep goren antrenman yontemi oldugu belirtilmistir
(Belegisanin, 2017).

Yiiksek siddetli interval antrenmanin genel olarak kisa siireli dinlenme ile
yiiksek siddetli antrenman yiiklenmelerinin tekrarlanmasi olarak agiklanmistir
(Laursen, 2010). Yiiklenme ve dinlenme siddeti, spor branglarmin &zelliklerine
gore degismektedir. Bu yiiklenme oranlamalarinin igerisindeki degisimler
sebebiyle, YSIA da birgok alt basliktan olusmaktadir. Bunlardan ilki Coe (2013)
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yilinda yiiriittiigii ¢aligmasinin ardindan, Japon spor bilimci Izumi Tabata'nin
katkistyla bu antrenman yontemi gelistirildi (Tabata ve ark., 1996). ilerleyen
donemde c¢esitli arastirmacilarin bu antrenman yontemine yonelik gelistirdigi
farklt metotlarla ile birlikte, YSIA farkli metodlarda uygulanmistir. Bu metotlar
arasinda 20 saniye YSIA ve 10 saniye dinlenme araliklarindan olusan interval
"Tabata metodu"; 200 metre arasi kosular ile birlikte 30 saniyelik dinlenme
boliimlerinden olusan interval "Coe metodu"; 60 saniye siiresince yliksek siddetli
egzersizle birlikte 75 saniyelik dinlenme araliklarindan olusan interval antrenman
ise "Gibala Protokolii" olarak adlandirilarak aerobik performansin artirmak i¢in
tasarlamiglardir (Little ve ark., 2010).

Interval antrenmanlarin diger antrenman metotlarindan farki yapilan
antrenmanin ¢alisma ve dinlenme araliklarinin belirli bir bi¢cimde sistemli olarak
degisimidir. Temel olarak kalp atim hiz1 180-200’ e ¢iktiginda ¢alisma durulur ve
120-130 araligina diistiigii anda ¢alisma devam ettirilir. Dinlenmeler pasif veya
aktif bir bi¢imde iki farkli sekilde yapilabilir. Antrenman planlamasinda ¢aligma
siddetinin yogunluguna, calisma siiresinin uzunlugu veya kisaligina bakilarak
antrenman i¢inde dinlenme araliklar1 planlamaya uygun bir bigimde uzun veya
kisa tutulmalidir (Sevim, 2002).

Interval antrenman metodlari, genel olarak egzersiz siirelerine gore ii¢
kategoriye ayrilmaktadir (Sevim, 2002):

Bu metodun temel o6zelligi, 15 ile 20 saniye arasinda kisa siireli yiiksek
siddetli egzersizler igermesidir.

Yiiksek yogunluktaki bu kisa siireli egzersizler, genellikle diisiik yogunluklu
dinlenme periyotlariyla tekrarlanir.

Orta Siireli Interval Antrenman Metodu:

Bu metodun 6ne ¢ikan 6zelligi, 1 ile 8 dakika arasindaki egzersiz siirelerini
icermesidir.

Egzersiz siiresi biraz daha uzundur, bu nedenle yogunluk ve dinlenme
periyotlar bu siireye gore ayarlanir.

Uzun Siireli Interval Antrenman Metodu:

Bu metodun karakteristik 6zelligi, 8 ile 15 dakika arasindaki daha uzun siireli
egzersizleri icermesidir.

Daha uzun siireli egzersizler, genellikle daha diisiik yogunlukta olabilir ve
dinlenme periyotlar1 da buna gore diizenlenir.

Bu kategorizasyon, interval antrenman metodlarmin farkli zaman
araliklarinda nasil uygulandigin1 ve bu siirelerin antrenman hedeflerine nasil
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hizmet ettigini anlamak acisindan 6nemlidir. Egzersiz siireleri ve yogunluklari,
bireylerin hedeflerine, fitness seviyelerine ve spor branslarina gore uyarlanabilir.

Yiiksek siddetli interval antrenmanlar yiizme, bisiklet, yliriiylis, kosu, viicut
agirhg ile egzersizler gibi birgok farkli formda uygulanabilmektedir. HIIT
antrenmaninin uygulanacagi popiilasyonun aktiflik diizeyi, sporcu ge¢misi ve
hedefleri dogrultusunda bir antrenman tasarimi gerceklestirilebilmektedir. HIIT
antrenmanin amacini aktivite yogunlugu, aktivite siiresi, dinlenme yogunlugu,
dinlenme siiresi, interval sayisi, set sayisi, setler arasi dinlenme siiresi ve toplam
uygulanan ig yiikii gibi bircok faktor belirlemektedir (Buchheit & Laursen, 2013).

FIZIKSEL UYGUNLUK

Diinya Saglik Orgiiti'niin agiklamalarina gore, fiziksel uygunluk, kaslar
vasitastyla uygulanacak bir isi en basarili sekilde yapabilme yetenegi olarak
belirtilmistir. Kavramsal olarak fiziksel uygunluk, fiziksel aktiviteyi basarili bir
sekilde yerine getirme yetenegi olarak agiklanabilir (Gutin vd., 1992; Tekelioglu,
1999).

Fiziksel uygunluk, giinliik aktivitelere katilarak saglik i¢in tehdit olabilecek
unsurlart azaltan bir iyilik durumu olarak da agiklanabilir (Giir, 2000; Green ve
Kreuter, 2005; Payne ve Isaacs, 2008; Giiven vd., 2021). Bagka bir sekilde ifade
edecek olursak, fiziksel uygunluk, bir bireyin islevselligidir. Bu islevsellik,
kisinin kuvvetine, dayanikliligina, ¢abukluguna ve bu o6zelliklerin bir arada
caligmasina baglidir (Riddoch ve Boreham, 1995).

Blair (1989), fiziksel uygunluk seviyesine gore insanlarda oliim oranini
incelemistir. Bu ¢alismaya gore, fiziksel uygunluk seviyesi diisiik olan bireylerin
oliim oranlan yiiksekken, fiziksel uygunluk diizeyleri yiiksek olan bireylerin
6liim oran1 daha diisiik bulunmustur (Gerime, 2003).

Diinya genelinde yapilan arastirmalar ortaya ¢ikartmustir ki, iki biiyiik saglik
sorunundan biri kalp-damar rahatsizligi, digeri ise obezitedir. Kilolu ve fiziksel
uygunluklar1 diisiik seviyede olan ¢ocuklar, yiiksek kolesterol, koroner kalp
rahatsizliklar ve yiiksek tansiyon hastaliklarinin erken belirtileri goriilebilir. Bu
nedenle, batili iilkelerde ¢ocuklar icin fiziksel uygunluk testleri, bulgular ve
fiziksel uygunluktaki azalmalar neticesinde popiiler hale gelmistir (Fox vd.,
1993; Leung, 1995; Lam vd., 2003; ACSM, 1995). Fiziksel uygunluk, ¢cocuklar
icin olumlu bir beden algisi, fiziksel durumunun farkinda olmasi, spor ve egzersiz
aliskanliklar1 bakimindan son derece dnemlidir (Riddoch ve Boreham, 1995).

Fiziksel uygunluk dl¢iimleri sayesinde elde edilecek veriler bireylerin fiziksel,
bedensel gelisim ile birlikte hem sportif performans hem de egitim ve sagliga
kadar bir¢ok alanda rehberlik saglayabilir (Demirel vd., 1990; Kanbir, vd., 2021).
Fiziksel uygunlugu ol¢iilmenin en temel amaci; kisilerin mevcut kapasitelerinin
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belirlenmesi, buna bagli olarak bireylerin ihtiyaglarina uygun egzersiz
programlarinin  hazirlanarak belirli araliklarla 6lglimlerin  tekrarlanmast
programlarin hedeflerine ulagilip ulasilmadiginin tespit edilmesidir (Tekelioglu,
1999; Giiler, 2003).

Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Fizyolojik Faydalar:

Aerobik metodda uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin fizyolojik
yararlar1 incelendiginde genellikle, kalp sagligi, metabolik kapasite ve aerobik
performansi olumlu olumlu yonde etkiledigi gdzlemlenmektedir (i¢ozler, 2021).
Spor bilimi ile ugrasan insanlar, yiiksek siddetli interval antrenman metodunun
henliz tam olarak netlestirilmemis olmasina ragmen, yapilan ¢aligmalarin
sonuglarina gore, antrenman stiresiyle iliskilendirilen kas liflerinde ve MaxVO2
seviyelerinde artig olmasinin miimkiin oldugunu diistinmektedir (Hegerd vd., 2007;
Gibala, 2012; Guiraund vd., 2012; Kessler vd., 2012).

Yiiksek siddetli interval antrenman metodunun faydalari, Amerikan Spor Tibbi1
Koleji, tarafindan metabolik saglik, aerobik fitness, ve damar sagligi basliklar
alinda smiflandirilmaktadir. Aerobik fitness {izerine yapilan calismalarda,
genellikle kardiyorespiratuar dayaniklilig1 artirmak i¢in faydali bir etken oldugu ve
acrobik Yiiksek Siddetli Interval Antrenman metodunun MaxVO2 ve iskelet
kast'min oksidatif kapasitesini arttirdigi, YSIA metodunun uygulanmasim takiben
kastaki mitokondriyal igeriklerde {istlin gelismeler oldugu goriilmektedir (Green ve
ark., 2000). Buna ilave olarak, yapilan ¢alismalar incelendiginde 2 haftalik kisa
stireli yiiksek siddetli antrenman uygulamalariin MaxVO?2 seviyesini artirdigi
gozlemlenmistir (Marcus ve ark., 2014).

Arastirmalar, YSIA metodunun siire agisindan incelendiginde, belirli bir siirede
uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlarin fizyolojik hastaliklar1 olan
bireyler igin daha uygun oldugunu ve glikoz kontrolii ile birlikte insiilin duyarliligimi
artrmada daha etkili oldugunu gostermektedir. Yapilan caligmalarda, geleneksel
acrobik egzersizlere kiyasla yiiksek siddetli antrenman uygulamalarinin glisemik
kontrolii saglamakta daha uygun oldugu bildirilmistir. 12 haftalik bir antrenmanin
sonunda toplam enerji tiiketiminde belirgin bir fark goriilmemektedir. Ancak, Yiiksek
Siddetli Interval Antrenman metodu, orta seviyede aerobik egzersizlere kiyasla
glikoz kontroliinii daha fazla artirdigi rapor edilmistir (Karsoft ve ark., 2012). Ayrica,
baska bir arastirmada, karin ici visseral yag hacminin azaltilmasmda YSIA
metodunun daha etkili oldugu gézlemlenmistir (Marcus ve ark., 2014).

Yiiksek Siddetli interval Antrenman Protokol ve Metotlar

Yiksek siddetli interval antrenman kisa, orta ve uzun siire olarak gruplara
ayrilmaktadir. Kisa siireli YSIA, 15 saniye ile 2 dakika arasinda siirerken, orta
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siireli YSIA 2 ile 8 dakika araliinda devam eder. Uzun vadeli yiiksek siddetli
interval antrenman ise 8 ile 15 dakika arasinda siirmektedir. YSIA metodunda
dikkate alinan bir diger 6nemli faktor kalp atim sayisidir; ¢alisma sirasinda kalp
atim sayist 180-200'e ulastiginda bir ara verilir, ardindan kalp atim hizinin
diismesi beklenmektedir, 120-130'a indiginde ¢aligmanin devam edilmesi uygun
goriilmiistiir (Altinkdk, 2015).

[lk gelisen metodlardan biriside Wingate Yiiksek Siddetli Interval Antrenman
metodudur. Wingate metodu, bisiklet ergometresi iizerinde, viicut agirliginin
%7.5'u kadar yiikk uygulayarak, bireyin yapabilecegi en yiiksek diizeyde, 30
saniye boyunca toplamda 6 tekrar olacak sekilde, 4 dakikalik periyotlardan
olusarak haftada 3 giin uygulanir (Korkmaz, 2017).

Diger bir metot olan Gibala yonteminde ise 50 saniyelik yliksek yogunluklu
uygulamanin ardindan 60 saniye dinlenme siiresiyle birlikte toplamda 8-10 tekrar
gerceklestirilir. Bunlarin diginda, Insanity Workout metodu, bisiklet ergometresi,
Timmon metodu, Dairesel Agirlik Antrenmani metodu gibi ¢esitli yontemler
vardir. Bu yontemler antrenmanlarda uygulanabilir olsa da, bu yontemlerle ilgili
yeterli caligma ve literatiir heniiz yeterli diizeye ulasmamigtir. Fitness uzmanlari,
mevcut yiiksek siddetli egzersiz programlariyla YSIA metodunu bir arada
kullanabilirler. Ancak, bireylerin bu metodlar1 uygulamadan once saglik
muayenelerini yaptirmalarinda fayda vardir (Samuel ve ark., 2013).

Birgok aerobik Yiiksek Siddetli Interval Antrenman (YSIA) metodu
bilinmesine ragmen, aerobik YSIA ile ilgili caligmalar, siire, yogunluk ve
egzersiz kapasitesine gore farklilasan ii¢ tip modelle ilgilenmektedir (Corlos,
2016). Wingate metodu, YSIA metotlarinin ilk &rneklerinden biri olarak kabul
edilmektedir ve bilimsel ¢aligmalarda sikca kullanilmaktadir. Bu metotta, beden
agirliginin %7.5'i kadar bir yiik ile bisiklet ergometresi iizerinde 30 saniye siireyle
4-6 kez tekrarlanan setler seklinde ¢alisma yapilir. Wingate egzersizi, haftada 3
giin giinasir1 olacak sekilde 4 dakikalik setlerle uygulanmaktadir (Gibala ve ark.,
2008).

Cocuk ve Gengclerde Yiiksek Siddetli interval Antrenman

American College of Sports Medicine diinya capinda her sene fitness
trendlerini yayinlar. 2014 senesinden sonra her yil ilk bes sira arasinda yer alan
Yiiksek Siddetli Interval Antrenman yontemi, en yaygin egzersiz trendlerinin
basinda gelmektedir (Thompson, 2021). YSIA’nin bu kadar popiiler olmas, farkli
kitleler arasinda yayginlasmasint da beraberinde getirmistir. Genellikle
literatiirde yetiskinler iizerinde uygulanan ¢aligsmalar olsa da, son zamanlarda
cocuk ve gengler iizerinde de yapilan ¢aligmalar sayisinda 6nemli bir artig vardir
(Sperlich ve ark., 2011; Zhu ve ark., 2021). Bu artisin sebeplerinden birisi,
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cocuklar ve genglerde obezitenin hizla yayilmasidir (Lobstein ve ark., 2015).
Cocuklarda yasin ilerlemesine bagli olarak sanal ortamda gegcirilen siirenin arttig1
tespit edilmistir (Hazar, 2020). Giiniimiizde g¢ocuklar dijital platformlarda
bulunan oyunlar ile akilli telefonlarda fazla zaman gecirmektedir. Bu durum
kaynakli ¢cocuklarda hareketsiz bir yasanti, yeme ve uyku bozukluklar: fiziksel
aktiviteye katilma isteklerinde azalmalar s6z konusudur (Nazik ve Hazar, 2023).
Bu durum cocuklar icin ciddi metabolik hastaliklara sebep agabilmektedir.
Cocuklar i¢in obezite, ileriki yaglarda kardiyometabolik risk faktorlerini
artirabilir ve bu da geng yaslarda yasamin sonlanmasina sebep olabilir. Bu
nedenle, kardiyometabolik riski azaltmak igin obezitenin tespit edilerek etkili
tedbirler alinmasi olduk¢a Onemlidir (Aslan ve Yardimci, 2017). Obezite ve
kardiyometabolik riskin olugmasini tetikleyen baslica nedenlerden biri, yetersiz
fiziksel aktivite ve hareket kisitliligidir (Freedman ve ark. 2007).

Cocuklarin spor disindaki aktiviteleri incelendiginde, bu aktivitelerin
genellikle kisa siireli ve yiiksek siddetli oldugu goriilmektedir. Detayli bir
inceleme yapildiginda, fiziksel aktivitelerin %95'inin 15 saniyeden daha kisa
stirdiigii ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle, genclerin ve ¢ocuklarin aktivitelerinin
yogun ve aralikli egzersiz tipine uygun oldugu belirtilmektedir. Gengler ve
cocuklarm antrenman kapasiteleri yetigkinler kadar yiiksek tempo gerektirmez ve
okula gitmeleri nedeniyle egzersize ayirabilecekleri uygun zaman sinirhidir. Bu
nedenle, zaman agisindan daha tasarruflu olan yiiksek siddetli antrenman
yontemlerini uygulamak oldukca uygun goriilmektedir. Kisa siirede Yiiksek
Siddetli Interval Antrenman (YSAA) uygulamalariyla aerobik ve anaerobik
performansin hizla artmasi, ayn1 zamanda taktik, giig, siirat, strateji ve
koordinasyon gibi diger parametrelerde gelisim igin de yeterli zaman saglayabilir
(Sperlich ve ark., 2010).

Bireylerin diizenli olarak katildiklar1 ¢aligmalar ve spor faaliyetleri, temel
becerilerini gelistirmeleri ve fiziksel gelisimleri i¢in 6nemli kabul edilir. Yapilan
caligmalar, bu faaliyetlerin metabolizmanin maksimum ¢aligma diizeyini
artirdigin1 gostermektedir (Fox, 1988).

Kosu Temelli Yiiksek Siddetli interval Antrenman

Kosu temelli YSIA, katilimcilar iizerinde genellikle mekik kosusu
antrenmanlarina odaklanmaktadir. Detayli olarak bilgiler verildikten sonra,
deneme antrenmanlar1 uygulanmistir. Antrenman seanslari, sirkadiyen ritimlerin
bozuklugundan kaynaklanacak performans tutarsizliklarini onlemek amaciyla
6gleden sonra 17.00—19.00 saatleri arasinda uygulanmistir (Burgomaster ve ark.,
2005). Antrenman igerigi, 30 saniyelik maksimum yiiklenmelerle devam eden 4
dakikalik dinlenmelerden olusan, toplamda 4 seti icermistir. Kosu alaninda, her
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bir hunin mesafesi Sm'lik uzaklikta olacak sekilde diizenlenerek totalde 25m'lik
bir kosu mesafesi olusturulmustur. Katilimcilardan, 30 saniye boyunca 5, 10, 15,
20 ve 25 metrelik hunilere sirasina uygun sekilde kosmalari ve ardindan
istasyonun basina geri donmeleri istenmistir. Her setin ardindan denekler 4
dakikalik dinlenmeden sonra diger set icin hazir hale getirilmislerdir. Iki hafta
boyunca set sayilarini artirarak bir set artisi planlanmistir. Antrenman, 5 dakikalik
soguma caligmalartyla tamamlanmistir (Koral ve ark., 2018).

flgili Arastirmalar

Monks, Seo, Kim, Jung ve Song (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada,
tackwondo sporculari iizerinde 4 hafta siiren 11 seanslik bir yiiksek siddetli
interval antrenmanin ardindan sporcularin aerobik performans diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artis gdzlemlenmistir.

Ajayaghosh (2017) tarafindan gergeklestirilen baska bir ¢alismada, Tabata
sprint antrenmaninin etkisi 20-25 yas araligindaki erkek futbolcularda
incelenmistir. Bu 12 haftalik Tabata antrenmani sonucunda futbolcularin siirat ve
devamlilik performanslarinda gelismeler oldugu ifade edilmistir.

Aschendorf, Zinner, Delextrat, Engelmeyer ve Mester (2019) tarafindan takim
sporlar1 izerine yapilan bir ¢aligmada ise 5 haftalik Tabata protokoliiyle
uygulanan Yiiksek Siddetli Interval Antrenmanin (HIIT) basketbolcular
iizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Bu ¢alisma, HIIT antrenmanmin aerobik
performanst anlamli sekilde artirdigimi, ancak dikey sigrama ve sprint gibi
patlayici hareket kaliplari i¢in fayda saglamadigini ortaya koymustur.

Afyon ve ark. (2021) tarafindan futbolcular lizerinde gergeklestirilen bir baska
caligmada ise 8 haftalik Tabata protokoliiniin kuvvet ve sigrama performansi
iizerindeki etkisi incelenmistir. Viicut agirligi ile uygulanan Tabata protokolii
sonucunda futbolcularin bacak ve sirt kuvveti ile horizontal sigrama
yeteneklerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar g6zlemlenmistir.

Sahin (2023) yilinda boksoérlerde yiiksek siddetli interval antrenmanin aerobik
kapasite iizerine etkisini incelemistir. Bu c¢alismada yiiksek siddetli interval
antrenmanin Vo2Max seviyesini anlamli diizeyde artirdigin1 gézlemlemistir.
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Boliim 6

VOLEYBOLUN NIiTELIKLERi VE HEYECANLI DUNYASI

Ogr. Gor. Muharrem OGAN*

Giris

Fiziksel egzersiz, hayat boyu ¢ogu kisi tarafindan az ya da ¢cok gerceklestirilen
bir aktivitedir (Korkutata, Sengel ve Korkutata E., 2023; Coskuntiirk vd., 2023).
Spor ve fiziksek aktiviteler bireylerin fiziksel, bedensel, ruhsal gelisim ile birlikte
kisilik ve karakter gelisimine de fayda saglar (Kanbir vd., 2021). Bireylerin
egzersize verdigi yanitin temelinde yatan fizyolojik mekanizmalari anlamak,
genel saglik ve zindelik i¢in 6nemlidir.

Voleybol, diinya genelinde en ¢ok sevilen spor dallari arasinda yer almaktadir.
Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB), 165 Ulusal Federasyon ve yaklagik
150 milyon aktif sporcusuyla bu sporu birlestirmistir. Ayrica, voleybolu resmi bir
birligi olmayan birgok kisi bos zaman aktivitesi olarak oynamaktadir. Her yas ve
cinsiyete hitap eden voleybol, sadece rekabet amaci tasimanin Stesinde saglikli ve
zinde bir yasam i¢in de uygundur. Voleybol, tam bir spor olarak yapildiginda
viicuttaki tiim kaslar harekete gegirir, omurga ile eklemlerin ve kaslarn giinliik
gerilimlerden arinmasii saglar. Bu nedenle, voleybolcular genellikle uzun ve
ahenkli bir genel kas yapisina sahiptir. Elit seviyede miisabakalar i¢in voleybol
oynayan sporcular, ¢abuk kuvvet, sicrama yetenegi, vurus teknikleri, sprint
kuvveti, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, koordinasyon ve psikolojik 6zellikler gibi
bir dizi ozellik gerektirir. Ozellikle voleybol spesifik teknik hareketlerin
uygulanisinda ¢abuk kuvvet ve anerobik giic 6nemli rol oynar.

Voleybol Oyunu i¢in Gerekli Nitelikler

Spor, her gegen giin gelisen ve degisim gosteren bir bilim haline gelmistir.
Spor ve cesitli branslara temel teskil edecek olan hareket ve miicadele temelli
egzersiz yapan insanlar sosyo-ekonomik bir siirece ulasmustir. (Yazici &
Ozdemir, 2020a). Sporun temelinde yer alan diizenli fiziksel aktivite, insan
sagligimin genel yonleriyle cesitli fiziksel kapasiteleri arttirir. (Garber vd., 2011;
Cakir vd., 2021). Artan fiziksel aktivite, obezite yonetimi i¢in kapsamli yasam
tarz1 miidahalesinin temel bir bilesenidir (Ryan & Heaner, 2013; Yazic1 &

! Atatiirk Universitesi, Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Béliimii, Erzurum, e- posta:
muharrem.ogan@atauni.edu.tr, orcid: 0000-0003-2548-0023
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Ozdemir, 2020b). Ayrica fiziksel aktivite bireyin saglikli yasamay1 benimsemesi,
tutumlar ve esenlik saglamasi i¢in ¢ok Onemlidir (Murathan vd., 2013; Erbas,
2020; Gonen vd., 2022). Bu bakimdan ister profesyonel anlamda isterse fiziksel
aktivite i¢in ilgilendikleri, saglik, yagam kalitesini artirmak veya bos zamanlarini
degerlendirmek igin yaptiklar1 branslar arasinda yer alan voleybol bireylere
olumlu katkilar saglar.

Voleybol, karmagik hareketleri iceren bir spor oyunudur. Oyun siiresi iki
saatten fazla olabilir ve oyuncularin verimli olabilmesi i¢in genel aerobik
dayanikliligin ve kalp-dolagim sisteminin iyi olmasi énemlidir. Voleybol, stirekli
degisen pozisyonlar, yiiksek sigramalar ve 3-5 metrelik kisa sprintler gerektirir.
Bu da genel anaerobik dayanikliliga ihtiya¢ duyar. Ayrica, voleybolcularin hizl
sprint, refleks ve reaksiyon yeteneklerinin yiiksek olmasi gereklidir (Jonath &
Krempel, 1981). Kuvvet agisindan bakildiginda, ¢abuk kuvvetin ve cabuk kuvvet
devamliliginin énemi vardir. Ozellikle sicrama kuvveti, vurus kuvveti ve sprint
kuvveti gibi 6zel ¢abuk kuvvet kriterleri belirleyicidir. Esneklik ve eklemlerin
hareketliligi, oyuncularin farkli pozisyonlardaki hareketlerini genis bir sekilde
gerceklestirmelerine olanak tanir (Erol, 1992).

Geligen ve siirekli degisim icinde olan voleybolda her donemin, her {ilkenin
voleybol liginin kendine 6zgii teknik ve fiziksel kapasiteleri oldugu bilinmektedir
(Yurdakul & Akoguz Yazici, 2023). Takimin en iyi performansi, takimdaki
oyuncularin gosterdikleri yeteneklere baglidir (Gormez vd., 2022: 131). Teknik
acidan voleybol, koordinasyon, 6zel c¢eviklik ve dengeyle birlikte oyuncularin
cevrelerini takip etme, topun hizin1 ve uzakligini algilama, dogru zamanlamayla
hareket etme gibi 6zellikleri gerektirir (Giindiiz, 1995). Bir voleybolcu;

- Oyunu iyi anlamali ve hemen karsilik verebilmelidir.

- Cabuk alan degistirebilmelidir. (Smag, blok, dubla;j i¢in)

- Yukar1 sigrayabilmeli ve kuvvetli vurabilmelidir.

- Sasirtmali ve aldatmali degisik hiicumlar yapabilmelidir. (Taktik hiicum
varyasyonlart)

- Hareketleri her zaman koordineli olmalidir.

Dayarukliik-Stratte dayandkdilik

* Sigrama Kuvveti

* Varug Kuwvetl

* Sigrama Kuvveti Devamlilii
*Vurng Kuvveti Devamhhis

Sorat* Renksiyon Strat:
* Alsiyon S0raty

Sekil 1: Voleybolda spor motorsal dzelliklerin dagilimi
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Anaerobik Gii¢

1. Organizmanin Yakitlar1 (Enerji Sistemleri)

Spor etkinlikleri, bazen kisa siireli ancak yogun enerji gerektiren durumlarla
bazen de uzun siireli ancak daha az yogun enerji ihtiyaci olan durumlarla
karsilagabilir. Bu nedenle, spor etkinliklerinin enetji ihtiyaci, etkinligin siiresine,
yogunluguna ve niteligine bagl olarak degisiklik gosterir. Ornegin, hiz
gerektiren bir aktivitenin enerji ihtiyaci ile maraton gibi dayaniklilik gerektiren
bir etkinligin enerji metabolizmalar1 farklidir. Bu sebeple, antrenmanlar sadece
belirli bir spor dalinin ihtiyaglarin1 karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda enerji
metabolizmalarini gelistirme ve spor bransina 6zgii hale getirme agisindan da
onemlidir (Giindiiz, 1995).

Herhangi bir hareket, kaslar tarafindan biyokimyasal enerji kullanilarak
gerceklestirilir, bu hareketin biiytlikliigii ve hiz1 ne olursa olsun. Enerjinin daha
verimli kullanilmasi, genellikle antrenmanlarin amaclar1 arasinda yer alir. Bu
verimlilik iki sekilde gerceklesir:

» Kaslara enerji saglayan metabolizmalarin etkinliginin artirilmasiyla,

» Hareket ekonomisiyle.

Hareket ekonomisi, yorgunlugun geciktirilmesinde 6nemli bir rol oynar.
Teknik ve taktiklerin dogru Ggrenilmesi, gereksiz hareketlerin ve kaslarin
gereksiz kullaniminin engellenmesine yardimci olarak hareketlerin daha verimli
bir sekilde yapilmasim1 saglar. Gereksiz hareketler, daha fazla enerji
tilketilmesine ve yorgunluk hissine neden olan artik maddelerin {iretilmesine yol
agabilir (Sevim, 1992).

Spor etkinlikleri, 6zgii enerji gereksinimlerine sahiptir. Sprint kosulari,
atlamalar gibi kisa siirede biiyiik miktarda gii¢ ve enerji gerektirirken, diisiik
yogunluklu uzun siireli aktiviteler siirekli ancak daha diisiik enerji gerektirir.
Farkl1 spor dallarinin gereksinimlerine gore, viicut farkli metabolik faaliyetlerle
enerji ihtiyacini karsilar. Kaslar, viicutta {i¢ farkli ana enerji kaynagi yoluyla ve
zaman zaman birbiriyle etkilesen, tamamlayan farkli yollarla enerji saglar. Bu
temel enerji kaynaklar1 sunlardir: ATP-CP (Alaktik anaerobik) enerji kaynagi,
laktik asit enerji iiretimi (LA) yolu ve aerobik enerji iiretimi yollaridir. ATP
(Adenozin trifosfat), kas aktivitesi sirasinda hemen kullanilabilen kimyasal enerji
formudur. ATP, 6zellikle kas hiicrelerinde depolanmis, enerji bakimindan zengin
ve Onemli bir bilesiktir. Diger enerji kaynaklar1 ise, kreatin fosfat (CP) ile
beslenme ve enerji alimimi saglamak amaciyla yenilen yiyeceklerdir. Ancak, kas
hiicreleri tarafindan kullanilabilmesi i¢in yiyeceklerin 6énce ATP formuna
dondstiiriilmesi gerekir (Renklikurt, 1973).
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2. Anaerobik Metabolizma

Metabolizma, viicuttaki c¢esitli biyokimyasal reaksiyonlarin tiimiine atifta
bulunan bir terimdir. Hiicreler, enerji kaynagi olarak sadece ATP'yi
kullanabilirler ve bu nedenle tim besin maddeleri Oncelikle ATP'ye
doniistiiriillmelidir (Akgiin, 1973).

Oksijenin bulunmadigi durumlarda organizma, enerjiyi Anaerobik yolla
tireterek caligmaya devam edebilir. Bu yol, acil enerji gerektiren durumlar i¢in
kullanilir ve birgok spor aktivitesinin baslangicinda, bitisinde veya bazilarinda
ihtiya¢ duyulan enerjiyi saglar. Bir molekiil glikoz, Anaerobik yol ile
parcalandiginda, iki molekiil ATP {iretilir (Akgiin, 1973).

Anaerobik enerji liretiminin tek besin kaynagi karbonhidratlar degildir, ayni
zamanda kimyasal enerji kaynagi olarak kreatin fosfat1 da kullanir. Anaerobik
enerji saglama yolu Alaktik ve Laktik asit yollarini igerir. Aerobik enerji iiretimi
genellikle daha verimli olarak kabul edilir, ancak hizli ve ani biiyiik gii¢
gerektiren hareketler icin yeterli olmayabilir. Bu tiir hareketler icin enerji
Anaerobik yolla tiretilir. Ancak, Anaerobik yollarla uzun siire enerji saglamak
miimkiin degildir. Bu yollarin kullanilmasiyla enerji veren maddeler hizla tiikenir
ve yorgunluk hissine neden olan maddeler birikir (Disch, 1981).

Tablo 1. Anaerobik Enerji Sistemlerinin Genel Ozellikleri

ATD-CP Enerji Sistemi Laktik Asit (LA) Enerji Sistemi
ANAEROBIK ANAEROBIK

Cok hizli olusur Hizl olusur

Kimyasalyakit (CP) Besin yakit1 glikozendir (Karbonhidrat)
Cok smirli ATP tiretimi Sinirli ATP iiretimi

Kassal depolar sinirlt Laktik Asit tiretimi yorgunluk nedeni
Sigrama, atlama, sprint kisa siireli aktivitelerde | 1 ile 3 dakika siireli siddeti aktivitelerde
gerekli gerekli

3. Anaerobik Esik

Kasta ve kanda 02 temininin ihtiyac1 karsilayamadig1 durumlarda laktik asitin
biriktigi bilinmektedir. Bdylece anaerobik metabolizma tarafindan saglanan,
aerobik enerji iiretiminin lizerindeki egzersiz V02 diizeyini belirlemek igin
Anaerobik Enerji Kavrami olusturulmustur (Demirel)

Viicutta bulunan V02 diizeyi aktif kaslarin mitokondrialarin tiim 02 ihtiyacini
karsilayacak durumda olmasindan ve 02 ihtiyacinin 02 temininden biiylik
olacagindan enerji {iiretimi i¢i anaerobik glikolizin atmasi pirivat laktat'a
cevrilmesi hipotez olarak kullanilir (Akgiin, 1973).
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Tablo 2. Zamana Gore Enerji Metabolizmalarinin Etkinlikleri ve Aktiviteler

Performans Zamani Etkin Enerjl Sistemi | Yapilabilecak Aktiviteler

30 sn'den az ATP-CP- Giille Atma, 100m sprint

30 sn-1.5 dk arasi ATP-CP ve LA 200-400m kosu 100m yizme vh,

1,5-3 dk LA ve Oksiienli 800 m kosu, cimnastik,glres vb.

3 dk ve yukarnsi Qksifenli sistam Futbol, uzunmesafe,yizme, maraton... vb,

Tablo 3. Farkli Spor Branglarinin Agirlikli Enerji Sistemlerinin Goriiniimii

SPOR BRANSLARI % DE OLARAK ENERJ] SISTEMLERI
ATP-CP-LA LA-Og 0o
Basketbol 80 20 -
Voleybol 20 10 -
Futbol"Kaleci lleri Ggld” 80 20 -
Futbol Crta Saha Oyuncular 60 20 20
Eskrim g0 10 -
Cimnastik 90 10 -
Atletizm{100-200 m) 28 2 -
Atma va Atlamalar 90 10 -
400 m Kosu 80 15 5
800 m Kosu 30 B85 5
Yizrme ve Dalma g8 2 -
Yizme tdm teknikler 100 m a0 15 5
" "200m 30 855 5
" _"400 m 20 55 25
1500 m.serbest 10 20 70
Atletizm 1500 m 20 55 25
* 3000 m : 20 55 25
" 5000 m 10 20 . 70
Maraton Kogusu - 5 95
Gores 80 10 -
Rekreasvyon icerikli sporlar - 5 25
Korek 20 30 50

Tablo 4. Degisik Antrenman Metodlar1 ve Araglarinin Enerji Sistemini
Gelistirme Yiizdeleri

Yapilan Aligtimalar %de Clarak Gelistirdikleri Enerji
Sisternleri

Antrenman Matodlar ve Antrenman Sekli ATE-CP LA-Oq 0.

Araclan LA

[vmelenme Sprintleri 50-110 Kosu a0 5 g

Hizh Tempo Devamh Ko. Uzun Mesafe Kosu wveya 2 8 a0
Yizme(Hizhi)

Yavag Tempolu Kogu Yavag  Tempolu Uzun 2 5 93
Mesafe Kogu-Yilzme

Sprint Antrenmant Aralarda Tam Dinlenme ile g0 g 4
Max Yiklenme

FARTLEK Dogal Engebeli Arazida 20 40 40

JOKING Orta  Uzunlukta  Yizme- - .- 100
Kosma (2-2.5 km)

Interval Galigma Ak#f Dinlenme Arah 10-30 30-50 20-60
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Tablo 5. Spor Tiirleri Igin Onerilen Antrenman Metodlan (Enerji Sistemleri
Agisindan)

Devamlt Devamli
Hizh Yavag | Interval
lvmelenme | Tempo Tempe | Devamh | Interval Tekrark Sprint

SPOR TURLERI | Sprint Kosular Kogular | Kosular | Antrenman_| Jogging | Kosular | Fartiek | Antrenman

Baskefbol X X
\Valeybol X X X
Futbol(Kalecl- E X
Santrafor)
Futbol Orta X X X
Saha Oyunculan
Glres X X X
Cimnastik X X X
Rekreasyon X x Ed
Adirlikl: Sporlar
Yazma ve Dalma X . ¥
{50 m Serbest
Dalma)

100 m Telmlkderi
400 m Teknikleri
1500 m Serbest %
Atletizm X
100-200 m
Alma ve X
Atlamalar
400 m kKosu
800 m Kosu
3000 m Kosu
10000 m Kosu X
Maraton X

b o b
»
E

o
L

= [ e |
>
x

Antrenman programlarini olustururken dikkate alinmasi gereken hususlar
vardir. Bunlar sporcularin biyolojik yasi, antrenman diizeyi, spor dallarinin
gerektirdigi teknik-taktik hususlaridir. Kisa siireli yiiksek siddette yapilan eforlar
enerjilerini anaerobik enerji yollarindan (ATP-CP-LA) uzun siireli diigiik siddette
yapilan alistirmalarda ise enerji aerobik enerji yolundan saglanmaktadir
(Gilindiiz, 1995)

Antrenman programlarinin olusturulmasinda ve antrenman sekillerinin
belirlenmesinde egitimciler, antrendrler, enerji sistemlerinin genel 6zellikleri
konusunda, zamana bagli olarak enerji sistemlerinin etkinligi konusunda, ¢esitli
spor aktivitelerinde etkin rol oynayan enerji sistemlerinin tanimi1 konusunda ,
degisik antrenman ve araglarinin enerji sistemlerini gelistirme yiizdeleri ile ilgili
bilgi i¢in ve uygulama bigimleriyle birlikte degisik spor tiirleri i¢in Onerilen
antrenman yontemleri i¢in gerekli tablodan faydalanabilirler (Renklikurt, 1973).

Bu konulardaki bilgilerle tablolardaki veriler incelendiginde spor
aktivitelerinin tiiriine 6zgii taslak programlar kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir.
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Fakat bunlar tam ve kesin olarak degil de sporculardaki bireysel farkliliklar goz
oniinde bulundurularak antrenman metodlar1 uygulanmalidir.

Voleybol igin parmak pasi, smag, manget (liggen ¢alisma) gibi yogun bir
caligma, onceden gelistirilmis teknik 6zellikler iizerine uygulanabilen, metabolik
ve teknik ¢alisma sekli olabilir. Bunun yaninda teknik ¢aligmalar 6nce hazirlik
donemlerinin baglarinda teknigin daha iyi gelistirilmesi ve yorgunlugun
geciktirilerek daha fazla tekrarin yapilmasi amaci ile metabolizmay1 gelistiren
oncelikli antrenmanlarin yapilmis olmasi sporcularin teknik antrenmanlarinin
daha rahat ve verimli olmasina yardimeci olur. Motorsal 6grenmenin iyi olmasin
ve ¢ok sayida tekrari gerektirir. Antrenman programlarinin olusturulmasinda her
periyodun ozelliklerini  dikkate alarak egitimciler, antrendrler enerji
metabolizmalarin1 ~ gelistirici  c¢aligmalara  yer  vermelidir.  Enerji
metabolizmalarinin verimliligi, spor tiirlerinin istedigi motorsal 6zelliklerin
gelismesine paralel olarak artig gostermelidir (Giindiiz, 1995).

Voleybolda Fizyolojik Kriterler

Yarigma sporlarinda sporcunun istenilen en iist diizeydeki performansina
ulasabilmesi i¢in fizyolojik, psikolojik, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel acidan daha
diizeyli bir seviyede olmasini gerektirmektedir. Voleybolu olusturan elemanlari
uygulayabilmek i¢in; saha i¢indeki hareketlerde siirat ve ¢eviklik, sma¢ ve blok
icin yiiksek sicrama yetenegi, el bilegi ve parmaklarin kuvveti gibi fiziksel
gereksinimlere sahip olmak gerekir. Voleybol maglarinda zaman smir
bulunmadig i¢in (maglarin 2-3 saat siirmesi durumlar1) kuvvet ve dayaniklilik
ozellikleri gereklidir. Voleybol bir oyun olarak rekreasyon ve fitness olarak
kullanildig: gibi, yarigma amagli elit bir spor dali olarak da oynanabilir. Oynama
yetenegine gore farkliliklar1 belirlemek igin ¢esitli test bataryalar1 kullanilabilir.
Yas, agirlik, boy, elleri havaya uzatma, viicut yag %, Dikey sigrama (cm), 3 adim
sicrama (cm), 9 m kosu.ceviklik kosusu (30-50 m sn),saglik topunu firlatma, step
test gibi laboratuvar ve alan testleri voleybol igin gegerlilik kazanmustir (Jonath
ve ark., 1981).

Voleybol yiiksek siddetli egzersizleri ve dinlenme periyotlarini gerektiren bir
spordur. Oyuncularin aktif oyun siirelerine oranla daha fazla dinlenme periyotlari
gecirdikleri gozlenmektedir. 84 dk siiren bir macta 38 dk 57 oyun, 46 dk dinlenme
siiresi olusmustur .

Oyunun teknik ve taktik sistemleri mag siiresince farklilik gosterdigi igin,
oyuncularin tiplerine gore spesifik antrenman yaptirilmasi zorunlulugu ortaya
cikmaktadir. Bircok voleybol takimi sahanin 2 no'lu afanindan pasér ve pasor
caprazini 3 no'lu alanindan orta oyuncu (smagor / blokor) 4 no'lu alaninda ise
etkili smagdrleri oynatmayi benimsemislerdir. Bu oyuncularin oyun i¢indeki
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rollerine goére dinlenme periyotlartyla birlikte smag¢ ve blok sigramalarmin
patlayicilrk 6zelligini Fox ve Mathews %95 ATP-CP sisteminden ve %5'inin ise
laktik asit sisteminden sagladigini belirtmistir. Bu sonuclar voleybol sporunun
enerji kaynaklarinin %63.2-79.3 seklinde anaerobik oldugunu ileri siiren
Radionova ve Plakhtienko'yu desteklemektedir (Disch, 1981).

Voleybol kuvvet, cabuk kuvvet, hareket hiz1 ve dayaniklilig1 iceren teknik,
taktik ozellikleriyle birlikte birgok fiziksel 6zellige sahip olmay1 gerektiren bir
aktivite olarak goriilmektedir.Voleybolda temel 6zelliklerin 15181 altinda bir¢ok
yetenegin birarada bulunmasi gerektigini diisiinerek sigrama yeteneginin 6nemli
oldugu belirtilir. Cok fazla yiiksege sigramak ve sicramada devamlilik mag1
kazanmada, basariya ulagmada sigorta gorevi yapmaktadir. Her zaman merak
konusu olarak ortaya ¢ikan, sigcrama dogustan mi1 yoksa sonradan mi kazanilir?
Sorusu ile birlikte sonradansa sigramayi arttirabilmek icin hangi antrenman
metodunun kullanilmasi gerektigi cevaplarini arastirmalarimizda; Kanada ve
Yunanistan'da yapilan arastirmalarda sicrama yetenegi %80 genetik oldugu,
%20'sinin ise normal biiyliime, gelisme, beslenme ve uygulanan antrenman
programiyla gelistirilebilecegi sonucuna varilmistir (Renklikurt, 1973).

Arastirmacilar kaslardaki kuvvetin ve sigrama yeteneginin birbirinden farkl
oldugunu diisiinmektedirler. Halbuki kas gruplarinda kuvvet, giic ve sigrama
yetenegi i¢ igedir. Sigramanin yiliksek ve verimli olmasi i¢in sporcunun gerekli
olan zamanda kas-sinir verimliligi dedigimiz birden fazla kas lifini kullanabilme
yetenegi ve sicrama icin harekete gecirilen kas liflerinin kuvveti onem
kazanmaktadir. Sigrama yetenegini arttirmak istiyorsak yukarida belirttigimiz
ozellikleri gelistirmek ve amaca yonelik planlarimiz bir ¢aligma programi
uygulamak gerekir. Calisma programlar1 uygulandiginda kuvvette belirgin bir
artis meydana geldiginde ayn1 zamanda kas dayaniklilig1 da artacaktir, yorulma
gecikecektir. Bu da demektir ki; kuvvetteki artis sporcunun dikey si¢rama
yetenegini arttirmakla kalmayacak bunun yaninda sigrama yetenegini daha uzun
bir siire muhafaza etmesini saglayacaktir (Akalin, 1995).

Voleybolda oyuncularin sigrama yeteneginin verimli, yiiksek ve dayanikli
olmas1 teknik ve taktik hareketlerin uygulanisinda iistiinliikk saglayacagindan
dolay1 takimlara karg1 miisabakalarda iistiinliik kurmada 6nemli rol oynayacaktir.
Voleybolda oyunun ¢esitli bilesenleri, 6rnegin saha etrafindaki hareketler igin
siirat ve ¢eviklik, smag¢ ve blok icin yiiksek sigrama yetenegi yine smag igin el
bilegi ve parmaklarin kuvveti gibi fiziksel gereksinimlere sahip olunmalidir.
Bunun yaninda voleybol maglarinda zaman sinir1 bulunmamaktadir, maglar 2-3
saat siirebilir, bu nedenle kas ve kardiyorespiratdr dayaniklilik da gereklidir.
Voleybolda oyuncularin fizyolojik kriterlerine goére seviyelerini belirlemede
kullanilabilecek bir test bataryasi 6rnegi agsagida verilmistir (Akalin, 1995).
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Tablo 6. Voleybol Oynama Yetenegine Gore Farkliliklar Belirtmek Igin
Kullanilabilecek Bir Test Bataryasi

Test Teorisi
Yas(Yil) Clgunluk
Adiirltkka) Vicut yapisi-toplam kitle
Boy {cm) Vicut yapisi-vileut hacmi
Ellerl havaya uzatma Vicut vapisi - kolun uzunlugu
acut vad % Vicut yapisi - vad aguwligi
Dikey sicramalcm) Sicrama yetenadi - {gic)
3 adim sigrama {cm) Bacak kuvvati ve keordinasyon
20 m kosu Sprint hizi
Ceviklik kosusu{sn) Konfrollil hiz
Basketbol topunu firlatma {m) ol kuvveti ve koordinasyon
Step test{Kalp atim hizi) Asrobik kendisyen

Tartiyma ve Sonuc¢

Sporun biitlinlestirici yonii ele alindiginda takim sporlarindan biri olan
voleybol giiniimiizde popiilaritesini artirarak hem ¢ocuklarin hemde genglerin
yoneldigi braslar arasinda yer almaktadir. Ozellikle son yillarda milli takimimizin
Oonemli basarilar elde etmeside bu popiilaritenin artmasma neden olmustur.
Filenin Sultanlar1 diye adlandirilan Tiirkiye Kadin Milli Voleybol Takimi 2023
yilinda FIVB Diinya siralamasinda 1. sirada bulunmaktadir. Buda milli
takimimizin 6nemli derecelere imza attiginin gostergesidir.

Son yillarda, sporun bilimsel arastirmalar ve gozlemler 1s1ginda
yonlendirilmesiyle diinya genelinde voleybolun basarisi artmistir. Bilimsel
aragtirmalara dayanan bu bilgi birikimi, sporcularin fiziksel ve fizyolojik
durumlarin1 degerlendirmek ve sportif performanslarimi artirmak amaciyla
ogretim planlarina entegre edilmektedir. Sonug olarak bu 6gretim planlarinin alt
yapi ¢alismalarinda kullanilmasi, voleybol branginin niteliklerinden yaralanarak
da heyecanli diinyasinda sportif basarty1 artmasi bakimidan 6nemlidir.
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Bolim 7

SPOR YAPAN UNIVERSITE OGRENCILERININ ATLETIK
ZIHINSEL ENERJi DUZEYLERININ INCELENMESI

Ogr. Gor. Dr. Biilent TATLISU, Ogr. Gor. Dr. Inci Seckin AGIRBAS?

GIRIS

Insanlarin performansi etkileyen birgok faktér bulunmakta olup zihinsel ve
duygusal olarak bulundugu durumda performans ile yakindan iliskili olmaktadir
(Konter, 2003). Sporcularin kuvvet ve dayaniklilig1 onlarin fizyolojik agidan iyi
olmasin etkilerken psikolojik olarak iyi olmasi ise kendilerini iyi hissedip
performanslarini yukari tagimaktadir (Karaagag¢ ve Sahan, 2021). Atletik zihinsel
enerji, bir sporcu igin performans agisindan kritik bir rol oynar. Williams ve
Krane (2001) tarafindan yapilan bir arastirma, sporcularin zihinsel enerji
seviyelerinin performanslarmi dogrudan etkiledigini gostermektedir. Yiiksek
zihinsel enerji seviyeleri, sporcularin antrenmanlara odaklanmalarini artirabilir
ve yarisma anindaki odaklanma diizeyini optimize edebilir. Yiiksek verim almak
istenen spor branglarinda organizmanin sadece fiziki agidan degil beden ve zihin
is birligi igerisinde olma zorunlulugu ortaya ¢ikmaktadir (Akandere ve ark.,
2018). Fiziksel bir harekete odaklanmak, miisabaka aninda duygu ve
diistincelerin kontrol altina alinmasi performansi etkileyen zihinsel siireglerin bir
iriiniidiir (Cavdar ve Metin, 2021). Basar1 i¢in 6nemli bir belirleyici olan zihinsel
enerji, dikkatini toplayabilme ve dikkat dagitan etkenleri engelleyerek ¢oziim
arayiginda 1srar etme olarak tanimlamistir (Lykken, 2005). Basariya giden yolda
olumlu duygularin ydnlendirilmesi, korunmasi ve yiiksek seviyede tutulmasi
atletik zihinsel enerji duygu durumunu ile ger¢eklesmektedir (Yildiz ve ark.,
2020). Atletik zihinsel enerji, sporcularin motivasyon seviyelerini etkileyerek,
antrenmanlara ve hedeflere odaklanmalarini saglar. Cohn (2019), motivasyonun
sporcunun zihinsel enerji seviyelerini belirleyen kritik bir faktér oldugunu
belirtir.  Yeterli motivasyon, sporcularin zorluklarla basa c¢ikma ve
performanslarim siirekli iyilestirme konusundaki kararliliklarini artirabilir ve
ayrica sporcularin stresle bag etme yeteneklerini artirabilir ve zihinsel
dayanikliliklarin1  gili¢lendirebilir. Jones, Hanton ve Connaughton (2002)

! Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt ORCID ID: 0000-0003-4208-4583
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2 Bayburt Universitesi, Demirizii Meslek Yiiksekokulu, Bayburt ORCID ID: 0000-0001-5899-013X
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tarafindan yapilan bir calisma, zihinsel dayamikliligin stresle basa ¢ikma
yetenegini artirdigini ve bu durumun sporcularda performans iizerinde olumlu bir
etki yarattigini gostermistir.

Spor ve iiniversite yasami, geng yetiskinlerin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimleri icin 6nemli bir zaman dilimini olusturur. Ozellikle spor yapan
Universite Ogrencileri, akademik zorluklarla basa ¢ikma, sosyal iligkileri
siirdliirme ve genel yasam dengesini koruma konularinda daha basarili olduklari
tespit edilmigtir. Bu baglamda, sporcularin atletik zihinsel enerji diizeyleri,
performanslarii etkileyen ve genel yasam kalitelerini belirleyen onemli bir
faktor olarak one cikar.

Materyal Yontem

Arastirmanin Amaci Ve Modeli

Spor yapan iiniversite 6grencilerinin atletik zihinsel enerji diizeylerini farkli
degiskenler ile incelemeyi amaglayan bu arastirmada tarama modellerinden olan
genel tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modeli, “cok sayida kigiden olusan
bir evrende, evren hakkinda genel bir yarg1 yapabilmek amaci ile, evrenin tlimii
ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek veya orneklem flizerinde yapilan tarama
diizenlemeleridir” (Karasar, 2015).

Arastirmanin Evren Ve Orneklemi

Arastirma grubunu farkli spor branslar ile ilgilenen basit tesadiifii 6rnekleme
yontemiyle secilmis Atletizm (101), Dart ve Okguluk (26), Dviis Sporlar1 (68),
Fitness ve Viicut gelistirme (189), Raket Sporlari (35), Yiizme (41), 32 kiginin
ise Diger Spor Branslarindan olan 234 erkek ve 258 kadin toplam 492 iiniversite
Ogrencisi olugturmaktadir.

Veri Toplama Araclar1

Bu arastirmada veri toplama araci olarak 6grencilerin demografik 6zelliklerini
belirlemeye yonelik arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu ile
Yildiz, Yarayan, Yilmaz ve Kuan (2020) tarafindan gecerliligi, giivenirliligi
yapilan atletik zihinsel enerji 6lgegi kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu Cinsiyet, Spor Bransi,
Spor yas1, Haftalik Spor Yapma Siiresi sorularini igermektedir.

Atletik Zihinsel Enerji Olcegi
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Sporcularin atletik zihinsel enerjilerine dair algilarini belirlemek amaciyla Lu
ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilmis bir 6z degerlendirme aracidir. 6 likert tipi
degerlendirmeye sahip 6lgek 18 sorudan olugsmaktadir (Lu ve ark., 2018).

Verilerin Analizi

Katilimcilarin “* Atletik Zihinsel Enerji‘’ durumlart SPSS 26.0 paket programi
ile incelendi. Tanimlayici istatistisikler ve normallik analizleri basiklik ¢arpiklik
degerlerine gore yapildiktan sonra degerlerinin +£1.5 araliginda oldugu ve bu
acidan normal bir dagilima sahip oldugu tespit edildi (Tablo 2). Degerlerin
George ve Mallery (2010) ile Tabachnik ve Fidell (2007)’1n belirttigi sinirlar
igerisinde (-1 ile +1) olmasi normal dagilim i¢in kabul edilebilir bir durum olarak
belirtilmektedir. ~ Bagimsiz degiskenin kategori sayisina bagli olarak ikili
gruplarda Independent Student T-Testi, ¢coklu gruplarda ise Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) ile posthoc testlerinden LSD testi kullanildi. Sonuglar .05
anlamlilik diizeyinde yorumlandi.

Bulgular

Tablo 1. Sporcularin demografik ve sportif ozellikleri

Degisken Grup f %
Cinsiyet Erkek 234 47,6
Kadin 258 52,4
Atletizm 101 20,5
Raket Sporlari 35 7,1
Doviis Sporlari 68 13,8
Spor Bransi Fitness ve Viicut gelistirme 189 38,4
Yiizme 41 8,3
Dart ve Okguluk 26 5,3
Diger Spor Branslari 32 6,5
1-3YIL 257 52,2
Spor yast 4-6 YIL 128 26,0
7-9 YIL 47 9,6
10 YIL ve Uzeri 60 12,2
1-3 Saat arasi 252 51,2
L 4-7 Saat aras1 122 24,8
Haftalik Spor Yapma Siiresi 8-11 Saat aras: 54 11.0
12 Saat ve tizeri 64 13,0
Toplam 492 100,0

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin 234’iiniin (%47,6)
Erkek, 258’inin (%52,4) Kadin oldugu; 101’inin (%20,5) Atletizm, 26’smin
(%5,3) Dart ve Okguluk, 68’inin (%13,8) Doviis Sporlari, 189 unun (%38,4)
Fitness ve Viicut gelistirme, 35’inin (%7,1) Raket Sporlari, 41’inin (%38,3)
Yiizme, 32’sinin (%6,5) Diger Spor Branglarindan olduklari; 257’sinin (%52,2)
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1-3 yil, 128’inin (%26,0) 4-6 y1l, 47’sinin (%9,6) 7-9 yil, 60’1min (%12,2) 10 y1l
ve lizeri spor yaslariin oldugu; 252’sinin (%51,2) 1-3 Saat arasi, 122’sinin
(%24,8) 4-7 Saat arasi, 54’1inilin (%11,0) 8-11 Saat arasi, 64’{iniin (%13,0) 12
Saat ve lizeri haftalik spor yapma siirelerinin oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Sporcularin atletik zihinsel enerji dlcegine ait tanimlayici istatistik,
normallik ve giivenirlik analiz sonuclar

Olgek N X Sd Skewness Kurtosis Cronbach’s
Alpha

Atletik

Zihinsel 492 7684 1440  -148 193 912

Enerji

Tablo 2 incelendiginde dl¢ek verilerinin Skewness Kurtosis degerlerine gore
normal bir dagilim gdsterdikleri ve gilivenirlik puaninin oldukga yiiksek seviyede
oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Atletik zihinsel enerji olcegine ait degerlerinin cinsiyetlerine gore

karsilastirilmast
Olgek Cinsiyet N X Ss t P
Atlet{l.( Zihinsel Erkek 234 78,63 13,65 2,639 009+
Enerji Kadm 258 75,22 14,89

*p<.05
Tablo 3 incelendiginde, sporcularin atletik zihinsel enerji Olgegine ait
degerleri karsilastirildiginda, cinsiyetlerine gore gruplar arasinda anlaml

farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Atletik zihinsel enerji olgcegine ait degerlerinin spor branslarina gore

karstlagtiriimasi

Olcek Spor Bransi N X Ss F P LSD
— Atletizm (a) 101 74,57 14,89
2 Dart ve Okguluk (b) 26 81,50 17,31
= = Déviis Sporlart (c) 68 79,02 12,80
i E Fitness ve Viicut gelistirme (d) 189 77,23 13,22 3,026 ,006* f<ab,c,d,eg
s M= Raket Sporlari (e) 35 80,34 15,99
g Yiizme (f) 41 70,26 13,78

Diger Spor Branslari (g) 32 77,93 1645

*

p<-05

Tablo 4 incelendiginde, atletik zihinsel enerji Olgegine ait degerleri
karsilastirildiginda, spor branslarma gore gruplar arasinda anlamli farkliliklar
oldugu goriilmektedir.
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52,00

50,00

78,00

76,00

74,00

Mean of AtletikZihinselToplam

72,00

70,00

Atletizm Ralket Davus Fitness ve Yuzme
Sporlan Sporlan Vicut
gelistirme
SporBransi

Dart ve Diger Spor
Okguluk Branslan

Sekil 1: Sporcularin spor bransi degerlerinin ortalama grafigi

Tablo 5. Atletik zihinsel enerji olgcegine ait degerlerinin spor yaslarina gore

karsilastirilmast
Boyut Spor Yasi N X Ss F P LSD
1-3 Y1l (a) 257 7491 14,85
Atletileihinsel 4-6 Y1l (b) 128 79,37 13,37 3479 016 b>a
Enerji 7-9 Y1l (¢) 47 77,57 13,87 >a
10 Y1l ve tizeri (d) 60 79,18 14,08

*p<.05

Tablo 5 incelendiginde, atletik zihinsel enerji Olgegine ait degerleri

karsilastirildiginda, spor yaslarina gore gruplar arasinda anlamli farkliliklar

oldugu goriilmektedir.

80.00
79,00

78,00

76,00

Mean of AtletikZihinselToplam

75,00

74,00

1-3 ¥IL 4-6 YIL 7-9¥IL

SporYasi

10 ¥YIL ve Uzeri

Sekil 2: Sporcularin spor yasi degerlerinin ortalama grafigi
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Tablo 5. Atletik zihinsel enerji élgegine ait degerlerinin haftalik spor yapma
siireleri karsilastirilmasi

Boyut Spor Yasi N X Ss F P LSD
1-3 Saat (a) 252 76,21 15,06
Atletik Zihinsel 4-7 Saat (b) 122 76,49 13,72 L003 391 -
Enerji 8-11 Saat (c) 54 77,33 13,00 ’
12 Saat ve iizeri (d) 64 79,62 14,13

Tablo 5 incelendiginde, atletik zihinsel enerji Olcegine ait degerleri
karsilastirildiginda, haftalik spor yapma siirelerine gore gruplar arasinda herhangi
bir anlamli farkliligin olmadig1 goriilmektedir.

80,00

Mean of AtletikZihinselToplam

77,00

1-3 Saat arasi 4-T Saat arasi 8-11 Saat arasi 12 Saat ve (zeri

HaftalkSporYapmaSdaresi

Sekil 3: Sporcularin haftalik spor yapma siireleri degerlerinin ortalama grafigi

TARTISMA VE SONUC

Spor yapan {iniversite Ogrencilerinin atletik zihinsel enerji diizeylerinin
incelendigi bu ¢alismada; sporcularin cinsiyetlerine gore atletik zihinsel enerji
Olgegine ait degerleri karsilastirildiginda, erkek sporcularin kadin sporculara gore
algiladiklar1 atletik zihinsel enerji diizeylerinin daha yiikksek oldugu
goriilmektedir (Tablo 2). Bu durum fiziksel becerileri 6grenme ve gelistirme ile
iligkili olan biligsel imgeleme diizeylerinin (Pakulanon, 2016) erkek sporcularda
kadin sporculara gore daha yiiksek olmasiyla aciklanabilir (Kaplan ve Bozdag,
2022). Sporcularda zihinsel enerji ve imge kullanimi iizerine yapilan bazi
caligmalar, sporcu zihinsel enerji kavraminin hem spor performansi hem de
imgeleme ile iliskili oldugunu desteklemektedir (Kaplan ve Bozdag, 2022; islam,
2023). Tatlisu ve arkadaslarmin (2022) boksérlere yénelik, ilhan (2020)’mn,
tenisgilere yonelik yaptigi arastirmada, atletik zihinsel enerji diizeylerinin
cinsiyete gore farklilagmadigi goriilmektedir. Bu farkliligin nedeni bu
arastirmanin spor yapan {niversite Ogrencilerine yonelik olmasindan ve
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profesyonel  sporculardan  farkli  deneyimlere  sahip  olmalarindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Bir diger degisken olan spor branglarina gore atletik zihinsel enerji 6l¢egine
ait degerleri karsilastirildiginda, gruplar arasinda anlamli farkliliklar oldugu;
yliziiciilerin atletik zihinsel enerji diizeylerinin digerlerinden anlamli derecede
disik oldugu goriilmektedir (Tablo 3). Bunun nedeni olarak da ylizme
sporcularinin, miisabaka veya antrenman esnasinda sadece suyun iginde hareket
etmeleri ve cevrelerindeki diger uyaricilardan daha az haberdar olmalarindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Yiizme bransinin aksine, dart ve okguluk
brangina ait puan ortalamasinin ise digerlerinden yiiksek oldugu goriilmektedir.
Daha fazla mental uyarilma ve yiiksek konsantrasyon i¢eren bu brang (Saglam ve
Geng, 2007), dogas1 geregi yogun bir sekilde hedefe odaklanma gerektirdiginden
sporcularin atletik zihinsel enerji diizeylerini arttirdig1 sdylenebilir. Literatiir
incelendiginde sporcularin branglar1 ile atletik zihinsel enerji diizeylerini
karsilagtiran herhangi bir ¢alismaya rastlanmamaktadir.

Spor yaglarina gore atletik zihinsel enerji Olcegine ait degerleri
karsilastirildiginda, gruplar arasinda anlaml farkliliklar oldugu; 1-3 yil aras1 spor
yapanlarin atletik zihinsel enerji diizeylerinin 4-6 yil ile 10 y1l ve iizeri spor
yapanlardan anlamli derecede diisiik oldugu goriilmektedir (Tablo 4). Literatiir
incelendiginde yapilan arastirmalar deneyim arttikga sporcularin mental
dayanakliklarinin da arttigin1 gostermektedir. Spor yasi arttikga; sporcularin,
zihinsel dayanikliliginin, egzersizlere dayanma yeteneginin, stresle basa ¢ikma
ve zihinsel enerjiyi siirdiirme kapasitelerinin olumlu etkilendigi (Connaughton ve
ark., 2008; Nicholls ve ark., 2011; Karadagli, 2019), buna bagli olarak da atletik
zihinsel enerjilerinin arttig1 sdylenebilir. Bu arastirma bulgularina paralel olarak
Tatlisu ve arkadaslarinin (2022) boksorlere yonelik yaptiklar: arastirmada spor
yasi az olan sporcularm atletik zihinsel enerjilerinin daha diisiik diizeyde
oldugunu belirtmislerdir. Bireylerin hedeflerine odaklanmak ve basari
duygusunu yasamak i¢in gerekli beceri ve motivasyonun saglanmasinda ve
stirdiiriilmesinde etkili bir faktor olan atletik zihinsel enerjinin, deneyimlere bagh
olarak arttig1 sdylenebilir (Yildiz ve ark., 2020).

Haftalik spor yapma siirelerine gore atletik zihinsel enerji Olgegine ait
degerleri karsilagtirildiginda, gruplar arasinda herhangi bir anlaml farkliligin
olmadig; haftalik spor yapma siiresinin algilanan atletik zihinsel enerji iizerinde
herhangi bir etkisinin olmadigi goriilmektedir (Tablo 5). Istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamasi, bu iki degisken arasinda dogrudan bir iliski
olmadigr anlamima gelmemektedir. Degerler incelendiginde spor yapma siiresi
uzadike¢a atletik zihinsel enerji diizeylerininde artis gdsterdigi tablo 5 ve sekil
3’de goriilmektedir.
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Arastirma sonucuna gore cinsiyet, spor bransi, spor yasit degiskenlerinin
atletik zihinsel enerji diizeyini etkileyen faktorler oldugu; haftalik spor yapma
stiresinin ise atletik zihinsel enerji diizeyi iizerinde herhangi bir etkisinin
olmadig: istatistiksel olarak tespit edilmistir.
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