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GIRiS

Voleybol, kisa siireli maksimal siddetli eforlar ile uzun siireli mag¢ temposunun
birlikte siirdiiriildiigii, anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin ayn1 anda yogun
olarak kullanildig1 kompleks bir takim sporudur (Sheppard, Gabbett & Stanganelli,
2009). Sigrama, hizli yon degistirme, servis, blok ve smag gibi patlayici hareketler;
maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kas giiciiniin voleybol performansindaki
belirleyici roliinii ortaya koymaktadir (Aydos vd., 2012; Misovski vd., 2012; Isgiizar
vd., 2023;Serin & Ziyagil, 2021). Bununla birlikte bir ma¢ boyunca oyunun
temposunun korunabilmesi, setlerin uzamasi ve sezon boyunca performans
stirekliligi ise gelismis dayaniklilik kapasitesini zorunlu kilmaktadir (Bompa &
Carrera, 2015).

Kadin voleybolcular, biyolojik yapi, hormonal diizen ve viicut kompozisyonu
acisindan erkek sporculardan farkli fizyolojik 6zellikler gostermektedir (Hakkinen,
1994). Literatiirde kadin sporcularda kas kiitlesinin dagilimi, yag orani, bag dokusu
elastikiyeti ve menstrual dongiiniin; kuvvet iiretimi ve dayaniklilik performansi
iizerinde etkili oldugu belirtilmektedir (Constantini, Dubnov & Lebrun, 2005).
Bununla birlikte diizenli ve planli antrenman programlarinin kadin sporcularin kas
Kuvveti, aerobik kapasite ve laktat toleransi tizerinde anlamli gelismeler sagladigi
¢ok sayida bilimsel ¢alismada rapor edilmistir (Ziv & Lidor, 2010; Markovi¢ &
Mikuli¢, 2010).

Kadin voleybolcularda gii¢ parametresi 6zellikle alt ekstremite patlayici kuvveti
ile dogrudan iligkilidir. Sigrama yiiksekligi, blok basaris1 ve hiicum etkinligi
iizerinde belirleyici olan bu o6zellik, performansin temel bilesenlerinden biridir
(Sheppard et al., 2009; Uslu vd., 2021). Plyometrik ve direng temelli kuvvet
antrenmanlarinin kadin voleybolcularin dikey si¢rama performansini ve kas giiciinii
anlamli diizeyde artirdigr yapilan deneysel calismalarla ortaya konulmustur
(Markovi¢ & Mikuli¢, 2010).

Dayaniklilik ise ma¢ boyunca yorgunlugun geciktirilmesi, yliksek tempolu oyun
yapisinin korunmasi ve setlerin son boliimlerinde performans kaybinin énlenmesi
agisindan kritik bir dneme sahiptir. Aerobik kapasitenin yiiksek olmasi, toparlanma
stiresinin kisalmasim ve tekrarli sprint yeteneginin korunmasimi saglamaktadir
(Bompa & Carrera, 2015; Polat vd., 2019). Kadin voleybolcular iizerinde yapilan
calismalarda, maksimal oksijen tiiketimi (VO.max) degerleri yiiksek olan
sporcularmm ma¢ i¢i performans siirekliliginin daha stabil oldugu bildirilmistir
(Gabbett & Georgieff, 2007).

Son yillarda yapilan tez ve bilimsel makalelerde, kadin voleybolcularda gii¢ ve
dayanikliligi etkileyen faktorlerin, antrenman yiiklenmesi, toparlanma siiresi,
beslenme aligkanliklari, psikolojik durum ve hormonal degiskenler gibi ¢ok boyutlu
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etkenlerle iligkili oldugu vurgulanmaktadir (Ziv & Lidor, 2010; Constantini et al.,
2005; Dirier vd., 2020; Kalayci vd., 22019). Ozellikle direng, interval ve plyometrik
antrenmanlarin birlikte uygulandigi kombine modellerin gii¢ ve dayaniklilik gelisimi
acisindan daha etkili oldugu ifade edilmektedir. Bu dogrultuda, giiniimiiz modern
voleybol anlayisinda kadin sporcularin gii¢ ve dayaniklilik 6zelliklerinin bilimsel
temellere dayali olarak gelistirilmesi; performansin artirilmasi, sakatlik risklerinin
azaltilmas1 ve sporcu saghiginin korunmasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Bu
calismanin amaci, kadin voleybolcularin gii¢ ve dayaniklilik 6zelliklerini etkileyen
temel faktorleri akademik literatiir 15181nda incelemek ve antrenman uygulamalarina
bilimsel bir bakis agis1 kazandirmaktir.

Bu kitap boliimiinde, kadin voleybolcularin giig, dayamiklilik ve denge
performanslarmi etkileyen fizyolojik, biyomekanik, antrenmansal ve g¢evresel
faktorler bilimsel literatiir dogrultusunda ayrintili bigimde incelenmis, ayrica bu
parametrelerin gelistirilmesine yonelik gilincel antrenman yaklagimlarina yer
verilmistir (Bompa & Haff, 2018).

KADIN VOLEYBOLCULARDA GUC PARAMETRESINI ETKILEYEN
FAKTORLER

Kas Lifi Dagilinm

Kadin sporcularda Tip I (yavas kasilan) kas liflerinin orami erkeklere kiyasla
genellikle daha yiiksektir. Bu durum, kadinlarin dayaniklilik temelli egzersizlere
yatkinligini artirmaktadir (Wilmore & Costill, 2004). Ancak voleybol gibi patlayic
kuvvet gerektiren sporlarda Tip II liflerin gelisimi de 6nemli rol oynamaktadir.

Kardiyovaskiiler Kapasite (VO:max)

Kadin sporcularda VO:max degerlerinin, erkek sporculara kiyasla genellikle
%10-20 oraninda daha diisiik oldugu bildirilmektedir. Bu farkin temel nedenleri
arasinda kalp hacmi, hemoglobin diizeyi ve toplam kan hacmindeki fizyolojik
farkliliklar yer almaktadir (Kenney, Wilmore & Costill, 2015). Bununla birlikte,
diizenli egzersizin tiliriine bagh olarak organizmada ¢esitli metabolik ve fizyolojik
adaptasyonlarin ortaya c¢iktigi; 6zellikle antrenmanin aerobik ya da anaerobik
yapistmin bu adaptasyonlarin niteligini belirledigi ifade edilmektedir (Ozaltas vd.,
2015). Ancak diizenli olarak uygulanan aerobik ve interval antrenmanlar yoluyla
VO:max degerlerinin anlamli diizeyde artirilabildigi gosterilmistir.

*
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Kas Giicii ve Voleybol Performansi

Kas giicii, kasin bir dirence kars1 maksimum kuvvet iiretebilme kapasitesi olarak
tamimlanmaktadir. Voleybolda 6zellikle alt ekstremite kas giicii, sicrama yiiksekligi,
blok zamanlamast ve hiicum etkinligi agisindan kritik 5Sneme sahiptir. Ust ekstremite
kas giicii ise servis, pas ve smag hizinin belirleyicisidir (Komi, 2003).

Alt ekstremite kas kuvveti:Dikey si¢crama, yan adim gegisleri, inis stabilitesi ve
blok zamanlamasi iizerinde temel rol oynarken; iist ekstremite kas kuvveti ise: Smag
hiz1, pas hassasiyeti ve servis etkinligi ile dogrudan iligkilidir (Sheppard & Newton,
2012).

Kadin voleybolcularda patlayict kuvvet diizeyi, hiz, ceviklik ve reaksiyon
stiresiyle birlikte degerlendirilmelidir. Benzer bigimde, tuck jump gibi kisa siireli
yiiksek yogunluklu egzersizler, néromiiskiiler sistemi aktive ederek sprint ve sicrama
performansim artirabilmektedir (Kog & Oztiirk, 2025; Tas vd., 2013). S

Kadin voleybolcularda patlayici kuvvetin artmasi, sadece hiicum performansini
degil, ayn1 zamanda blok basarisini da anlamli diizeyde artirmaktadir. Yapilan
calismalarda yiiksek sigrama kapasitesine sahip sporcularin hiicum yiizdesinin daha
yiiksek oldugu rapor edilmistir. Kadin voleybolcularda patlayici kuvvet diizeyi; hiz,
ceviklik ve reaksiyon siiresiyle birlikte degerlendirilmelidir. Yapilan arastirmalar,
yiiksek dikey sigrama degerlerine sahip sporcularin hiicum ve blok basarisinin
anlaml diizeyde yiiksek oldugunu gostermektedir (Sheppard & Newton, 2012).

Hormonel Yap1

Kadin sporcularda hormonal yapi, kuvvet gelisimini dogrudan etkileyen en
onemli biyolojik faktdrlerden biridir. Ostrojen ve progesteron hormonlari: Kas
dokusu metabolizmasi, bag doku elastikiyeti, tendon sertligi ve eklem stabilitesi
iizerinde dogrudan etkilidir (Gabbett, 2016). Ostrojen hormonunun bag dokuyu
gevsetici etkisi, Ozellikle diz eklemi ¢evresinde stabiliteyi azaltarak on ¢apraz bag
(ACL) yaralanma riskini artirmaktadir. Bu nedenle kadin voleybolcularin kuvvet ve
denge antrenmanlarinin sakathik Onleyici oOzellikler tasimasi biiyiikk O6nem
gostermektedir. Menstriiel dongiiniin evrelerine gore: Maksimum kuvvet, reaksiyon
siiresi ve denge performansi parametrelerinde anlamli degisimler goriilebilmektedir.
Bu nedenle bazi arastirmacilar, kuvvet antrenmanlariin bireysel hormonal dongii
g0z Onilinde bulundurularak planlanmasinin performans artisi ve sakatlik riskinin
azaltilmasi agisindan daha etkili olacagini vurgulamaktadir

Kadin sporcularda ostrojen ve progesteron hormonlarinin kas dokusu tizerindeki
etkileri, kuvvet gelisimini dogrudan etkilemektedir. Ostrojen bag dokusu
elastikiyetini artirirken, ligament stabilitesini azaltabilmektedir. Bu durum 6zellikle
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diz 6n g¢apraz bag yaralanmalarinda risk faktorii olarak goriilmektedir (Gabbett,
2016).

Menstriiel dongiiniin farkli evrelerinde:

- Maksimum kuvvet,

- Reaksiyon siiresi,

- Denge kontrolii

parametrelerinde Olgiilebilir degisimler ortaya c¢ikabilmektedir. Bu nedenle
kuvvet antrenmanlarinin bireysel hormonal dongii dikkate alinarak planlanmasi
performans ve sakatlik risk yonetimi agisindan onerilmektedir.

Ostrojen hormonu, yag metabolizmasim artiric1 etki gdsterirken, kas yikimini
azaltici rol oynamaktadir. Adet dongiisiiniin farkli evreleri, dayaniklilik performansi
lizerinde dogrudan etki olusturabilmektedir. Ozellikle folikiiler fazda dayaniklilik
performansinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Janse de Jonge, 2003).
Menstriiel dongii donemlerine bagli olarak kas kuvvetinde dalgalanmalar
olusabilmekte, 6zellikle luteal fazda bag dokusu gevsekligi nedeniyle sakatlik riski
artabilmektedir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarinin bireysel hormonal déngii goz
oniinde bulundurularak planlanmasi 6nerilmektedir.

Viicut Kompozisyonu ve Relatif Kuvvet

Viicut kompozisyonu, kas kiitlesi ve yag orani arasindaki dengeyi ifade
etmektedir. Yag kiitlesinin artmasi relatif kuvvet tiretimini olumsuz etkilerken, kas
kiitlesinin artis1 gii¢ performansini dogrudan artirmaktadir. Kadin voleybolcularda
optimal yag-kas orani; sigrama yiiksekligi, siirat ve geviklik agisindan kritik 6neme
sahiptir (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Kadin voleybolcularda fazla yag kiitlesi:

- Relatif kuvveti azaltmakta,

- Sigrama yiiksekligini diisiirmekte,

- Ceviklik ve siirati olumsuz etkilemektedir.

Kas kiitlesindeki artis ise:

- Maksimum kuvveti artirir,

- Patlayici1 kuvvet tiretimini gelistirir,

- Kas-tendon sertligini optimize ederek enerji geri kazanmmim yiikseltir
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006).
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Antrenman Yasi ve Kuvvet Antrenmanlari

Antrenman yasi arttikca noromiiskiiler adaptasyonlar gelismekte, motor tinite
senkronizasyonu artmaktadir. Ozellikle pliometrik, maksimal kuvvet ve eksplozif
kuvvet antrenmanlari, voleybola 6zgii performansi anlamli diizeyde artirmaktadir
(Bompa & Haff, 2018).

KADIN VOLEYBOLCULARDA DAYANIKLILIK PARAMETRESINI

ETKILEYEN FAKTORLER

Aerobik ve Anaerobik Dayamkhhik

Voleybol miisabakalar: yiiksek siddetli kisa siireli eforlar ile diisiik siddetli aktif
dinlenme dénemlerinden olusmaktadir. Bu nedenle sporcularin hem anaerobik gii¢
kapasitesinin hem de aerobik toparlanma yeteneginin gelismis olmasi gerekmektedir
(Mujika & Padilla, 2001). Kadin voleybolcularda yorgunlugun geciktirilmesi, mag
igerisinde performans dalgalanmalarinin 6nlenmesi agisindan dayanikliligin rolii
biiyiiktiir.

Kadin voleybolcularda aerobik dayaniklilik antrenmanlar1 genellikle: Siirekli
kosu, yiiksek siddetli interval antrenman (HIIT) ve devre antrenmanlari seklinde
uygulanmaktadir. Bu tiir ¢alismalar, kalp-damar sistemi gelisimini desteklerken
toparlanma siiresini de kisaltmaktadir (Gabbett, 2006). Tekrarli sigramalar, sprintler
ve kisa siireli patlayict kuvvet gerektiren egzersizler anaerobik dayaniklilig
artirmaktadir. Ozellikle mag temposuna uygun yiiklenmeler performans siirekliligini
onemli olgtide gelistirmektedir.

Beslenmenin Dayamklilik Uzerine Etkisi

Sporcularda egzersiz—immiin sistem iliskisi, antrenman yiikii, toparlanma siireci
ve beslenme gibi faktorlerle birlikte ele alinmasi gereken Onemli bir saglik
konusudur (Ozaltas, 2019). Ozelikle kadin sporcularda dayanikliligin gelisiminde
beslenme hayati rol oynamaktadir (Saritas & Kog, 2018). Ozellikle: Karbonhidrat
alimi, protein tiketimi, sivi dengesi,demir ve kalsiyum diizeyleri dayaniklilik
performansini dogrudan etkilemektedir (Rodriguez, Di Marco & Langley, 2009;
Samar, 2022). Kadin sporcular arasinda demir eksikligi anemisi yaygin goriilmekte
olup, bu durum oksijen tasima kapasitesini diisiirerek dayanikliligi azaltmaktadir.

Yetersiz karbonhidrat alimi glikojen depolarinin erken tiikenmesine neden olarak
sporcu dayanikliligini sinirlar. Kadin sporcularda demir eksikligi anemisi yaygindir
ve bu durum dayaniklilik performansini dogrudan diistirmektedir (Agaoglu, 2015).
S1v1 kaybi ise kardiyovaskiiler yiikii artirarak erken yorgunluga neden olur. Bu
nedenle miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrast optimal sivi alim1 hayati neme sahiptir.

*
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Psikolojik Dayamkhihk

Dayaniklilik yalnizea fizyolojik degil, aynm1 zamanda zihinsel bir 6zelliktir.
Motivasyon, stres kontrolii ve dikkat diizeyi, ma¢ boyunca performansin
stirdiiriilebilirliginde belirleyici rol oynamaktadir. Motivasyon, stres yonetimi, 6z-
giiven ve dikkat diizeyi dayanmiklilik performansini etkileyen temel psikolojik
unsurlardir. Uzun sliren maglarda zihinsel yorgunluk, fiziksel dayanikliligin
diismesine neden olabilmektedir (Weinberg & Gould, 2014).

KADIN  VOLEYBOLCULARDA  DENGE  PARAMETRESINi

ETKILEYEN FAKTORLER

Denge ve Motor Kontrol

Denge, viicudun agirlik merkezinin destek yilizeyi i¢inde tutulabilme becerisi
olarak tanimlanmaktadir. Statik denge, hareketsiz pozisyonda postiiral kontrolii;
dinamik denge ise hareket halindeyken viicut stabilitesinin korunmasin ifade eder
(Adigiizel vd., 2022). Voleybol gibi sigrama, ani yon degistirme, inis ve durus
kontrolii gerektiren sporlarda dinamik denge, performansin temel belirleyicileri
arasinda yer almaktadir (Behm & Anderson, 2006).

Kadin voleybolcular acisindan denge, ozellikle: Blok sonrasi inis stabilitesi,
Smag sonrast viicut kontrolii, Savunmada ani yon degistirme, diisme ve
carpismalardan korunma acisindan kritik rol oynamaktadir. Yetersiz denge
mekanizmasi, performans diisiisiiniin yani sira sakatlik riskini de anlamli bigimde
artirmaktadir.

Proprioseptif Duyular

Kas-iskelet sisteminden gelen duyu girdileri viicudun uzaydaki konumunu
belirleyerek denge kontroliinii saglar. Ayak bilegi ve diz c¢evresi propriyoseptif
duyularmin gelisimi, sakatlik riskini ciddi bi¢cimde azaltmaktadir (McGuine &
Keene, 2006).

Propriosepsiyon, kas, tendon, bag ve eklemlerden gelen duyusal bilgilerin
merkezi sinir sistemine iletilmesiyle viicudun uzaydaki konumunun algilanmasini
ifade etmektedir. Proprioseptif bilgi; gorsel ve vestibiiler sistemle birlikte denge
kontroliiniin {i¢ temel bileseninden biridir. Kadin voleybolcularda 6zellikle: Ayak
bilegi, diz eklemi ve kalca bolgesi proprioseptif girdiler acisindan kilit éneme
sahiptir. Bu bolgelerdeki zayif néromiiskiiler kontrol: Ayak bilegi burkulmalari, diz
i¢ rotasyon yaralanmalari, 6n ¢apraz bag (ACL) yirtiklart riskini belirgin bi¢imde
artirmaktadir (McGuine & Keene, 2000).

4
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Aragtirmalar, kadin sporcularin diz valgus agisinin erkeklere gore daha yiiksek
oldugunu, bunun da denge ve bag kontrolilyle yakindan iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Bu durum, kadin voleybolcularda denge ve propriyoseptif
antrenmanlarm zorunlu oldugunu gostermektedir.

Néromiiskiiler Aktivasyon ve Motor Unite Senkronizasyonu

Kas kuvvetinin gelisiminde yalnizca kas hipertrofisi degil, aym1 zamanda sinir-
kas koordinasyonu da belirleyici rol oynamaktadir. Kadin sporcularda motor iinite
senkronizasyonu, atesleme frekans1 ve antagonist kas inhibisyonu kuvvet {iretim
kapasitesini dogrudan etkilemektedir (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Ozellikle diisiik
antrenman yasina sahip kadin sporcularda ilk kuvvet artiglarinin biiyiik béliimii:

- Sinirsel adaptasyonlar,

- Motor kontrol kazanimi,

- Kaslar aras1 koordinasyon artisi

kaynakli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Denge Antrenmanlari
Denge tahtalari, BOSU platformlar ve tek ayak stabilizasyon egzersizleri, kadin
voleybolcularin hem performansini artirmakta hem de sakatlik riskini azaltmaktadir.

KUVVET ANTRENMANLARININ TURLERI VE PERFORMANSA

ETKILERI

Kadin voleybolcular i¢in uygulanan temel kuvvet antrenman tiirleri: Maksimal
kuvvet antrenmanlari, patlayict kuvvet antrenmanlari, pliometrik calismalar,
eksantrik yliklenmeler, izometrik kuvvet egzersizleri, fonksiyonel kuvvet ¢aligmalari
(Akyliz vd., 2013). Pliometrik antrenmanlarin 6zellikle: Dikey sigrama
performansini, blok zamanlamasini ve hiicum ¢evikligini anlamli diizeyde
gelistirdigi literatiirde net bicimde ortaya konmustur (Bompa & Haff, 2018).
Eksantrik kuvvet caligmalarinin ise kas-tendon dayanikliligini artirarak sakatlik
riskini azalttig1 bildirilmektedir.

GUC, DAYANIKLILIK VE DENGE ARASINDAKI ETKILESIM

Bu ii¢ parametre birbirinden bagimsiz degildir. Yetersiz denge, kuvvet aktarimini
smirlar;  diistik  dayamiklilik  ise kuvvet performansinin  mag¢ boyunca
stirdiiriilememesine neden olur. Bu nedenle antrenman planlamasi entegre yaklagim
temelinde yapilmalidir.
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KADIN VOLEYBOLCULARDA GUNCEL ANTRENMAN
YAKLASIMLARI (2020 SONRASI BiLIMSEL YAKLASIM)
Periyotlanmis Kuvvet Antrenmam

Modern donemleme (periodizasyon) yaklasimi, kadin voleybolcularda: Sezon
oncesi maksimal kuvvet, sezon igi patlayici kuvvet ve sezon sonu koruyucu kuvvet
seklinde planlanmaktadir (Bompa & Haff, 2018).

Kadin sporcularda yiliklenme siddeti, hormonal yap1 ve bag doku hassasiyeti
dikkate alinarak erkek sporculara kiyasla daha kontrollii artirtlmahidir. HIIT ve
interval dayaniklilik calismalari, yiiksek siddetli aralikli antrenmanlar (HIIT):
Aerobik ve anaerobik kapasiteyi birlikte artirmakta mag ici tekrar eden sprint
performansini  gelistirmekte, laktat toleransini yiikseltmektedir. Bu nedenle
geleneksel uzun siireli kosular yerine, voleybola 06zgli kisa mesafeli HIIT
protokolleri tercih edilmektedir.

Fonksiyonel Denge ve Core Stabilizasyon Programlari

Son yillarda denge calismalar1 yalnizca ayakta durusla sinirli kalmamakta;
rotasyon, reaktif sicrama ve core stabilizasyonu kapsayan fonksiyonel denge
modellere doniismektedir. Core stabilizasyonu giiclii olan sporcularin: Inis sirasinda
diz valgusu daha diisiik, gévde kontrolii daha iyi, kuvvet transferi daha etkilidir

Yiiklenme — Toparlanma Dengesi ve Kadin Sporcularda Rejenerasyon

Kadin sporcularda: Asirt yiiklenme, yetersiz beslenme ve uyku diizensizligi
birlikte goriildiigiinde Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) sendromu
ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durum: Performans disiisii, hormonal bozulmalar, kemik
mineral yogunlugunda azalma ve sakatlik riskinde artis olusturmaktadir. Bu nedenle
modern antrenman anlayisinda toparlanma; soguk su uygulamalari, aktif dinlenme,
masaj ve uyku optimizasyonu birlikte planlanmaktadir.

SONUC VE DEGERLENDIiRME

Bu kitap boliimiinde, kadin voleybolcularin giig, dayaniklilik ve denge
performanslarim etkileyen fizyolojik, biyomekanik, hormonal, antrenmansal ve
cevresel faktorler giincel bilimsel literatiir dogrultusunda biitiinciil bir yaklagimla ele
alimmistir. Voleybolun dogas1 geregi yliksek siddetli patlayici kuvvet gereksinimi ile
uzun siireli mag temposunun bir arada bulunmasi, kadin sporcularda hem kuvvet
hem de dayaniklilik 6zelliklerinin es zamanli ve dengeli bigimde gelistirilmesini
zorunlu kilmaktadir (Sheppard, Gabbett & Stanganelli, 2009; Bompa & Haff, 2018).

4
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Bu baglamda gii¢, dayaniklilik ve denge parametrelerinin birbirinden bagimsiz degil,
birbirini tamamlayan ve dogrudan etkileyen sistemler oldugu ortaya konulmustur
(Behm & Anderson, 2006).

Kadin voleybolcularda gii¢ performansinin belirlenmesinde kas lifi dagilimi,
hormonal yapi, viicut kompozisyonu ve antrenman yasi gibi biyolojik ve yapisal
faktorlerin 6nemli rol oynadigi goriilmektedir (Wilmore & Costill, 2004; Zatsiorsky
& Kraemer, 2006; Bompa & Haff, 2018). Ozellikle alt ekstremite patlayici kuvveti;
sigrama yliksekligi, blok etkinligi ve hiicum basarisi agisindan performansin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Sheppard & Newton, 2012). Bununla birlikte
kadin sporcularda Ostrojen ve progesteron hormonlarinin kas dokusu, bag doku
elastikiyeti ve eklem stabilitesi lizerindeki etkileri, kuvvet gelisiminin erkek
sporculardan farkli dinamiklerle ilerledigini gdstermektedir (Constantini, Dubnov &
Lebrun, 2005; Gabbett, 2016). Menstriiel dongiiniin farkli evrelerinde kuvvet, denge
ve reaksiyon siiresinde olusabilen dalgalanmalar, antrenman planlamasinda bireysel
fizyolojik farkliliklarin dikkate alinmasiin gerekliligini ortaya koymaktadir (Janse
de Jonge, 2003).

Dayaniklilik parametresi incelendiginde, voleybolun aralikli yiiksek siddetli
eforlar iceren yapisi nedeniyle hem anaerobik gii¢c kapasitesinin hem de aerobik
toparlanma yeteneginin es zamanli olarak gelistirilmesi gerektigi anlagilmaktadir
(Mujika & Padilla, 2001; Gabbett & Georgieff, 2007). Kadin voleybolcularda yeterli
aerobik kapasite, ma¢ boyunca yorgunlugun geciktirilmesini, setlerin son
boliimlerinde performans devamliliginin korunmasimi ve toparlanma siiresinin
kisalmasii saglamaktadir (Bompa & Carrera, 2015). Bunun yaninda anaerobik
dayaniklilik, tekrarli sicramalar, sprintler ve yiiksek siddetli oyun aksiyonlarinin
kalitesinin korunmasinda belirleyici rol oynamaktadir (Gabbett, 20006).
Beslenmenin, 6zellikle karbonhidrat, protein, sivi ve demir aliminin dayaniklilik
performansi {izerindeki etkisi kadin sporcular acisindan hayati dneme sahiptir
(Rodriguez, Di Marco & Langley, 2009; Agaoglu, 2015).

Denge ve proprioseptif kontrol, kadin voleybolcular acisindan hem performans
hem de sakatliklarin 6nlenmesi bakimindan kritik bir parametre olarak One
cikmaktadir. Ozellikle sigrama sonrasi inislerde, ani yon degistirmelerde ve blok
pozisyonlarinda dinamik denge yeteneginin yetersiz olmasi, alt ekstremite
yaralanmalar1 basta olmak iizere ciddi sakatlik risklerini beraberinde getirmektedir
(Behm & Anderson, 2006; McGuine & Keene, 2006). Kadin sporcularda diz valgus
agisinin daha belirgin olmasi ve bag dokusu elastikiyetinin daha yiiksek diizeyde
seyretmesi, denge ve noromiiskiiler kontrol calismalarinin zorunlu oldugunu
gostermektedir (Gabbett, 2016). Bu nedenle modern antrenman anlayisinda denge

*
14



Karateke & Cetin Arisik, 205.
Voleybolda Kadin Sporcularin Giig, Dayaniklilik Ve Denge Parametrelerini Etkileyen Faktérler

caligmalar1 yalnizca statik egzersizlerle sinirhi kalmamakta; fonksiyonel, reaktif ve
core stabilizasyonu igeren modeller 6n plana ¢ikmaktadir (Bompa & Haff, 2018).

Giincel bilimsel yaklagimlar dogrultusunda, kadin voleybolcularda kuvvet,
dayaniklilik ve denge gelisiminin entegre bir antrenman modeli igerisinde ele
almmas1 gerektigi acikca goriilmektedir. Pliometrik, maksimal kuvvet, patlayici
kuvvet ve fonksiyonel kuvvet calismalarinin; HIIT ve interval dayaniklilik
antrenmanlart ile birlikte planlanmasi, hem performans artist hem de sakathk
riskinin azaltilmasi a¢isindan en etkili yontemlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Markovi¢ & Mikuli¢, 2010; Bompa & Haff, 2018). Bununla birlikte yiiklenme—
toparlanma dengesinin korunmasi, uyku diizeni, yeterli enerji alimi ve rejenerasyon
uygulamalarinin planli bicimde yiiriitiilmesi, kadin sporcularin uzun vadeli
performans gelisimi i¢in vazgecilmezdir (Ziv & Lidor, 2010).

Sonug olarak; kadin voleybolcularda gii¢, dayaniklilik ve denge performansi;
biyolojik yapi, hormonal degiskenler, antrenman yontemleri, beslenme
aliskanliklari, psikolojik faktorler ve cevresel kosullarin etkilesimiyle sekillenen ¢cok
boyutlu bir yapiya sahiptir (Weinberg & Gould, 2014; Bompa & Haff, 2018). Bu
nedenle kadin sporcular igin uygulanacak antrenman programlarimin, erkek
sporculara ait modellerin dogrudan kopyasi seklinde degil; kadin fizyolojisine 6zgii
ozellikler dikkate alinarak planlanmasi gerekmektedir (Hékkinen, 1994; Constantini
et al., 2005). Bilimsel temellere dayali, bireysellestirilmis ve biitiinciil yaklagimla
hazirlanan antrenman programlarinin; performansin artirilmasinda, sakatliklarin
Onlenmesinde ve sporcu sagliginin korunmasinda en etkili yol oldugu sonucuna
ulasilmaktadir.

Bu dogrultuda hazirlanmig olan bu kitap boliimiiniin, antrendrler, spor bilimciler,
kondisyonerler ve akademisyenler i¢in kadin voleybolculara yonelik antrenman
planlamasinda bilimsel bir rehber niteligi tagimasi1 amaglanmaktadir.
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Giris

Gilinlimiizde teknolojinin hizli bicimde ilerlemesi, bireyleri giderek daha
hareketsiz bir yasam tarzina yoneltmis; bunun dogal sonucu olarak fiziksel aktivite
diizeyinde belirgin bir diisiis ortaya ¢ikmistir. Sedanter yasam bic¢imi; 6zellikle kas-
iskelet sistemi bozukluklariyla birlikte obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon ve diyabet gibi ¢cok sayida kronik saglik probleminin olusmasina
zemin hazirlamaktadir (Yildirim ve Bayrak, 2017). Bu noktada fiziksel aktivite ve
egzersiz, soz konusu saglik sorunlarinin Onlenmesinde ve tedavi siirecinin
desteklenmesinde etkili bir ara¢ olarak dne ¢ikmakta; ayni zamanda bireylerin yasam
kalitesini artirmaktadir (Filiz ve Demir, 2004).

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliilk yasam aktivitelerini yorgunluk ve zorlanma
yasamadan siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanir ve genel saglik diizeyiyle
dogrudan iligkilidir. Literatiirde fiziksel uygunlugun dort temel bilesenden olustugu
kabul edilmektedir: aerobik uygunluk, kas uygunlugu, esneklik ve denge (Kang vd.,
2021, Civan ve ark 2025).

“Spor” kelimesinin kokeni Latincedeki “Disportere” veya “Deportere”
sozciiklerine dayanmakta; bu ifadeler ‘“ayirmak, dagitmak™ anlamlarinda
kullanilmaktadir. Zaman igerisinde ingiliz dili araciligiyla diinya ¢apinda yayilmis
ve glinlimiizde yaygin bir kullanim kazanmistir (Cankaya, 2001). Egzersiz ise;
esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk unsurlarini planl ve diizenli
bir hareket sistemiyle gelistirmeyi, ayni zamanda mevcut diizeyi korumayi
amaglayan fiziksel aktivite uygulamalarinin tamami olarak ifade edilebilir (Ozer
2013, Sahin 2023).

Spor, sporun iginde yer alan ya da spora uzaktan ilgi duyan bir¢ok kisi tarafindan
farkli sekillerde tanimlanmig; bu dogrultuda spor icin cesitli tanimlar ortaya
konulmustur. Bu tanimlardan bazilarina gdre spor; hem bireysel hem de takim
halinde uygulanabilen, her brangin kendine 6zgii kurallar1 bulunan ve ¢ogu zaman
rekabet-yarisma temeli {izerine kurulan; bedensel ve mental becerilerin gelisimine
katki sunan, dgretici-egitici ve keyifli bir aktivitedir. Spor, bireyin i¢inde bulundugu
cevreyle sosyal etkilesimini giiclendirirken, ayni1 zamanda kazanilan yeteneklerin
daha ileri diizeye tasinmasina da imkan saglar. Belirli kurallar ¢ergevesinde
ekipmanla ya da ekipmansiz bigimde; tek kisiyle ya da takim halinde uygulanabilen,
toplumun farkli pargalarini birlestirici bir psikolojiyle bedenin gelisimine katki
saglayan; rekabet duygusunu yiikselten ve dayanisma yonii giiglii bir olgu olarak da
kabul edilmektedir (Kilcigil, 1985).

Sportif etkinlikler, insan organizmasinda yer alan sistemlerin ve organlarin
gelisimine katki saglar. Ozellikle bazi fiziksel aktiviteler, dolasim sistemini
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destekleyerek daha saglikli bir organizmaya sahip olunmasma yardimeci olur.
Bununla birlikte dogada ve agik alanlarda yapilan egzersizlerin, kisinin iyi olma
halini destekledigi ve ruhsal gelisimi olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir
(Yetim, 2005).

Az hareket ya da hareketsiz yasam biciminin insan psikolojisi iizerinde olumsuz
etkilere yol actigi; bu yasam tarzinin ortaya cikardigi negatif sonuglardan uzak
kalmanin en Onemli yollarindan birinin ise “yasam boyu spor” mottosunun
benimsenmesi oldugu vurgulanmaktadir (Yetim, 2005).

Egzersiz tiirleri igerisinde yer alan pilates; Joseph Pilates tarafindan gelistirilmis,
zihin ve beden biitlinliigilinii esas alan; denge, mobilite ve nefes isleyisinin bir {iriinii
olarak tanimlanan bir yontemdir (Cruz, Fernandes, Laranjo 2011).

Pilates

Pilates egzersiz sistemi, 20. ylizyilin bagslarinda Joseph Pilates tarafindan
gelistirilmis; glinimiizde ise hem saglikli bireylerin egzersiz programlarinda hem de
klinik rehabilitasyon siireglerinde yaygin bigimde kullanilmaktadir (Cruz-Ferreira
vd., 2011). Zihin ve beden biitiinliigiinii temel alan pilates yaklasimi; nefes kontrolii,
core bolgesinin aktivasyonu, postiiral farkindalik ve kontrollii hareketler iizerinden
fiziksel uygunlugu desteklemeyi hedeflemektedir.

Pilates uygulamalar1 genel olarak; yer (mat) pilatesi, aletli (reformer) pilates ve
klinik pilates seklinde siniflandirilmaktadir (Karadenizli ve Kambur, 2016). Mat
pilatesi, zemin {izerinde matla uygulanan ve ¢ogunlukla viicut agirlhiginin direng
olarak kullanildig1 egzersizlerden olusur. Aletli pilates ise yay ve kayis sistemleriyle
degisken diren¢ saglayan ekipmanlar aracilifiyla daha kontrollii, ¢cok diizlemli ve
daha yogun bir egzersiz olanagi sunar (Anderson vd., 2005).
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Pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk bilesenleri tizerindeki etkileri literatiirde
sikca rapor edilmistir. Mat pilatesini temel alan ¢aligmalarda; esneklik, govde kas
dayaniklilig1 ve postiiral denge gibi parametrelerde anlamli gelismelerin gortildiigi
bildirilmektedir (Kloubec, 2011; Herrington ve Davies, 2005). Aletli pilates
uygulamalarinin ise denge, kas kuvveti ve viicut farkindalig1 gibi alanlarda anlaml
etkiler ortaya koydugu gosterilmistir (Santos vd., 2017). Pilatesin olusturdugu
néromiiskiiler etkinin yalnizca kas dayanikliligi ve dengeyle sinirli kalmayip; kas
kuvveti ve patlayict performans gibi daha dinamik kapasite gostergelerini de
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin reformer cihazinda yapilan sigrama
tahtas1 egzersizlerinin, alt ekstremite motor {inite aktivasyonunu artirarak patlayici
kuvvet parametrelerini gelistirebilecegi ifade edilmistir (Kloubec, 2011).

Pilates; diisiik siddetli olmasina karsin etkili hareketlerden olusan ve temel olarak
esneklik ile kas dayanikliligini gelistirmeye odaklanan bir egzersiz program serisidir.
Son yillarda 6zellikle Amerikan toplumunda dikkat ¢ekmis olsa da, pilatesin gegmisi
neredeyse bir asir 6ncesine uzanmaktadir (Kloubec ve Banks, 2004: 34). Pilates, 1.
Diinya Savasi sonrasinda Joseph Pilates tarafindan beden ve zihin {izerinde kontrol
felsefesiyle; saglam ve dengeli bir viicut insa etmek amaciyla kaslari germe ve
kuvvetlendirme temeline dayali olarak gelistirilmis 6zel bir antrenman metodudur.
Ilk dénemlerde sporcular ve dansgilar tarafindan uygulanirken, giiniimiizde motor
becerilerin gelisimi ve rehabilitasyon siireglerinde yaygin bigimde kullanilmaktadir
(Kaner ve Ayer, 2021).

Pilates, Joseph Hubertus Pilates tarafindan 1900’14 yillarda; Dogu ve Bati
felsefelerini dikkate alarak, basta cimnastik olmak {izere farkli spor branslarin1 da
gozeterek gelistirilmistir. Guiniimiizde giderek daha genis kitleler tarafindan
uygulanmakta; 6zellikle viicudun merkezinde yer alan core bolgesindeki kaslarin
kuvvet ve dayanikliligini artirmayi, kas ve eklem esnekligini gelistirmeyi ve buna
bagli olarak postiiral kontrol ile balansi iyilestirmeyi hedefleyen bir egzersiz metodu
olarak tanimlanmaktadir (Pilates ve Miller 1945).

Pilates egzersizleri agamali bigimde ilerleyen bir yapiya sahiptir ve temel olarak
nefes teknikleri ile core stabilizasyonu esliginde uygulanir. Uygulama sirasinda
multifidus, transversus abdominis, pelvik taban ve diyafram gibi; birbirini
tamamlayan kas gruplarinin biitiinctil ve uyumlu ¢alismasi esastir (Ceviz &
Gozaydin, 2023). Pilatesin 6ziinde, bedenin mental diisiince ve ruh ile dengeli
sekilde senkronize bir biitiin olarak ¢aligmasi anlayist yer alir. Joseph Hubertus
Pilates, yontemi olustururken cimnastik, dans, felsefe, yoga, zen meditasyon, doviis
sporlar ile Roma ve Yunan egzersizlerinden etkilenmis; bu disiplinleri bir araya
getirerek yeni bir sistem kurmay1 amaglamigtir. Pilates’e gore fiziksel kontrol, gii¢lii
bir zihinsel yapi ile miimkiindiir; gii¢lii zihinsel yapiya ulagsmak ise saglikli bir insan
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icin 6nemli bir hedef olarak goriilmelidir. Bu diislince dogrultusunda pilatesin
merkezine “zihnin bedeni yonetebilecegi” fikri yerlestirilmis; beden-zihin
kombinasyonu yontemin temel cergevesini olusturmustur (Cruz, Fernandes ve
Laranjo 2011).

Pilatesin Tarihcesi

Pilatesin gelistiricisi ve uyarlayicist Joseph Hubertus Pilates, 9 Aralik 1883
tarihinde Almanya’nin Moénchengladbach sehrinde diinyaya gelmistir. 1912 yilinda
Ingiltere’ye giden Joseph Hubertus Pilates, 1914te 1. Diinya Savasi’nin
baslamasiyla once Lancaster’a, ardindan Man Adasi’ndaki gozalti kampina sevk
edilmistir. Kamptaki arkadaslarina baglangigta giires, savunma ve fitness egitimleri
vermis; daha sonra sakatligi olan bireylerle ¢alisarak kamp hastanesinde yatalak
durumdaki hastalarin kas kuvvetini ve viicut kontroliinii yeniden kazanmasina destek
olmustur. Bu siiregte egzersizleri uygulatirken yay, makara ve kayighi hastane

yataklarini alternatif malzeme olarak kullanmustir.

Joseph Hubertus Pilates daha sonra Almanya’ya geri donmiis; gelistirdigi
egzersiz teknikleri savasta agir yaralanmalar nedeniyle fonksiyonel kayiplar yasayan
askerlerin rehabilitasyon siirecine katki saglamak amaciyla uygulanmistir. Klasik
pilates teknikleriyle basarilt sonuglar elde ettigi belirtilmektedir. Pilates, 1925 yili
itibartyla Almanya’da giiglii bir taninirlik kazanmis; bu gortiniirliigiin ardindan 1926
yilinda Amerika’ya gitmeye karar vermistir. Kendi yontemini ve tedavi
yaklagimlarini uygulamak tizere actigr stiidyoda 1960’11 yillarin sonuna kadar aktif
olarak egitim vermis; yasam1 boyunca hem egzersiz tekniklerini hem de kullandig1
aletleri gelistirmeye devam etmistir. Yalnizca yontemi gelistirmekle kalmayip, bu
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yaklagimi yeni egitmenlere aktararak pilatesin yayginlagmasina da onciiliik etmistir
(Cunguroglu,2020; Giizel vd., 2024).

Pilates egzersizleri oOzellikle core yani merkez bolgesindeki kaslarin
aktivasyonuna, hareket kalitesine ve viicut kontroliine odaklanir. Uygulamanin temel
amaglart; core kaslarinin stabilite ve kuvvetini artirmak, omurgada 6zellikle lumbal
bolgede yer alan kaslarin fleksibilitesini gelistirmek ve omurgaya binen yiikii
azaltmaktir. Pilates diizeyine gore baslangigtan ileri seviyeye kadar farkli egzersizler
geligtirilmistir. Caligmalar mat {izerinde yapilabildigi gibi 6zel aletler kullanilarak da
uygulanabilir. Egzersizler sirtiistii, yiiziistii veya yan yatis gibi farkli pozisyonlarda
gerceklestirilebilir. Uygulama sirasinda gesitli ekipmanlardan (farkli bityiikliiklerde
egzersiz toplari, farkli diren¢ seviyelerine sahip lastik bantlar vb.)
yararlanilabilmektedir (Bulguroglu,2015).

Pilates, mental diisiincenin kaslari kullanma becerisini gelistiren bir sistem olarak
degerlendirilmektedir. Bu yaklagim “kontrol bilimi” anlaminda “contrology” olarak
da ifade edilmektedir. Joseph Hubertus Pilates’in ifadesiyle contrology; bedensel
giiclin yenilenmesini destekleyen ve postiirii diizeltmeye yardimci olan bir sistemdir.
Pilates egzersizlerinin zihinsel ¢aba gerektirmesi ve kontrollii hizlarda uygulanmasi,
yontemin ayirt edici 6zellikleri arasinda yer almaktadir (Cunguroglu,2020).

Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri

Pilates; kaslar sikilastirmayi, core bolgesini giiclendirmeyi ayn1 zamanda beden
farkindaligini artirmay1 amaglamaktadir. Pilates, alti temel prensipten olugsmaktadir.
Bu prensipler hem kendi baslarina etki gostermekte hem de ortak bir paydada
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ortak payda da fiziksel ve zihinsel biitiinliik gerektiren bir
denge, nefes ve egzersiz {igliislinii igermektedir (Marquez 2020).
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Pilates egzersizinin temelini olusturan prensipler; konsantrasyon, kontrol, nefes,
keskinlik, merkezleme ve akicilik olarak siralanabilir.

Bu prensiplerden ilki olan konsantrasyon pilates egzersizleri yapilirken viicudun
uyumlu bir sekilde nasil c¢alistigina, hareketlere odaklanilmasina, hangi kaslarin
kullanilacagima ve kullanilmasma yonelik faktorlere dikkat edilmesidir.
Konsantrasyon, zihin-beden arasindaki baglantty1 sagladigindan pilates
egzersizlerini yaparken viicudun hareketlerine tam anlamiyla konsantre olunmasi
gerekmektedir. Pilates egzersizlerinde kontrollii uygulanmayan egzersizler, agilarini
ve amaglarim kaybedeceginden egzersizleri en uygun sekilde yapmak konsantrasyon
acisindan 6nemlidir (Karter,2004).

Kontrol; pilates icin odak noktasidir ve egzersiz yaparken hizin, hareketlerin
pozisyonlarinin kontrol edilmesi sakatlanma ve yaralanma riskinin azalmasimni
saglayacaktir (Alpers, Segel 2011). Joseph Pilates; pilates egzersizlerini tasarlarken
bir¢ok kas grubuna odaklanmus, titizlikle calismaya 6zen gostermis, rastgele hareket
etmenin yaralanmalara yol agabilecegine inandi81 i¢in egzersizlerin kontrollii sekilde
yapilmasi gerektigini belirtmistir (Karter, 2004).

Nefes; Artan akciger hacim kapasitesi, oksijenlenme ve diger fizyolojik
degisiklikleri isleyen tiim viicudun ayrilmaz bir parcasidir. Nefes, hayatta
kalabilmemiz ve saglikli bir yagsam siirdiirebilmemiz i¢in hayati bir 6nem tagimakta
olup pilates metodunun en Onemli prensibi olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Korpelainen,2016).

Joseph Pilates, kanin oksijenlenmesi ve atiklarindan armmasinin alt torakal
bolgeye nefes alma ve verme ile miimkiin olacagini belirtmistir. Nefesi kontrol
etmek merkezin giiclenmesine yardimci olmaktadir. Nefes, egzersizin biitiinliigiiniin
korunmasini ve torakal bolgeye olan baskinin azalmasini saglayarak hareket
sirasinda rahatlamay1 kolaylastirmaktadir (Korpelainen,2016).

Kesinlik; Her hareketin kendine 0zgii belirli bir hizi ve hareket aralig
bulunmakta olup hareketlerin belirsizce degil tam olarak yapilmasi gerekmektedir.
Kesinlik, hareketlerde hem mekan hem de zaman yoniinden farkinda olmayi da
gerektirmektedir. Pilates hareketlerini miimkiin olan en net sekilde yapabilmek igin
her bir egzersizin odaklanarak uygulanmasi gerekmektedir (Unver, 2021).

Kesinlik; konsantrasyon, kontrol, merkezleme ve pratigin iriiniidiir. Pilates
hareketleri diizenli, pratik, kesin formda sergilenmelidir. Merkezleme; Merkez,
viicudun orta boliimiinii (core bolgesini) ifade eder ve ¢ogunlukla “Powerhouse”
olarak adlandirilmaktadir. Pilateste tiim hareketler merkezden, iceriden baslayarak
disartya dogru yapilmaktadir (Hingal, 2019). Merkezden baslayarak yapilan
egzersizler giiclenmeyi ve elastik olmay1 gelistirmektedir. Bu nedenle merkezleme,
pilates yonteminin ana hedefi olarak kabul edilir.
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Akicilik; Pilates hareketlerinin  bircogu yogaya benzemektedir. Pilates
egzersizlerinde, sabit bir pozisyonda durmak yerine hareketleri daha akici sekilde
yapmak esastir. Egzersizde hareketlerin zincirleme ve gecislerden olusmasi
sebebiyle, uygulamanin yavas ve akici bir bigimde yapilmasi egzersizin kontroliinii
saglayacaktir (Karter, 2004).

Pilates egzersizlerinde kontrolii kaybetmeden dogru kullanilan tekniklerle
viicudun 6zgiirce hareket etmesini saglamak, eklemleri ve kaslar1 daha esnek hale
getirmeye c¢alismak, viicuda ayni ritimde hareket etmeyi ve uzamayi Ogretmek
amaclanmaktadir. Akic1 ve dengeli yapilan tiim egzersizler sinir sistemini, kas ve
eklemleri dinamik olarak ¢alistirmaktadir (Karter, 2004).

Mat Pilatesi ve Aletli Pilates

Pilates, hem mat iizerinde hem de 06zel aletlerle uygulanabilen bir egzersiz
yontemidir. Mat pilatesi ile aletli pilatesin temel amaclar1 ve prensipleri biiyiik
oOl¢iide benzerdir. Genel hedefler arasinda; core(merkez) bdlgesinin dayanikliligini
ve esnekligini artirarak stabiliteyi gelistirmek, beden farkindaligini saglamak,
postiiral farkindaligi artirmak ve kas dengesizliklerini diizeltmek yer alir. Hem mat
pilatesi hem de aletli pilates, bireylerin ihtiyaclar1 ve seviyeleri dikkate alinarak
farkli uygulama secenekleriyle planlanabilir. Mat pilatesinde egzersizler minder
izerinde; pilates topu, diren¢ bantlari, magic circle, dambil, pilates roller gibi
ekipmanlardan yararlanilarak yapilmaktadir. Aletli pilates uygulamalarinda ise
Reformer, Cadillac, Wunda Chair gibi aletlerle olusturulan programlar one
¢ikmaktadir. (Owsley, 2005) (Unver 2021).

Mat pilatesi ve aletli pilatesin birbirlerine gore farkli avantaj ve dezavantajlari
vardir. Aletli pilates, 6zel alet gerektirmesi nedeniyle maliyetli bir uygulama olabilir.
Teknikler 6grenilse bile aletli pilates uygulamalarina ¢ogunlukla stiidyo veya spor
salonlar1 aracilifiyla erigilebilir; bu durum bireyler i¢cin ek maddi yik
dogurabilmektedir. Buna karsilik mat pilatesi, temel prensipler 6grenildikten sonra
ev ortaminda da siirdiiriilebilir. Mat pilatesinde kullanilan ekipmanlar aletli pilatese
kiyasla daha ekonomik ve erigilebilir olup gilinimiizde bircok evde
bulunabilmektedir.

Son donemlerde 6zellikle bazi hastaliklarin tedavi siireclerinde aletli pilatesin
daha sik kullanildig1 goriilmektedir. Aletli pilatesin rehabilitasyon agisindan daha
genis kullanim alanmi1 sunmasi, aletlerin &zellikleriyle de iliskilidir. Aletli pilates,
dinamik zeminde ¢aligma firsat1 verir. Aletlerin ekstra ekipmanlari sayesinde destek
merkezi degistirilebilir; manivela uzunlugu uzatilip kisaltilabilir; boylece hareketi
kolaylastirmak ya da zorlagtirmak daha net bi¢imde yapilabilir. Aletlerde kullanilan
ekipmanlar, bireyin destek veya direng ihtiyacina gore egzersiz se¢imini
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kolaylastinir. Ayrica aletli pilateste egzersizlerin daha c¢ok sayida varyasyonu
uygulanabilir; kuvvetlendirme agisindan kompleks ve ¢oklu alternatifler sunabilir.

Bununla birlikte aletli pilateste kullanilan ekipmanlar, egitim almis kisilerce daha
giivenli bigimde uygulanir. Aletler dogru kullanilmadiginda ya da uygulamada
yeterli dikkat gosterilmediginde hem egzersizi yapan kisi hem de egitmen agisindan
risk dogurabilir. Ekipmanlar bireye destek saglasa da, kisinin kendini dogru bicimde
stabilize etmesi gerekir. Bu nedenle aletli pilates, fonksiyonel ve etkili uygulamalar
saglasa bile deneyimsiz kullanicilar i¢in risk olusturabilmektedir.

Mat pilatesi ise 10—15 kisilik gruplar halinde uygulanabildiginden ayni anda daha
fazla kisiye calisma imkani sunar. Mat pilatesi, pilatesteki egzersizlerin temeli olarak
kabul edildigi i¢in ¢cogunlukla baglangi¢c diizeyinde ilk uygulanan programlardir.
Temel mat egzersizleriyle baslayan bireyler, pilates prensiplerini ve hareket
mantigin1 daha hizl kavrayabilir; bu da aletli pilatese gegisi daha gilivenli hale
getirebilir. Mat pilatesi ile aletli pilatesin her ikisi de benzer kazanimlar
saglayabilmektedir. Bu cercevede, iki uygulamanin benzer ve farkli yonlerinin
oldugu ifade edilmektedir (Wood, Baltac1 2020).

Mat Pilates

Pilates egzersizlerinin yerde, minder iizerinde ve mat kullanilarak uygulanmasi
“mat pilatesi” olarak tanimlanmaktadir. Mat pilatesi uygulamalarinda; pilates mati
temel ekipman olmakla birlikte pilates topu, farkli diren¢ seviyelerine sahip
therabandlar, pilates yayi, dumbell, pilates roller, magic circle ve kemer gibi
yardimc1 araglardan da yararlanilabilmektedir. Mat pilates egzersizleri; sirtiistii, yan
yatig ve yliziistii gibi ¢esitli viicut pozisyonlarinda gerceklestirilebilmektedir. Pilates
sisteminin temelini olusturan bu egzersizler, yontemin 6grenilmesi ve prensiplerinin
kavranmasi agisindan 6nemli bir yere sahiptir.

Mat pilatesine yonelik olarak ¢ok sayida egzersiz gelistirilmis ve farkli bireysel
ihtiyaclara gore uyarlanmistir. Ancak bu egzersizlerin tamaminin ayni bireyde ve
ayni program igerisinde uygulanmasi zorunlu degildir. Egzersiz programlari, bireyin
hedefleri dogrultusunda segilen hareketlerle planlanabilmektedir. Mat pilates
egzersizleri, pilates sistemindeki diger uygulamalarin temelini olusturdugundan,
genellikle baslangi¢ diizeyindeki bireyler i¢in 6nerilen egzersiz gruplari arasinda yer
almaktadir (Bryan, Hawson 2003).
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Aletli Pilates

Aletli pilateste pilatese Ozgii olarak tasarlanmig gesitli aletler kullanilarak
egzersiz uygulamalar1 yapilir. Bu aletler arasinda reformer, cadillac, wunda chair,
spine corrector, barrel ve ped-a-pul yer alir. Giinlimiizde en yaygin bilinen ve
kullanilan aletlerin basinda reformer gelmektedir. Reformer; yer¢ekimine farkli ac1
ve yonlerde uyum saglayan, sabit ve dinamik yiizey secenekleri sunan, bireyin
fiziksel Ozelliklerine ve smirlarina gore ayarlanabilen; destek ve direng
olusturabilen; kuvvet ve esneklige ek olarak propriyosepsiyon ve balansi
geligtirmeyi amaglayan bir alettir. Reformer’in temel islevi, bagli oldugu yaylarin
uzunlugunun kademeli bigimde artmasiyla tasiyicinin yatay hareket etmesi
tizerinden agiklanir.

Reformer’daki egzersiz segenekleri; sirtiisti, oturma, diziistli gibi farkli
pozisyonlarda calisma ¢esitliligi ve kutu, ayakta durus platformu gibi aksesuar
secenekleri nedeniyle genistir. Reformer her ne kadar pilatesin en bilinen aleti olsa
da tek degildir; pilates egzersizlerinde farkli aletler birbiriyle birlikte kullanilarak
programi cesitlendirir ve biitiinler. Reformer disinda cadillac ve wunda chair gibi
aletler de yaygin bi¢imde kullanilmaktadir. Cadillac, metal ¢ubuklarla iist béliimden
birlestirilmis dikdortgen yapidaki bir alettir ve tasarimi temel/karmasik egzersizleri
daha az hareket kontroliiyle kolaylastirabilir. Wunda chair ise yay direncine karsi
basilabilen, kutu formunda bir sandalye sistemidir. Aletli pilateste kullanilan
ekipmanlar genel olarak destek merkezini degistirme, manivela uzunlugunu
ayarlama gibi Ozelliklerle hareketi kolaylastirma veya zorlastirma islevi goriir.
Aletlerin 6zel yapist; direng egitimiyle kuvvet artisina, destekli hareketlerle mobilite
artisina, dinamik zeminlerle koordinasyon gelisimine katki saglayabilir (Wood,
Baltac1 2020).
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Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu kavraminin tarihsel kokeni, milattan 6nce 400’1 yillarda
sagligr dort temel viicut sivisinin dengesi lizerinden agiklayan Hipokrat’a kadar
uzanmaktadir ve bu yaklagim erken Yunan diisiince sistemine yayilmistir. Erken
Yunan kiiltiiriinde; toprak, su, ates ve hava gibi ¢evresel unsurlar insan bedeninin
temel bilesenleri olarak kabul edilmistir. Antik Yunan Uygarligi, viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesine yonelik daha somut bir bakis agisini ise
milattan 6nce 287-212 yillar1 arasinda yasamis olan Arsimet’in suyun kaldirma
kuvvetini ortaya koymasiyla gelistirmistir. Bu kesif, viicut yag oraninin
belirlenmesinde dansitometrik yontemin kullanilabilmesinin dniinii agan 6nemli bir
doniim noktast olmustur (Lukaski, H.C. 2017).

Viicut kompozisyonu; bireyin viicudunda bulunan yagl ve yagsiz kiitlenin
dagilimini ifade eden, saglikla iliskili fiziksel uygunlugun temel bilegenlerinden biri
olarak kabul edilmektedir ve hem fonksiyonel kapasite hem de fiziksel saglik
tizerinde belirleyici bir role sahiptir (Winnick ve Short 2014). Ayn1 zamanda viicut
kompozisyonu, viicudun kimyasal yapisini tanimlayan bir kavramdir. Bu baglamda
viicut kompozisyonu; kimyasal model, anatomik model ve iki bolmeli model olmak
lizere U¢ temel yaklasim c¢ergevesinde ele alinmaktadir. Kimyasal model; yaglar,
proteinler, karbonhidratlar, su ve mineralleri kapsarken, anatomik model; yag
dokusu, kas dokusu, organlar, kemik yapilar ve diger anatomik bilesenleri
icermektedir. Iki bolmeli model ise degerlendirmeyi yag kitlesi ve yagsiz kitle
iizerinden gergeklestirmektedir. Yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi temelli yaklagim,
viicut kompozisyonunun degerlendirilmesini daha sade ve anlasilir hale
getirmektedir. Bu ¢ercevede yag kitlesi, viicutta bulunan toplam yag miktarinin
toplam viicut agirligina orani olarak tanimlanirken; yagsiz kitle, kemik, kas, organlar
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ve bag dokular dahil olmak iizere yag disindaki tiim dokular1 kapsamaktadir
(Kenney, Wilmore, Costil 2012).

Bireyin kiitlesi, beden agirligi kavrami ile ifade edilmektedir. Viicut
kompozisyonu ise beden agirligi olusturan kemik dokusu, kas dokusu ve yag
dokusunun kesin ve degisken oranlardaki dagilimini yansitan bir bilesim olarak
tanimlanabilir (Baltaci, 2016).

Farkh Pilates Egzersizlerinin Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Viicut kompozisyonu; bireyin toplam viicut agirligi icinde yag kiitlesi, yagsiz kas
kiitlesi, kemik mineral igerigi ve su orani gibi bilesenlerin dagilimini ifade eder. Bu
parametreler, bireyin genel saglik durumu, metabolik riski ve fiziksel performans
kapasitesi hakkinda onemli gostergeler sunmaktadir (Wells ve Fewtrell, 2006).
Ozellikle kas kiitlesinin korunmasi veya artirlmasi metabolizma hizim olumlu
etkilerken, viicut yag oranmin azaltilmasi kardiyometabolik hastalik riskinin
diistiriilmesiyle iligkilidir.

Pilates egzersizleri, basta core bolgesi olmak {izere bir¢ok kas grubunu
hedefleyerek postiiral kontrol, esneklik ve kas dayanikliligi iizerinde iyilestirici
etkiler ortaya koyabilir; bu etkiler enerji harcamasini artirarak viicut
kompozisyonunda olumlu degisimlere katki saglayabilir. Literatiirde diizenli pilates
programlarinin  kadin bireylerde yag oraninin azalmasina, kas kiitlesinin
korunmasina ya da artmasima yardime1 olabildigi bildirilmistir (Savkin, 2014; Segal
vd., 2004). Bununla birlikte baz1 ¢alismalarda benzer etkilerin ortaya konulmadig:
da rapor edilmistir (AladroGonzalvo vd., 2012). Bu sonuglarin ortaya ¢ikma diizeyi;
uygulanan pilatesin tiirine (aletli ya da yer), egzersiz sikligina ve siiresine, ayrica
bireylerin baslangi¢ fizyolojik durumuna gore degiskenlik gosterebilmektedir. Bu
nedenle farkli pilates uygulamalarinin viicut kompozisyonu {izerindeki etkilerinin
karsilastirmali bi¢imde incelendigi ¢alismalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Yapilan ¢aligsmalarda pilates yapan bireylerin; daha iyi bir viicut durusuna sahip
olma istegi, bel ve diger bolgelerde aktif hareketliligi artirma, bazi bolgesel agrilar
azaltma, genel saglik durumunu iyilestirme ve viicudu daha esnek hale getirme gibi
gerekeelerle pilatesi tercih ettikleri ifade edilmektedir.

Planl1 ve diizenli pilates programlarimin viicut kompozisyonu ve postiirde
iyilesme saglayabildigi; viicudun esnekligini artirirken kas kuvveti ve dayanikliligt
da gelistirebildigi belirtilmektedir (Segal, Hein, Basford 2004).

Cakmaker (2012), sedanter kadin bireylerde mat pilates egzersiz programinin
viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini incelemis ve ¢aligmasini pilates grubu ile
kontrol grubu olmak f{izere iki ayr1 grup iizerinden yiiriitmiistiir. Pilates grubuna 10
hafta siiresince, haftada ii¢ giin ve her biri 60 dakika olacak sekilde egzersiz programi
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uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir egzersiz miidahalesinde
bulunulmamistir. Caligma sonunda pilates grubunun 6n test ve son test olgtimleri
karsilastirildiginda; viicut agirhigi, VKI, bel cevresi ve bel-kalga orani degerlerinde
anlamli azalmalar saptanmis, buna karsin kontrol grubunda viicut kompozisyonuna
iligkin dl¢timlerde kayda deger bir degisim gozlenmemistir.

Savkin ve Aslan (2017), sedanter, fazla kilolu ve obez kadinlar iizerinde
yuriittiikleri ¢aligmalarinda, sekiz haftalik pilates egzersiz programinin viicut
kompozisyonu parametreleri iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu rapor
etmislerdir.

Yer pilatesi egzersizlerinin etkilerini inceleyen baska bir ¢alismada ise, sedanter
eriskin kadinlara haftada {i¢ giin ve bes hafta boyunca uygulanan pilates
programinin; viicut agirlhigi ve yag yiizdesi degerlerinde anlamli bir degisiklik
olugturmamasina ragmen, karin kaslariin dayanikliligi ile bel bolgesine ait esneklik
diizeylerinde olumlu gelismeler sagladigi belirlenmistir (Sekendeniz ve ark., 2007).

Rodrigues ve ark. (2009), pilates egzersiz yonteminin viicut kompozisyonu
iizerindeki etkilerini arastirmis ve uygulanan pilates programlarimin viicut
kompozisyonu parametrelerinde olumlu degisimlere yol actigini ortaya koymustur.

Rogers ve Gibson (2009) ise pilatese yeni baslayan yetiskin sporcularla
gerceklestirdikleri calismada, sekiz hafta siireyle pilates egzersizleri uygulanan
grubun kontrol grubuna kiyasla viicut yag oraninda anlamli bir azalma gdsterdigini
tespit etmistir.

Reformer pilates egzersizlerine iliskin literatiir degerlendirildiginde; farkl yas
gruplarinda, her iki cinsiyette ve hem sporcu hem de sedanter bireylerde
performansin gelistirilmesi ve rehabilitasyon amagclart dogrultusunda fiziksel
uygunluk parametreleri ile viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler bildiren ve
bu etkilerin uzun vadede korunabildigini gosteren c¢alismalarin bulundugu
goriilmektedir (Katayifer ve ark. 2014; Kloubec, 2010; Irez, 2009; Von Sperling de
Souza ve ark. 2006; Bernardo, 2007).

Literatiirde elde edilen sonuglar arasindaki farkliliklarin; uygulanan egzersiz
programlarinin siiresi, tekrar sayisi1 ve segilen hareketlerin igerigiyle iliskili
olabilecegi diistinlilmektedir. Bunun yam sira katilimcilarm sporcu ya da sedanter
olmalar1, kadin-erkek dagilimi, yas gruplar, fiziksel aktivite diizeyleri ve beslenme
aliskanliklarindaki farkliliklarin da g¢alisma sonuglari {izerinde etkili olabilecegi
belirtilmektedir (Aka, Ibis ve Aric1 2020).
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GIRIS

Viicut kompozisyonuna iliskin ¢alismalarin ge¢misi M.O. 400°1ii yillara kadar
uzanmaktadir. Genel anlamda viicut kompozisyonu; yag dokusu, kemik yapisi, kas
hiicreleri, cesitli organik bilesenler ve hiicre dis1 sivilardan meydana gelmektedir.
Yasam siirecini dogrudan etkileyen bu yapiin sekillenmesinde yas, cinsiyet, kas
kiitlesi, fiziksel aktivite diizeyi, ¢esitli hastalik durumlar1 ve beslenme aliskanliklari
gibi faktorler rol oynamaktadir. Viicut kompozisyonu; iki bilesenli (yag kiitlesi ve
yag disi kiitle), li¢ bilesenli (yag kiitlesi, yag dis1 kiitle ve toplam viicut suyu) ve dort
bilesenli modeller (yag kiitlesi, yag disi kiitle, toplam viicut suyu ve mineral igerigi)
kullanilarak incelenebilmektedir (Gray ve ark., 1989). Ancak literatiirde en sik
kullanilan yontem yagsiz/yag disi kiitle (YHK) ile yag kiitlesine dayanan iki bilesenli
modeldir (Melby ve ark., 1990; Siders ve ark., 1991). Ayrica, bu bilesenleri mutlak
degerlerle ifade etmek yerine, ¢ogunlukla oranlar1 {izerinden YHK% ve YK%
biciminde degerlendirme yapilmaktadir (Behnke ve Wilmore, 1974). Esneklik,
kuvvet, dayanmiklilik gibi bir¢ok fiziksel uygunluk unsurlarini planl ve diizenli
hareket sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut durumun korunabilmesi i¢in yapilan
fiziksel aktivite olaylarmin tiimiidiir (Ozer 2013, Sahin ve ark. 2023).

Viicut kompozisyonu temel olarak yagli ve yagsiz kiitle olmak {izere iki ana
grupta ele alinabilir. Yagsiz kiitle; kas, kemik, sinir dokusu, damarlar, su ve diger
organik yapilar icerirken; yag kiitlesi ise deri alti yag dokusu, depo yaglar1 ve
esansiyel yaglardan olugmaktadir (Heyward ve Stolarczyk, 1996).

Giires, insanlik tarihinin en eski donemlerinden bu yana varligini siirdiiren ve
genis kitleler tarafindan ilgi goren spor dallarindan biridir (Ari, 2021). Tarihsel
stirecte kurallarinda ve uygulanig bigimlerinde cesitli degisiklikler gerceklesmis olsa
da, glinlimiizde temel yapisini biiyiik 6l¢iide korumaya devam etmektedir (Bayraktar
ve Tozoglu, 2015; Biyikli, 1991). Bu spordaki temel hedef; herhangi bir yardimci
malzeme kullanmadan, zihinsel beceriler ve fiziksel kapasiteyi degerlendirerek
rakibi sirtlistii konuma getirerek tus etmek ya da teknik tstlinliik saglayarak magi
kazanmaktir. Bu nedenle giires, cok sayida teknik ve taktik bilginin yan sira yiiksek
seviyede fiziksel uygunluk gerektiren bir branstir (Cicioglu, 2007).

Olimpik giires, serbest ve grekoromen olmak iizere iki ana stil altinda
yuritiilmektedir. Serbest stilde sporcular viicudun tiim bolgelerine yonelik teknikler
uygulayabilirken, grekoromen stilde yalnizca iist govdeye yapilan tekniklere izin
verilmektedir (Yamashita ve dig., 2020). Miisabakalar, 12x12 metre dl¢iilerindeki
kare bir alan igine yerlestirilmis, ¢capt 9 metre olan ve ¢ogunlukla mavi tonlarinin
hakim oldugu dairesel minder lizerinde gergeklestirilmektedir (Alper, 2020).
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Bir giires karsilasmasi iki devreden olusmakta olup her devre ii¢ dakika stirmekte,
devreler arasinda ise otuz saniyelik kisa bir dinlenme siiresi bulunmaktadir. Magin
teknik istiinliik ya da tus ile sonuglanmamasi durumunda, toplamda daha fazla
teknik puan elde eden sporcu galip sayilmaktadir (Ar1, 2021).

Gilires miisabakalar1 sirasinda sporcularin agirlik merkezleri siirekli olarak
degisim gostermekte ve bu degisimi dogru bicimde kontrol etmek, yiiksek
performansin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Iri ve dig., 2018).
Literatiirde yapilan calismalar, {ist diizey sporcularin agirlik merkezi kontroliinde
oldukca basarili olduklarini, bunun da denge performanslarinin diger sporculara
kiyasla daha gelismis olmasina katki sagladigini ortaya koymaktadir (Davlin, 2004;
Paillard ve dig., 2006).

Ani ve hizli hareketlerin yogun oldugu spor dallarinda, performansin temel
dayanak noktalarindan birinin denge oldugu bilinmektedir. Giires de bu 6zellikleri
barindiran branglardan biridir. Giireste denge; sporcularin ani yon degisikliklerini,
tutuglari, atiglari, itme ve durma gibi eylemleri ile diisme kontroliinii
gerceklestirebilmeleri acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle denge
kapasitesi, giireste basariy1 belirleyen dnemli unsurlardan biri haline gelmistir (Iri ve
dig., 2018).

Fonksiyonel hareketlerin dogrudan ve nicel bicimde degerlendirilmesi olduk¢a
sinirlidir. Son yillarda Gray Cook ve Lee Burton tarafindan gelistirilen Fonksiyonel
Hareket Analizi (FHA), hem ekonomik olmasi hem de kolay uygulanabilirligi
sayesinde sik tercih edilen bir test yontemi haline gelmistir. FHA; temel hareket
orlintiilerinde ortaya c¢ikabilecek asimetrileri ve zayif halkalar1 belirleyerek, olasi
yaralanmalarin 6nceden Ongoriilmesine yardimci olan bir test bataryasi olarak
kullanilmaktadir (Birben, 2017; Cengizhan ve Eyiiboglu, 2017).

Giires

Giires, insanlik tarihinin bilinen en eski sporlarindan biri olarak kabul
edilmektedir. M.O. 3. ve 1. yiizyillara tarihlenen dénemlerde, Misir’in Benni Hasan
Harabeleri’nde yapilan arkeolojik kazilarda giirese iliskin kabartmalara, figiirlere,
magara duvar resimlerine ve c¢esitli siis esyalarinda yer alan betimlemelere sikca
rastlanmistir (Gliven, 1999). Savas hazirligi ve topluluk iginde iistiinliik kurma gibi
ilkel kabile yasamina 6zgii 6zellikleri barindirsa da giires, bireylerin fiziksel giic ile
zihinsel beceriyi bir arada kullanmalarin1 gerektiren 6nemli miicadele sporlarindan
biri olarak degerlendirilmektedir (Pehlivan, 1984).

1896 Atina Olimpiyat Oyunlari, yalnizca Grekoromen stilinin yer aldigi ve
uluslararast Olgekte diizenlenen ilk amatdr gilires sampiyonast olarak kabul
edilmektedir. Bu donemde karsilasmalar herhangi bir siire kisitlamasi olmaksizin,
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her 30 dakikada bir verilen dinlenme aralariyla, sporculardan biri iistiinliik saglayana
kadar devam etmistir. Ayni uygulama 1912 Stockholm Olimpiyat Oyunlari’na kadar
siirdiiriilmiistiir. 1912 yilinda Uluslararas1 Giires Federasyonu’nun (FILA)
kurulmasiyla birlikte giires sporu, kurallar ve organizasyon yapisi bakimindan daha
modern bir doneme adim atmigtir (Morpa, 2005).

Giires, rakibe darbe vurmaksizin; kol, bacak ve wviicut hareketlerinin
kullanilmastyla istiinliik kurmayr amaglayan bir miicadele sporudur. ilkel
toplumlarda ise bu tiir hareketler, insanlarin en temel ihtiyaglar1 olan korunma ve
beslenmenin dogal bir parcasini olusturuyordu. Erken donem insanlari, vahsi
hayvanlara kars1 hayatta kalmak ve yiyecek temin etmek icin yakalama, firlatma,
bogma, kurtulma ve benzeri fiziksel eylemleri iceren ¢esitli yontemler gelistirdiler.
Bu hareketler zamanla bireyler arasinda rekabetin olugsmasina zemin hazirlamig ve
insanlarin birbirlerinin giiglerini sinadiklari bir miicadele bigimine donilismiistiir. Bu
stirec, giiresin tarihsel temellerini olusturarak giiniimiize uzanan bir spor dali haline
gelmesini saglamistir (Pehlivan, 1984).

Giires, bir¢ok spor dalindan farkli olarak anaerobik enerji sisteminin baskin
oldugu, miisabaka siiresince patlayici nitelikteki hareketler i¢in en iist diizey gii¢ ve
kuvvet gerektiren bir branstir. Bununla birlikte sporcu; esneklik, ¢eviklik ve hizl
reaksiyon yetileriyle birlikte giiclii bir zihinsel hazirliga da sahip olmalidir. Bu
yonleriyle giires, fiziksel ve psikolojik bilesenlerin bir arada degerlendirilmesini
gerektiren oldukca karmasik bir spor yapist sunmaktadir (Yoon, 2002; Grindstaff ve
Potach, 2006).

Geleneksel Giires Cesitleri

1. Karakucak Giiresi

Karakucak giiresi, Tiirk kiiltiiriine 6zgii en koklii ve milli giires bicimlerinden
biridir. Orta Asya’dan Anadolu’ya uzanan genis bir cografyada yiizyillardir varligimi
siirdiiren bu gelenek, giiniimiizde de canliligmi korumaktadir. Bu giires tiiriiniin
kurallar1 ve gorsel 6zellikleri, tarihsel siire¢ boyunca yalnizca kiiciik degisikliklere
ugramigtir (Sahin, 2003). Karakucak, Oguzlar basta olmak tiizere eski Tirk
toplumlarinda goriilen giires kiiltiiriiniin devami niteligindedir ve glniimiizde
ozellikle diiglinlerde ve bolgesel senliklerde Onemli bir yer tutmaktadir.
Kargilagsmalar ¢gogunlukla davul zurna esliginde yapilir (Giiven, 1992).

Adana ve Kahramanmaras c¢evresinde yaygin olan Karakucak giireslerinde
sporcular yas ve kilo kategorilerine gore siniflandirilir. Cimen ya da toprak zeminde
yapilan miisabakalarda giiresciler, Islami degerlere uygun olarak iist bedenleri ¢iplak
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bigimde, diz ve gobek hizasini orten pirpit adi verilen kiyafetlerle ve ¢iplak ayakla
miicadele ederler. Gilinlimiizde olimpik bir brang olan serbest stil giiresin, Karakucak
giiresinin modernlestirilmis bir versiyonu oldugu belirtilmektedir (Sahin, 2003).

Karakucak giiresinin temel amaci, rakibin sirtin1 yere getirerek galip gelmektir.
Gires, rakibin gobegi giinese dondiiglinde yani sirtiistii pozisyona getirildiginde
sonlanir. Oldukea sert miicadelelere sahne olan bu geleneksel giires tiiriinde el-ense
teknikleri yogun olarak kullanilir ve bu yapisiyla seyir zevki yiiksek, miicadeleci bir
karakter tasir (Kaynar, 2010).
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Tablo 1. Karakucak Giiresi

2. Yagh Giires

Yagl giires, Tiirk ata sporlar1 arasinda 6nemli bir yere sahip olup Anadolu’nun
bircok bolgesinde geleneksel olarak icra edilen bir giires tiiridir. Karakucak
giiresinden temel farki, miisabaka oOncesi giirescilerin viicutlarini yaglamalaridir
(Giiven, 1992). Tarihsel siiregte toplumda daha ¢ok kuru giires tercih edilirken, Ege
ve Trakya bolgelerinde zeytinyaginin yaygimlagmasiyla birlikte giiresler zamanla
yagl forma donligmiistiir. Yagl giireste sporcularin viicutlarinin yaglanmasi, rakibin
kavranmasimi zorlagtirarak giic dengesini degistirir ve daha karmasik tekniklerin
kullanilmasina imkan tanir. Bu durum, hem giirescilerin performansint hem de
izleyicinin aldig1 keyfi artirarak yagl giiresi son derece heyecanli bir gosteri haline
getirir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).

Yagli giires, kazanma 6l¢iitii bakimindan karakucak giiresiyle benzer 6zellik tagir
ve miisabaka, rakibin sirtinin yere getirilmesi esasina dayanir. Giiresin bitisi ise
rakibin gobek bolgesinin yukariya, yani giinese donmesiyle gerceklesir. Sporcular;
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yas, boy ve yetenek diizeylerine gore olusturulan siklet gruplarinda yarisirlar.
Geleneksel bir giires tiiri olan yagl giireste miisabakalar diiz bir zeminde yapilir;
giiresciler iist bedenleri ¢iplak sekilde, diz ile gobek arasini 6rten deri kispet giyerek
ve ¢iplak ayakla miicadele ederler (Kaynar, 2010).

raanes lv
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Tablo 2. Yaglh Giires

3. Asirtmali ve Kapismah Aba Giiresi

Aba giiresi, 6zellikle Hatay ve Gaziantep yorelerinde Kapigsmali ve Agirtmali
olmak {iizere iki temel bi¢cimde uygulanan geleneksel bir giires tiiriidiir. Tiirk
kiiltiiriinde uzun yillardir varligini stirdiiren bu giires ¢esidi, kendine 6zgii kurallari
ve uygulama bigimleriyle gilinlimiize kadar ulagsmistir. Bransmn adi, sporcularin
miicadele sirasinda giydigi kalin ve dayanikli kumastan iiretilmis “aba” adli ceketten
gelmektedir (UWW, 2025).

Kapigsmali aba giiresinde, giirescilerin dizlerinden en az birinin mindere temas
etmesi durumunda miicadele yer giiresi olarak kabul edilir. Bu boliim en fazla 1
dakika siirer. Siirenin dolmasi ya da yerde aktif miicadelenin kesilmesi halinde
hakemler sporcular1 yeniden ayaga kaldirarak karsilasmayi ayakta devam ettirir.
Asirtmali aba giiresi ise tamamen ayakta yapilan bir giires stilidir ve bu kategoride
yer giliresi bulunmaz. Hakemler, pozisyonun niteligine ve teknik uygulamalara
bakarak miicadelenin ayakta m1 yoksa yerde mi siirdiiriilecegine karar verir. Her iki
stilde galibiyet ve yenilgi dlgiitleri farklilik gosterir. Asirtmals stilde, el asiran giliresgi
rakibini sirtiistli diislirdiigiinde veya rakibin yiiziikoyun pozisyonda gobegi zemine
temas ettiginde mag maglubiyetle sonuglanir. Ayrica el asiran giiresginin kavrayisini
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birakmasi da yenilgi sayilir. Kapigmali stilde ise rakibin iki omuzunun yere temas
etmesi, zaman veya koprii pozisyonuna diismesi gilires¢inin kaybettigi anlamina
gelir. Miicadele sonunda geleneksel olarak kazanan sporcu, rakibini onurlandirmak
amaciyla 6nce onu havaya kaldirir, ardindan karsilikli sarilarak giires alanindan
ayrlhrlar (UWW 2025)

Tablo 3. 1. Asirtmali ve Kapigsmali Aba Giiresi

4. Salvar Giiresi

Kahramanmarag ydresinde diiglinlerde sik¢a goriilen salvar giiresi, gecmiste
Tiirkmen topluluklarinda da uygulanan geleneksel bir giires bicimidir. Ilk
donemlerde karakucak giiresinde kullanilan pirpit ya da gobek ile diz arasini kapatan
uzun salvarlarla yapilan bu miicadeleler, zaman icinde geleneksel kiyafetlerin
kullaniminin azalmasiyla birlikte daha kisa salvarlarla icra edilmeye baglamistir. Bu
giires tlirlinde tekniklerin biiyiik boliimil ayakta uygulanir; yere inildiginde ise
giires¢iye yalnizca bir hamle yapma hakki tannir. Salvar giiresinde de tipki
karakucak ve yagl giireste oldugu gibi, giirescinin gobeginin yukariyr géstermesi
galibiyet Ol¢iitii olarak kabul edilir ve miisabaka bu sekilde sonlanir (Kiirk¢ii &
Ozdag, 2005; Sahin, 2003).
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Tablo 4. 4. Salvar Giiresi

Giires Sporunun Ozellikleri

Giires, olimpiyat programinda yer alan bir brans olup serbest ve grekoromen
olmak iizere iki temel stilde uygulanmaktadir. Grekoromen giireste sporcular
yalmzca st viicut bolgelerinden tutusa izin verilen, ayakla yapilan hiicum veya
savunma tekniklerinin yasak oldugu bir miicadele sergilerler. Serbest giireste ise
ayaklara yonelik teknikler serbestce kullanilabilir ve bu stil, grekoromende yer alan
yontemleri de kapsar. Erkek sporcular her iki stilde de yarisabilirken, kadinlarda
miisabakalar yalnizca serbest stilde diizenlenmektedir. Giireste yas gruplar UlS,
U17, U20, U23 ve biiyiikler olarak bes kategoriye ayrilir. Miisabaka siiresi U15 ve
Ul17 kategorilerinde 2’ser dakikalik iki devre, diger yas gruplarinda ise 3’er
dakikalik iki devre seklindedir. Devre aralarinda sporculara 30 saniyelik bir
dinlenme hakki taninir. Modern giires miisabakalarinin yapildigi alan, 9 metre
capinda bir miicadele bdlgesi ile bunun ¢evresinde en az 1,5 metre koruma alanina
sahip siinger malzemeden iiretilmis bir minderden olusur. Minderdeki kirmizi ve
mavi koselerde sporculara ayrilmis bolgelerde antrendrler, miisabaka sirasinda
gerekli  taktik  yoOnlendirmelerini  yapabilirler  (https:/cdn.uww.org/2023-
01/wrestling_rules.pdf, 2025).
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Viicut Kompozisyonu ve Giires

Literatiirde, diizenli olarak uygulanan antrenman programlarinin hem viicut yag
oranin1 hem de viicut agirligini azaltict bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir
(Sloan, 1967). Sistemli egzersizin, bireylerde yag yiizdesinin diismesine katki
sagladigi da ifade edilmektedir (6). Farkli spor dallartyla ugrasan atletlerin,
hareketsiz yasam siiren bireylere kiyasla daha diisiik viicut yag oranlarina sahip
olduklan cgesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Broeder, 1997; LeMonte, 1999;
Sullivan ve ark., 1994).

Giires gibi sikletlere gore yapilan spor dallarinda, miisabakalar belirli viicut
agirhigi siniflarinda gergeklestirilmektedir. Bu nedenle sporcularin, uygun kategoride
yer alabilmek icin kendi viicut kompozisyonlarmi iyi bilmeleri 6nem tagimaktadir.
Performanslarini artirmak amaciyla daha diisiik sikletlerde yarismayi tercih eden
giiresciler i¢in, giivenli bi¢imde ulasabilecekleri en diisiik viicut agirliginin ve ne
kadar kilo kaybinin miimkiin oldugunun belirlenmesi gerekmektedir (Clark ve ark.,
2004; Housh ve ark., 1990; Luttermoser ve ark., 1999). Bunun yaninda, bir
sporcunun yarismaya hazirlik siirecindeki kritik unsurlardan biri de, maksimum
performansi destekleyecek en uygun viicut agirligina ulagmasidir (Wilmore, 1988).

Giresgilerde viicut kompozisyonunu inceleyen arastirmalarin sayisi oldukg¢a
azdir (Siders ve ark., 1991; Terbizan ve Seljevold, 1996). Mevcut calismalarin
cogunda, farkli sporcu gruplarindan ya da genel popiilasyondan elde edilen
regresyon modelleri kullanilmistir. Oysa giirescilere 6zgii olarak, hidrostatik tartim
yontemiyle ve rezidiiel voliimiin oksijen diliisyon teknigiyle dogrudan olgiildiigii
arastirmalar oldukga sinirhidir (Zorba, 1989). Bu az sayidaki ¢aligmadan birinde, 20
elit milli sporcu iizerinde yapilan dl¢iimler sonucunda deri kivrim kalinligina dayal
bir viicut yag ylizdesi tahmin denklemi gelistirilmistir (Zorba, 1989). Ancak sz
konusu c¢aligmada, referans yontem olan hidrostatik tartimin dogrulugunu 6nemli
Olciide etkileyen rezidiiel voliimiin 6l¢iim yoluyla belirlenmesi yerine, Wilmore’un
(1969) tahmin formiili kullanilmistir. Ayrica olusturulan regresyon denkleminde
sekiz bagimsiz degisken yer almasi, denek sayisinin yetersizligi nedeniyle
istatistiksel agidan uygunluk kriterlerini karsilamadigimi gostermektedir. Nitekim
regresyon modellerinde, her bir bagimsiz degisken icin 10-20 kat1 kadar 6rneklem
gerekliligi literatiirde vurgulanmaktadir (Heyward ve Stolarczyk, 1996).

Esneklik ve Giires

Esneklik, eklemlerin yapisal smirlari ¢ergevesinde genis bir hareket agisinda
farkli yonlere hareket edebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Arabaci, 2002). Bu
fiziksel 6zellik, yas ilerledikge azalma egilimi gosterirken, ¢ocukluk doneminde en
yiiksek seviyesine ulagsmaktadir (Camgakalli, 2010). Spor bilimlerinde, herhangi bir
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spor bransina bagli olmaksizin viicudun genel hareket agikligini ifade eden esneklik
“genel esneklik”, belirli bir spor dalina veya teknige 6zgii hareket agikligini ifade
eden ise “Ozel esneklik” olarak adlandirilmaktadir (Yorulmaz, 2005). Fiziksel
uygunluk, bireyin giinlik yasam aktivitelerini zorlanmadan gerceklestirebilme
kapasitesini ifade eder ve genel saglikla dogrudan iliskilidir. Literatiirde fiziksel
uygunlugun dort temel bileseni oldugu kabul edilmektedir: Aerobik uygunluk, kas
uygunlugu, esneklik ve denge (Civan ve ark. 2025).

Gires gibi bir¢ok motor becerinin bir arada kullanilmasini gerektiren branglarda
esneklik, basariya etki eden temel unsurlardan biridir. Genis hareket agikligina sahip
olmak, sporcularin miisabaka sirasinda teknikleri daha verimli uygulamasini ve
hareket cesitliligini artirmasini saglamaktadir. Bu nedenle giirescilerde esneklik,
sezon boyunca diger performans bilesenleriyle birlikte korunmali ve gelistirilmelidir
(Cicioglu ve ark., 2007).

Miisabaka donemine hazirlanan giires¢ilerin teknik—taktik, zihinsel ve fiziksel
hazirliklarinin yani sira esneklik gelisimine de sikletlerine uygun sekilde yer
vermeleri Onem tagimaktadir (Akbal, 1998). Giresin dinamik yapisi
diisiiniildiigiinde, hazirlik donemindeki antrenman planlamalarinin hatasiz ve
sistematik bir bicimde uygulanmasi zorunludur. Sporcularin miisabakalarda iist
diizey performans gosterebilmesi i¢in kuvvet, dayaniklilik, ¢eviklik ve strateji gibi
temel unsurlarla birlikte esnekligi de diizenli antrenman rutinlerine dahil etmeleri
gerekmektedir (Koyunlu, 2023).

Giirescilerde Viicut Kompoziyonu Kuvvet ve Esneklik Iliskisinin
incelenmesi

Spor performansini etkileyen temel bilesenlerden kuvvet ve esnekligin, yapilan
calismalar 15181nda cinsiyete gore degisiklik gosterebildigi rapor edilmistir (Leetun
vd., 2004; Akinoglu ve ark., 2017). Spor Bilimleri alaninda kuvvet—esneklik
iliskisine yonelik farkli bulgular bulunmaktadir. Bazi arastirmalar kas kuvveti
arttikca esnekligin de yiikseldigini ve iki degisken arasinda pozitif bir baglanti
oldugunu bildirmistir (Lopes vd., 2017). Ancak sporcular iizerinde gerceklestirilen
baska bir ¢aligmada, govde kas kuvveti ile sirt—bacak esnekligi arasinda anlamli bir
iligkinin bulunmadig: ifade edilmistir (Akioglu vd., 2020).

Kuvvet ile esneklik arasindaki baglantiya iligkin arastirmalar incelendiginde,
literatiirde farkli ve zaman zaman c¢eligkili bulgularin yer aldigi goriilmektedir.
Akinoglu ve arkadaslar1 (2020) tarafindan sporcular iizerinde yapilan ¢alismada
(n=328), gdvde kas kuvveti ile sirt—bacak esnekligi arasinda genel anlamda bir iligki
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saptanmamustir. Cinsiyete gore yapilan alt analizlerde ise erkek sporcularda (n=203)
iki degisken arasinda herhangi bir bag bulunmazken, kadin sporcularda (n=125)
govde kas kuvveti ile sirt—bacak esnekligi arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir.
Biike ve arkadaslar1 (2019) saglikli bireyleri (n=50) kapsayan ¢alismalarinda kuvvet,
esneklik ve saha testleri arasinda anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymuslardir.
Benzer sekilde, Ors ve Tursak (2020) cimnastikgiler {izerinde (n=11) yaptiklari
aragtirmada, split sicrama performansinin kinematik bilesenleri ile 6ne ve arkaya
uygulanan pasif esneklik arasinda anlamli baglantilar oldugunu bildirmistir. Bu
calismalar birlikte degerlendirildiginde, kuvvet—esneklik iliskisine dair literatiiriin
tutarli sonuglar sunmadig1 goriilmektedir. Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve
yapilan spor bransi gibi degiskenlerin bulgular etkileyebilecegi ifade edilmektedir
(Rivera vd., 1998; Santos vd., 2010; Yoon, 2002; Akinoglu vd., 2020; Nikolaidis vd.,
2016).

Viicut kompozisyonunun sportif performans iizerinde belirleyici bir rol oynadig:
ve hareket verimliligini artirdigi bilinmektedir (Massidda vd., 2013; Olmez vd.,
2019). Olmez ve arkadaslarmin (2019) 11-13 yas araligindaki erkek tackwondocular
tizerinde (n=19; yas 12,16+0,69 y1l; boy 151,71+£7,03 cm; viicut agirligi 46,19+10,54
kg) gerceklestirdikleri ¢aligmada, sporcularin somatotip 6zellikleri ile performans
diizeyleri arasinda anlaml iliskiler oldugu ve viicut kompozisyonunun performansi
etkileyebildigi belirtilmistir. Benzer sekilde Bridge ve arkadaglari (2014),
tackwondoda viicut kiitlesi ile viicut yag oraninin performans agisindan kritik
faktorler oldugunu vurgulamislardir. Tasiopoulos vd. (2015) ise kadm
tackwondocularda (n=88) tekme performansiyla cesitli fiziksel uygunluk bilesenleri
arasindaki iligkiyi incelemis ve yasimn bu iligkiler {izerindeki etkisini
degerlendirmistir. Caligmalariin sonucunda viicut kompozisyonu, esneklik,
izometrik kuvvet ve alt ekstremite kuvvetinin tekme performansi agisindan 6nemli
degiskenler oldugu ifade edilmistir. Tackwondonun siklet sistemiyle icra edilen bir
spor olmast nedeniyle, sporcularin viicut kompozisyonu performansin
belirlenmesinde 6zel bir oneme sahiptir. Bu dogrultuda, optimal performansin
saglanabilmesi i¢in viicut kompozisyonu ile gesitli kuvvet parametreleri arasindaki
iligskinin dikkate alinmasinin dnemli oldugu soylenebilir (Giider vd., 2022).
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1. GIRIS

Egzersiz, biyolojik sistemler iizerinde hem akut stres yanitlarim1 hem de uzun
vadeli adaptasyon siireglerini tetikleyen karmasik bir fizyolojik uyarandir (Powers
& Jackson, 2008). Kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizler enerji tilkenmesine,
stvi ve mineral kaybina yol agabilir ve ayni zamanda viicutta stres olusturabilir
(Sahin ve ark., 2023a). Egzersiz sirasinda artan oksijen tiiketimi, 6zellikle iskelet
kasi, karaciger ve kalp gibi yiiksek metabolik aktiviteye sahip dokularda reaktif
oksijen tiirlerinin (ROS) {iretimini artirir (Powers vd., 2011). ROS'un kontrolsiiz
artis1 oksidatif stres olarak adlandirilir ve bu durum hiicre zarinda, proteinlerde,
lipitlerde ve DNA'da yapisal bozulmalara yol agabilir (Powers vd., 2016). Ancak
ilging bir sekilde, diislik ve orta diizeydeki ROS artis1 hiicresel sinyal mekanizmalari
tizerinde uyarici etki yaparak adaptif bir yanitin da temelini olusturur (Radak vd.,
2008).

Sican modelleri, egzersiz fizyolojisi ve oksidatif stres arastirmalarinda
siklikla kullanilan deneysel sistemlerdir (Kawamura & Muraoka, 2018). Bunun en
O6nemli nedeni, bu tiirlerin fizyolojik yanitlarinin insan biyolojisine yakin benzerlik
gostermesidir (Drake vd., 2016). Ayrica, kontrollii kosullar altinda uygulanan
egzersiz protokolleri sayesinde antrenman siddeti, siiresi ve siklig1 gibi degiskenler
iizerinde kesin kontrol saglanabilmektedir (Kavazis vd., 2014). Boylece egzersizin
hiicresel ve molekiiler diizeyde olusturdugu etkiler ayrintili bi¢imde incelenebilir
(Drake vd., 2016).

Son yillarda yapilan caligmalar, egzersizle indiiklenen oksidatif stresin
inflamatuar siire¢ler ve mitokondriyal adaptasyonlar ile yakindan iliskili oldugunu
ortaya koymustur (Sorriento vd., 2021). Egzersiz sirasinda artan ROS {iretimi, NF-
kB ve MAPK gibi sinyal yollarini aktive ederek pro-inflamatuar sitokinlerin (6r. IL-
6, TNF-0) salinimim tetiklerken, ayni zamanda Nrf2 araciligiyla antioksidan
savunmay1 uyarir (Vargas-Mendoza vd., 2021). Bu ¢ift yonlii etki, egzersizin hem
zararli hem de yararli olabilen paradoksal dogasinin temelini olusturur (Gomez-
Cabrera vd., 2008).

Egzersizin koruyucu etkileri; endojen antioksidan savunma ve onarici
sistemleri arttirmasiyla iliskilidir; bu da egzersiz yapanlarda egzersiz yapmayanlara
gore neden diisiik hiicre hasarina ugradiklarini agiklamaktadir (Civan ve ark. 2018).
Egzersizin diizenli olarak yapilmasi durumunda, hiicresel savunma mekanizmalar1
giiclenir ve antioksidan enzim aktiviteleri artar (Powers vd., 2020). Bu da dokularda
redoks homeostazinin korunmasina katki saglar (Powers vd., 2020). Akut egzersizin
gecici oksidatif stresi, kronik egzersizin uyum saglayict etkileriyle dengelenir
(Radak vd., 2008). Bu nedenle egzersiz, bir yandan hiicresel hasari tetiklerken diger
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yandan adaptif yanitlar1 destekleyen "biyolojik bir hormetik stres" olarak
degerlendirilir (Gomez-Cabrera vd., 2008).

1.1. EGZERSIZ VE OKSIDATIF STRES MEKANIZMALARI

1.1.1. Reaktif Oksijen Tiirlerinin Olusumu

Egzersiz sirasinda oksijen tiiketimi 10-20 kat artar ve bu durum mitokondriyal
elektron tasima zincirinde elektron kacaklarinin meydana gelmesine yol agar
(Powers & Jackson, 2008). Ozellikle kompleks I ve III bolgelerinde elektronlarin
oksijene kismen transfer edilmesiyle siiperoksit radikali (O2*") olusur (Murphy,
2009). Bunun yaninda, NADPH oksidaz (NOX), ksantin oksidaz (XO) ve
miyeloperoksidaz (MPO) gibi enzimatik kaynaklar da ROS iiretiminde 6énemli rol
oynar (Powers vd., 2016).

Asirt ROS birikimi lipid peroksidasyonuna, protein karbonilasyonuna ve DNA
zincir kiriklarina neden olur (Choi & Cho, 2007). Bu siire¢ 6zellikle karaciger, kalp
ve iskelet kasi dokularinda belirgindir (Farhat vd., 2015). Oksidatif hasarin
gostergesi olarak siklikla kullanilan biyobelirteclerden biri malondialdehit (MDA)
diizeyidir (Oh-Ishi vd., 1997). Akut egzersiz sonrasi MDA diizeylerindeki artig,
oksidatif stresin yogunlugunu yansitir (Oh-Ishi vd., 1997).

1.1.2. Antioksidan Savunma Mekanizmalari

Egzersizle uyarilan oksidatif stres, viicutta dogal antioksidan savunma
sistemlerini aktive eder (Radak vd., 2008). Bu sistemler baslica {i¢ ana enzimden
olusur: siliperoksit dismutaz (SOD), katalaz (CAT) ve glutatyon peroksidaz (GPx)
(Gusdon vd., 2017). Bu enzimler birlikte ROS'u zararsiz bilesiklere doniistiirerek
hiicresel hasar1 sinirlar (Radak vd., 2008).

Stiperoksit dismutazlar, metaloproteinaz yapili enzimlerdir ve siiperoksit
radikalini hidrojen peroksite doniistiiriir (Civan ve Cakmakgi, 2010). Siiperoksit
dismutaz tarafindan olusturulan hidrojen peroksit, katalaz enzimi araciligiyla suya
ve oksijene ayristirilirken, glutatyon peroksidaz hidrojen peroksit ve organik
peroksitlerin detoksifikasyonunda gorev alir (Gusdon vd., 2017). Diizenli egzersiz,
bu antioksidan enzimlerin ekspresyonunu artirarak organizmanin oksidatif savunma
kapasitesini giiglendirir (Powers vd., 2020).

1.1.3. Egzersizin Siddeti ve Siiresine Bagh Oksidatif Yanitlar

Egzersiz siddeti, oksidatif stres yanitinin yoniini belirleyen en Onemli
faktorlerden biridir (Powers vd., 2016). Diisiik ve orta yogunluklu egzersiz, hormetik
bir etki gosterirken; ¢cok yiiksek siddetli egzersiz, antioksidan savunma kapasitesini
asarak oksidatif hasara neden olabilir (Powers vd., 2016; Radak vd., 2008).
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Sican modellerinde yapilan arastirmalar, haftada bes giin uygulanan orta
yogunluklu kosu bandi antrenmanlariin, kas dokusunda SOD ve GPx aktivitelerini
anlamli sekilde artirdigini; buna karsin asir1 yiiksek yogunlukta yapilan aralikli
egzersizlerin lipid peroksidasyon diizeylerini ylikselttigini gostermistir (Kawamura
& Muraoka, 2018).

Tablo 1. Egzersiz protokollerine gore oksidatif stres yanitlar

Egzersiz Tipi Siire Gozlenen Etki
Orta yogunluklu kosu 6 hafta SOD 1, GPx 1, MDA |
Yiizme egzersizi 8 hafta CAT 1, GSH 1
Yiiksek yogunluklu interval (HIIT) 2 hafta ROS 11,1IL-6 1

Bu bulgular, egzersizin tiirii ve siiresinin oksidatif yanit1 biiyiik ol¢iide
etkiledigini gostermektedir (Powers vd., 2016). Uygun antrenman planlamasi ile
oksidatif stres zararli olmaktan ¢ikip adaptif bir mekanizmaya doniisebilir (Radak
vd., 2008).

1.1.4. Oksidatif Stresin Hiicresel Sonuclari

Artan ROS, hiicre zarindaki lipitlerin peroksidasyonuna neden olarak membran
biitiinliigiinii bozar (Farhat vd., 2015). Ayrica protein karbonilasyonu ve DNA hasar1
yoluyla hiicresel fonksiyonlarin siirdiiriilebilirligini tehlikeye atar (Powers vd.,
2016). Bununla birlikte, belirli bir diizeye kadar artan ROS {iretimi, redoks duyarli
transkripsiyon faktorlerini (6rnegin Nrf2 ve PGC-la) aktive ederek hiicresel
savunmay1 gii¢lendirir (Powers vd., 2020).

Nrf2'nin aktive olmastyla birlikte, glutatyon rediiktaz (GR), heme oksijenaz-1
(HO-1) ve NAD(P)H kinaz gibi antioksidan genlerin ekspresyonu artar (Sorriento
vd., 2021). Bu durum, egzersizin uzun vadede antioksidan kapasiteyi artirarak
oksidatif stresi diizenleyen bir faktor oldugunu destekler (Powers vd., 2020).

1.1.5. Oksidatif Stres ve Kas Yorgunlugu

Sican ¢alismalarinda egzersize bagli oksidatif stresin kas performansini dogrudan
etkiledigi bildirilmistir (Drake vd., 2016). Artan ROS iiretimi, sarkoplazmik
retikulumda kalsiyum dengesini bozarak kas kasilma giiciinii azaltabilir (Powers &
Jackson, 2008). Buna karsilik, diizenli egzersiz sonucu gelisen antioksidan
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adaptasyonlar, kas dayanikliligini artirir ve oksidatif hasarin birikmesini Onler
(Radak vd., 2008).

Sonug olarak, egzersizle indiiklenen oksidatif stresin sigan modellerinde hem
zararli hem de yararhi etkileri vardir (Gomez-Cabrera vd., 2008). Uygun dozda
yapilan egzersiz, hiicresel diizeyde bir "6n kosullama" yaratarak stres toleransini
artirir ve organizmanin homeostatik kapasitesini giiclendirir (Gomez-Cabrera vd.,
2008).

1.2. EGZERSIZ VE INFLAMATUVAR YANITLAR

1.2.1. Egzersiz ve Bagisikhk Sistemi Tliskisi

Egzersiz esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi bir¢ok fiziksel uygunluk unsurlarini
planli ve diizenli hareket sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut durumun
korunabilmesi ic¢in yapilan fiziksel aktivite olaylarmin timiidiir (Sahin ve ark.
2023Db). Egzersiz, bagisiklik sistemi tizerinde hem kisa hem de uzun vadeli etkiler
olusturan gii¢lii bir fizyolojik uyarandir (Pedersen & Febbraio, 2012). Akut egzersiz,
viicutta gecici bir inflamatuar yanit baglatirken, diizenli ve orta yogunluklu egzersiz
bu yanit1 dengeleyici bir mekanizma haline getirir (Pedersen & Febbraio, 2012).
Egzersiz sirasinda kas kasilmasi, myokine olarak adlandirilan biyoaktif molekiillerin
(6rnegin IL-6, IL-8, IL-15) dolagima salinmasina neden olur (Pedersen, 2013). Bu
molekiiller, sistemik inflamasyonun baskilanmasi ve enerji metabolizmasinin
diizenlenmesinde anahtar rol oynar (Pedersen, 2013).

IL-6, egzersiz sirasinda salian ilk ve en 6nemli sitokinlerden biridir (Pedersen,
2013). Akut egzersiz sonrasi plazma IL-6 diizeylerinin 100 kata kadar artabildigi,
ancak bu artisin TNF-a gibi klasik proinflamatuar sitokinleri baskiladig:
gosterilmistir (Starkie vd., 2003). Bu nedenle IL-6, egzersiz baglaminda yalnizca
inflamatuar bir belirteg degil, ayn1 zamanda anti-inflamatuar bir araci olarak da
degerlendirilir (Pedersen, 2013).

1.2.2. Proinflamatuar Sitokinlerin Diizenlenmesi

Egzersizin siddeti, inflamatuar yanitin bityiikligiinii belirleyen temel faktordiir
(Gleeson, 2007). Hafif-orta siddetteki egzersizler anti-inflamatuar 6zellik tagirken,
cok yiiksek yogunluklu egzersizler proinflamatuar sitokinlerin {iretimini artirabilir
(Gleeson, 2007). Sican modellerinde yapilan g¢alismalarda, uzun siireli aerobik
antrenmanin 1L-6 ve TNF-a diizeylerini dengeledigi, IL-10 ekspresyonunu ise
anlaml1 diizeyde artirdigi bildirilmistir (Kawamura & Muraoka, 2018).
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Tablo 2. Egzersiz sonrasi inflamatuar sitokin degisimleri (Sigan modelleri)

Sitokin Egzersiz Etkisi Tammlanan Rol

IL-6 1 Akut egzersizde, | Kronik egzersizde Myokine, enerji regiilasyonu, TNF-o baskist
TNF-a 1 Asin yiiklenmede, | Diizenli egzersizde Proinflamatuar belirteg

IL-10 1 Diizenli aerobik egzersizde Anti-inflamatuar sitokin

IL-1B | Uzun siireli antrenmanda Proinflamatuar araci

Diizenli egzersizin olusturdugu bu sitokin dengesi, sistemik inflamasyonun
azaltilmasi ve metabolik homeostazin korunmasinda kritik 6neme sahiptir (Pedersen
& Febbraio, 2012).

1.2.3. NF-xB ve Nrf2 Sinyal Yollar:

Egzersiz sirasinda artan oksidatif stres, redoks duyarl transkripsiyon faktorlerini
aktive eder (Powers & Schrager, 2022). Bu faktorlerin basinda NF-xB (niikleer
faktor kappa B) gelir (Powers & Schrager, 2022). NF-kB'nin aktive olmasi, TNF-a,
IL-1p ve COX-2 gibi proinflamatuar genlerin ekspresyonunu uyarir (Powers &
Schrager, 2022). Ancak uzun siireli diizenli egzersiz, Nrf2 (niikleer faktor eritroid 2
ile iligkili faktor 2) yolunu aktive ederek bu inflamatuar yaniti dengeleyici bir rol
iistlenir (Sorriento vd., 2021).

Nrf2 aktivasyonu, antioksidan genlerin (6r. HO-1, NQO1, GCLM)
ekspresyonunu artirir ve NF-kB'nin baskilanmasina yol agar (Zhang vd., 2024). Bu
nedenle Nrf2/NF-kB etkilesimi, egzersizle indiiklenen inflamatuar yanitin yoniinii
belirleyen kritik bir molekiiler kavsak olarak degerlendirilir (Sorriento vd., 2021).

1.2.4. Kronik Egzersizin Anti-inflamatuar Etkileri

Diizenli egzersizin en dikkat gekici etkilerinden biri, diisiik diizeyli kronik
inflammasyonun baskilanmasidir (Kawamura & Muraoka, 2018). Sicanlarda yapilan
deneysel caligmalar, 6 haftalik orta yogunluklu kosu bandi egzersizlerinin TNF-a
ekspresyonunu azalttigini, I[L-10 diizeylerini artirdigini géstermistir (Lim vd., 2022).
Bu etkiler, makrofaj polarizasyonunun M1 (proinflamatuar) fenotipten M2 (anti
inflamatuar) fenotipe kaymasiyla da iliskilendirilmistir (Slavin vd., 2024).

Ayrica, diizenli fiziksel aktivitenin Toll-like reseptor 4 (TLR4) sinyallemesini
baskilayarak immiin hiicrelerin inflamatuar yanitlarimi azalttigi da bildirilmistir
(Gleeson, 2007). Bdylece egzersiz hem lokal hem de sistemik diizeyde
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inflammasyonun azaltilmasinda etkin bir modiilatér olarak gorev yapmaktadir
(Pedersen & Febbraio, 2012).

Tablo 3. Kronik egzersizin immiin diizenleme iizerindeki etkileri

Parametre Egzersiz Etkisi Fizyolojik Sonu¢
TNF-a l Kronik inflammasyonun baskilanmasi
IL-10 1 Anti-inflamatuvar etki
TLR4 aktivitesi | Makrofaj aktivasyonunun azalmasi
M2 makrofaj orant i Doku iyilegsmesi ve onarim artigt

Bu bulgular, egzersizin yalnizca metabolik degil, ayn1 zamanda immiinolojik bir
yeniden yapilanma araci oldugunu gostermektedir (Pedersen, 2013).

1.2.5. inflamasyon ve Kas Adaptasyonu

Egzersizle indiiklenen inflammasyonun kas dokusu adaptasyonunda da 6nemli
bir rolii vardir (Tidball, 2017). Kas hasar1 sonrasi lokal inflamasyon, uydu hiicre
aktivasyonunu ve kas tamirini tetikler (Tidball, 2017). Bu siiregte IL-6 ve MCP-1
gibi molekiiller, kas hiicre proliferasyonu ve anjiyogenez {izerinde diizenleyici etki
yapar (Peake vd., 2017).

Sicanlarda yapilan deneylerde, egzersiz sonrast erken donemde goriilen
inflamatuar artigin, daha sonraki iyilesme fazinda kas yenilenmesini hizlandirdigi
gosterilmistir (Pedersen, 2013). Bu durum, inflammasyonun tamamen olumsuz bir
stire¢ olmadigini, uygun diizeyde oldugunda fizyolojik adaptasyonun ayrilmaz bir
parcasi oldugunu ortaya koyar (Peake vd., 2017).

1.2.6. Genel Degerlendirme

Sigan modellerinde yapilan ¢alismalar, egzersizin inflamatuar siiregler iizerinde
hem uyaric1 hem de dengeleyici etkiler olusturdugunu gostermektedir (Powers vd.,
2016). Akut egzersiz gegici inflammatoryon ve oksidatif stres yaratirken, kronik
egzersiz bu etkileri tersine ¢evirir (Sorriento vd., 2021). Bu ¢ift yonlii etki, egzersizin
hormetik karakterini yansitir (Radak vd., 2008).

Diizenli fiziksel aktivite, NF-kB ve Nrf2 gibi redoks-duyarli yollar1 dengeleyerek
inflamatuar yanitin biiyiikliigiinii kontrol altinda tutar (Sorriento vd., 2021). Ayrica
IL-6, TNF-a ve IL-10 gibi sitokinlerin dengelenmesi, sistemik diizeyde anti-
inflamatuar bir ortam yaratir (Pedersen & Febbraio, 2012). Bu bulgular, egzersizin
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sadece kas giiclinii degil, ayn1 zamanda immiin regiilasyonu da gelistiren bir
biyolojik ara¢ oldugunu gostermektedir (Gleeson, 2007).

1.3. MITOKONDRIYAL ADAPTASYONLAR

1.3.1. Egzersiz ve Mitokondriyal Biyogenez

Mitokondriler, hiicrede enerji iiretiminin merkezinde yer alir ve egzersiz, bu
organellerin hem sayisin1 hem de islevini dogrudan etkileyen en giiclii fizyolojik
uyaricilardan biridir (Hood vd., 2019). Diizenli fiziksel egzersiz, mitokondriyal
biyogenezi uyararak kas dokusunun oksidatif kapasitesini artirir (Hood vd., 2019).
Bu siirecte PGC-1a (peroxisome proliferator-activated receptor gamma coactivator
1-alpha) ana diizenleyici rol oynar (Scarpulla, 2011).

PGC-la'min aktive olmasiyla birlikte NRF-1, NRF-2 ve TFAM genlerinin
ekspresyonu artar; bu genler mitokondriyal DNA (mtDNA) replikasyonu ve
transkripsiyonunu baslatir (Scarpulla, 2011). Sonug olarak, egzersiz mitokondriyal
say1y1, enzim aktivitesini ve oksidatif fosforilasyon kapasitesini yiikseltir (Granata
vd., 2018).

Sigan modellerinde yapilan ¢alismalarda, 6 haftalik kosu bandi antrenmanlarinin
sitrat sentaz ve siiksinat dehidrogenaz (SDH) aktivitesinde anlamli artis sagladigi,
bunun da mitokondriyal yogunlugun yiikselmesine yol ac¢tig1 gosterilmistir (Granata
vd., 2018).

Tablo 4. Egzersizle uyarilan mitokondriyal biyogenez belirtegleri

Belirtec Hiicresel islev Egzersiz sonrasi degisim
PGC-la Mitokondriyal biyogenez ana diizenleyicisi i
NRF-1/NRF-2 Niikleer transkripsiyon faktorleri i
TFAM mtDNA replikasyon faktorii i
CS /SDH Mitokondriyal enzim aktivitesi gostergeleri i

1.3.2. Mitokondriyal Dinamikler: Fiizyon ve Fizyon

Mitokondriyal ag, hiicre iginde siirekli flizyon ve fizyon siiregleriyle yeniden
sekillenir (Lundby & Jacobs, 2016). Bu dinamik denge, egzersizle degisime
ugrayabilir (Drake vd., 2019). Diizenli orta yogunluklu egzersiz, fiizyon proteinleri
olan Mfnl, Mfn2 ve Opal'in ekspresyonunu artirirken; asirt yogun egzersiz fizyon
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proteinleri (Drpl, Fisl) lehine bir kayma yaratabilir (Drake vd., 2019; Lundby &
Jacobs, 2016).

Bu siire¢ "mitokondriyal kalite kontrol" mekanizmasinin bir pargasidir (Eisner
vd., 2018). Fiizyon, hasarli mitokondrilerin saglikli olanlarla birleserek fonksiyonel
dengeyi korumasini saglarken, fizyon, onarilamayan organellerin uzaklastirilmasina
zemin hazirlar (Eisner vd., 2018).

1.3.3. Mitofaji ve Mitokondriyal Kalite Kontrol

Egzersiz, mitofaji ad1 verilen secici otofaji siirecini de etkiler (Lira vd., 2013).
Mitofaji, hasarli veya islevsiz mitokondrilerin ortadan kaldirilarak hiicresel enerji
verimliliginin korunmasini saglar (Lira vd., 2013). Bu siirecte PINK1 ve Parkin
proteinleri gérev yapar (Drake vd., 2019). Sicanlarda yapilan egzersiz ¢aligmalari,
diizenli aerobik antrenmanlarin PINK1/Parkin aracili mitofajiyi aktive ederek
mitokondriyal biitiinligii korudugunu gostermistir (Drake vd., 2019).

Ayrica BNIP3 ve NIX gibi reseptor-aracili mitofaji yollar da egzersiz sirasinda
devreye girer (Yan vd., 2012). Bu mekanizmalar, kas dokusunda enerji iiretiminde
stirekliligi saglar ve oksidatif hasarin birikmesini engeller (Yan vd., 2012).

Tablo 5. Egzersizie indiiklenen mitofaji belirteglerinde degisimler

Protein islev Egzersiz etkisi
PINK 1 Hasarli mitokondrilerin taninmast i
Parkin Ubiquitin aracili mitofaji il
BNIP3/NIX Reseptor-aracili mitofaji 1
LC3-II Otofagozom formasyonu gostergesi 1

1.3.4. Oksidatif Stresle Iliskili Mitokondriyal Adaptasyonlar

Mitokondriler ayni zamanda reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) baslica {iretim
noktalaridir (Powers & Jackson, 2008). Egzersizle birlikte ROS diizeylerinde gegici
artig goriilir; bu artis, Nrf2 ve PGC-1la sinyallemesi araciligryla mitokondriyal
adaptasyonlart tetikler (Powers vd., 2020; Sorriento vd., 2021).

Bu mekanizma, bir "hormetik yanit" olarak degerlendirilir (Radak vd., 2008):
diisiik-orta diizeydeki oksidatif stres, antioksidan enzimlerin (SOD2, GPx, CAT) ve
mitokondriyal biyogenez genlerinin ekspresyonunu artirir (Radak vd., 2008).
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Boylece mitokondriler hem fonksiyonel olarak giiglenir hem de ROS iiretimi daha
etkin sekilde kontrol altina alinir (Powers vd., 2020).

1.3.5. Egzersiz Tiirlerine Gore Mitokondriyal Yanitlar
Egzersizin tipi, siiresi ve yogunlugu mitokondriyal adaptasyonlarin yoniinii
belirler (Hood vd., 2019).
e Aecrobik egzersiz: Mitokondriyal biyogenezde belirgin artig, oksidatif
enzim aktivitesinde yiikselme (Granata vd., 2018).
e Yiiksek yogunluklu interval egzersiz (HIIT): Kisa siirede giiclii PGC-1a
aktivasyonu, ROS iiretiminde artis, hizli adaptasyon (Granata vd., 2018).
e Direng egzersizi: Mitokondriyal biyogenezden ziyade mitokondriyal
fonksiyonel verimliligi gelistirir (Hood vd., 2019).

Tablo 6. Egzersiz tiplerine gore mitokondriyal adaptasyonlar

Egzersiz tiirii Siire/Yogunluk Gozlenen mitokondriyal etki
Aerobik kosu 6 hafta, orta yogunluk PGC-1a 1, SDH 1, ROS dengesi
HIT 2 hafta, yiiksek yogunluk PGC-1a 11,ROS 1
Direng egzersizi 8 hafta Mitokondriyal verimlilik 1

1.3.6. Sonu¢: Mitokondriyal Saghgin Korunmasinda Egzersizin Rolii

Sigcan modellerinde yapilan deneysel ¢aligmalar, egzersizin mitokondriyal
biyogenez, dinamik denge ve kalite kontrol siirecleri iizerinde ¢ok yonlii bir etki
olusturdugunu ortaya koymaktadir (Sorriento vd., 2021). Diizenli egzersiz,
mitokondriyal disfonksiyonu 6nleyerek hiicresel enerji iiretimini optimize eder; ayni
zamanda inflamasyon ve oksidatif stresin zararli etkilerini azaltir (Sorriento vd.,
2021).

Dolayisiyla egzersiz, yalmzca enerji metabolizmasim degil, ayn1 zamanda
hiicresel yaglanma siireclerini de yavaslatan 6nemli bir biyolojik diizenleyici olarak
degerlendirilmelidir (Hood vd., 2019).

1.4. OKSIDATIF STRES-INFLAMASYON-MITOKONDRI ETKILESIMI
1.4.1. Hiicresel Diizeyde Uclii Etkilesim
Oksidatif stres, inflamasyon ve mitokondriyal disfonksiyon birbirini tetikleyen,
dongiisel bir biyolojik agin ii¢ ana bilesenidir (Powers & Jackson, 2008; Sorriento
vd., 2021). Bu siireglerin her biri, 6zellikle yiiksek metabolik aktiviteye sahip
2
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dokularda (6rnegin iskelet kasi, kalp ve karaciger) egzersizle uyarilan
adaptasyonlarin temelini olusturur (Powers & Jackson, 2008; Sorriento vd., 2021).

Mitokondriler, hiicre ici reaktif oksijen tiirlerinin (ROS) baglica kaynagidir
(Drake vd., 2016). Egzersiz sirasinda artan oksijen tiiketimi, elektron tasima
zincirinde elektron kagaklarma ve siiperoksit liretimine neden olur (Drake vd.,
2016). Ancak bu ROS artis1 sadece zararli degildir; diisiik diizeyde oldugunda Nrf2
gibi redoks-duyarl transkripsiyon faktorlerini aktive ederek adaptif yanitlar1 uyarir
(Powers vd., 2020).

1.4.2. Redoks Sinyalleme ve iImmiin Diizenleme

Redoks sinyalleme, egzersizle uyarilan antioksidan adaptasyonlarin merkezinde
yer alir (Zhou vd., 2024). Nrf2'nin aktive olmasi, hiicresel savunma genlerinin (HO-
1, NQOI1, GCLC) transkripsiyonunu artirir ve bu siire¢ NF-kB'nin proinflamatuar
etkilerini baskilar (Zhang vd., 2024; Zhou vd., 2024). Ayn1 zamanda NF-kB yolunun
aktive olmasi, TNF-a ve IL-1B gibi sitokinlerin ekspresyonunu artirarak
inflamasyonu tetikler (Pedersen & Febbraio, 2012). Bu iki sinyal yolunun etkilesimi,
egzersiz sonrasi dengeyi belirler (Sorriento vd., 2021). Nrf2 aracili redoks koruma,
mitokondriyal biyogenezi desteklerken inflamasyonu sinirlayici rol oynar (Sorriento
vd., 2021).

1.4.3. Mitokondriyal Disfonksiyonun inflamasyon Uzerindeki Rolii

Mitokondriyal hasar, serbest DNA ve mitokondriyal DAMP (damage-associated
molecular patterns) molekiillerinin salinimina yol agarak inflamatuar yaniti
giiclendirir (West, 2017). Bu siiregte NLRP3 inflamasyonu 6nemli bir rol oynar
(Rius-Pérez vd., 2020). Egzersizle indiiklenen gegici oksidatif stres, NLRP3
aktivasyonunu uyarabilir; fakat diizenli egzersiz bu aktivasyonu baskilayarak
inflamasyonu azaltir (Rius-Pérez vd., 2020).

Sican modellerinde yapilan arastirmalar, mitokondriyal ROS iiretimindeki artigin
inflamatuar yaniti dogrudan etkiledigini gostermistir (Slavin vd., 2024).
Mitokondriyal fonksiyon bozuldugunda enerji iiretimi azalir, ROS birikir ve NF-kB
yolu siirekli aktif kalir (Slavin vd., 2024). Ancak aerobik egzersiz, PGC-la
tizerinden mitokondriyal biyogenezi artirarak bu dongiiyii kirabilir (Hood vd., 2019).

1.4.4. Oksidatif Stres ve Mitokondri Kaynakl inflamatuar Déngii

Egzersizle indiiklenen oksidatif stres, mitokondriyal membran potansiyelini
etkileyerek sitokrom-c salmimina ve inflamatuar kaskadin baslamasina neden
olabilir (Wang vd., 2023). Ancak diizenli egzersiz, mitokondriyal fiizyon proteinleri
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(Mfnl, Mfn2, Opal) araciligtyla enerji homeostazini yeniden saglar ve
inflamasyonu baskilar (Lundby & Jacobs, 2016).

Tablo 7. Egzersizle uyarilan oksidatif stres, inflamasyon ve mitokondri etkilegimi

Siire¢ Hiicresel Etki Egzersizle Sonug
Oksidatif stres 1 NF-kB aktivasyonu Gegici inflamatuvar artig
Nrf2 aktivasyonu 1 Antioksidan gen ekspresyonu 1 Inflamasyonun baskilanmas1
Mitokondri disfonksiyonu NLRP3 aktivasyonu 1 Enerji tiretiminde azalma
Diizenli egzersiz PGC-1a 1, ROS denge 1 Mitokondri korumasi
Flizyon proteinleri (Mfn1/2) 1 Mitokondri ag stabilitesi Inflamasyonun azalmast

1.4.5. Egzersiz ve Mitokondriyal immiinomodiilasyon

Egzersiz, bagisiklik sisteminin mitokondri temelli diizenlenmesinde kritik rol
oynar (Gleeson, 2007). Mitokondriyal ROS, bagisiklik hiicrelerinin enerji ihtiyacini
karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda sitokin {iretimini modiile eder (Gleeson, 2007).
Kronik diisiik yogunluklu egzersiz, TLR4 sinyallemesini azaltarak inflamatuvar
yaniti sinirlar; bu durum ayni zamanda mitokondriyal ROS iiretiminin azalmasiyla
iligkilidir (Pedersen & Febbraio, 2012).

Mitokondriyal fonksiyonun iyilesmesiyle birlikte inflamatuar mediatérlerin (IL-
6, TNF-a)) salinimi azalir, anti-inflamatuar sitokin (IL-10) diizeyi artar (Kawamura
& Muraoka, 2018). Bu da egzersizin sistemik inflamasyon iizerinde dengeleyici
rollinii dogrular (Pedersen & Febbraio, 2012).

1.4.6. Genel Degerlendirme

Egzersiz, oksidatif stres, inflamasyon ve mitokondriyal fonksiyonlar arasinda ¢ift
yonlii bir koprii olusturur (Sorriento vd., 2021). Akut egzersiz gecici ROS artigina
neden olurken, kronik egzersiz Nrf2 aracili redoks adaptasyonu destekler,
mitokondriyal biyogenezi artirir ve inflamatuvar siiregleri baskilar (Powers vd.,
2020; Sorriento vd., 2021).
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1.5. DENEYSEL YAKLASIMLAR VE ORNEK PROTOKOLLER

Deneysel hayvan modellerinde egzersiz biyolojisi calismalari, oksidatif stres,
inflamasyon ve mitokondriyal adaptasyonlarin molekiiler, biyokimyasal ve islevsel
diizeyde incelenmesine olanak tanir (Kawamura & Muraoka, 2018).

1.5.1. Egzersiz Protokollerinde Temel Parametreler
Sicanlarda modellerinde egzersiz protokollerinin etkisi, yogunluk, siire, frekans,
adaptasyon siiresi (aligma fazi) ve egzersiz tipi (aerobik, direng, HIIT) gibi
degiskenlerle yakindan iligkilidir (Kavazis vd., 2014).
e Kosu bandi calismalar1 genellikle 10-25 m/dk hiz, 0-15° egim ile
uygulanir; haftada 5 giin, 4-8 hafta siiresince devam edilir (Kavazis vd.,
2014).
e Yiizme egzersizi modelinde, yiik eklenmis ylizme (6rnegin sirt agirlig 2-
4 % beden agirligl) 30-60 dakika siiresince uygulanabilir (Huang vd.,
2003).
e HIIT tipi protokoller de giderek yayginlik kazanmakta; 6rnegin 1
dakikalik yiiksek tempolu kosular arasi dinlenme periyotlart ile 8-12 set
seklinde uygulanabilir (Li vd., 2018).
Bu parametrelerin kombinasyonu, doku diizeyinde ROS iiretimi, antioksidan
yanit, inflamatuar mediyatdrlerin salinimi ve mitokondriyal adaptasyon oranini
belirler (Kavazis vd., 2014).

1.5.2. Ornek Deneysel Tasarimlar

Bir ¢aligmada, Wistar si¢anlarina 6 hafta boyunca haftada 5 giin, giinde 60
dakikalik orta yogunlukta kosu bandi egzersizi uygulanmis; kontrol grubuna goére
kas dokusunda SOD, CAT ve GPx aktivitelerinde artis, MDA diizeylerinde ise
anlamli azalma gozlenmigstir (Farhat vd., 2015).

Baska bir calismada, Wistar sicanlarina 2, 4 ve 8 haftalik kosu bandi antrenmani
uygulanmis; bu siirecin ardindan medial gastroknemius kasinda PGC-1a, Mfn1/2 ve
Opal ekspresyonlarinda artis gozlenmis ve mitokondriyal biyogenezle birlikte motor
tinitenin yorgunluga direnci de yiikselmistir (Krysciak vd., 2018).

Yiik bindirilmis aralikli yiizme protokoliinde (tek seans; %14 viicut agirligi,
14%20 sn yiizme, 10 sn dinlenme aralar1), egzersiz sonrasi iskelet kasinda PGC-1a
diizeyi anlaml1 artmistir (Terada vd., 2005).

1.5.3. Doku Ornekleme ve Hazirlik
Doku 6rneklemede, iskelet kasi (gastroknemius, soleus), kalp, karaciger, beyin
gibi organlar yaygm olarak kullamlir (Farhat vd., 2015). Ornekleme zamani
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(egzersiz sonrasi kag saat) uyumlu kontrol gruplari ile koordine edilmelidir (Kavazis
vd., 2014). Doku hizli bigimde dondurulmali (6rn. sivi azot), RNA / protein
izolasyonuna uygun tamponlarla muamele edilmelidir (Kry$ciak vd., 2018).

1.5.4. Ol¢iim Teknikleri

o  Oksidatif stres: MDA (TBARS), protein karbonil, 8-OHdG gibi
biyobelirtecler; ROS 6l¢iimii icin DCFH-DA, Amplex Red gibi floresan
yontemler (Farhat vd., 2015)

o  Antioksidan kapasite: SOD, CAT, GPx aktiviteleri, GSH/GSSG orani
(Powers vd., 2020)

e Inflamasyon: ELISA ile TNF-o, IL-6, IL-1B; QRT-PCR ile gen diizeyinde
ifadeler (Kawamura & Muraoka, 2018)

o Mitokondriyal  adaptasyon: Sitrat  sentaz  aktivitesi;  oksidatif
fosforilasyon kompleks aktiviteleri; mtDNA kopya sayisi; Western blot
ile PGC-10, NRF-1, TFAM, mitofaji (PINK1, Parkin, LC3) belirtecleri
(Granata vd., 2018)

1.5.5. Kontrol ve Ozellikle Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

e Sedanter kontrol grubu mutlaka olmalidir (Kavazis vd., 2014).

e Adaptasyon siireci: Egzersize baglamadan 6nce 5-7 giin diisiik yogunluk
adaptasyon donemi uygulanabilir (Krysciak vd., 2018).

e Zaman serileri: Hem akut hem kronik etkileri anlamak i¢in ¢ok noktali
analiz (0, 6, 24, 48 saat) gereklidir (Farhat vd., 2015).

e Cinsiyet ve yas etkisi: Erkek / disi sicanlarda, geng / yash gruplar farkl
tepkiler verebilir (Hood vd., 2019).

e Tekrarlama ve drnek sayisi: Her grup en az 8-10 sigan olmalidir; doku
analizleri i¢in teknik replikalar kullanilmalidir (Kavazis vd., 2014).

1.6. SONUC VE GELECEGE YONELIK PERSPEKTIiFLER

Egzersizin sican modelinde elde edilen oksidatif stres, inflamasyon ve
mitokondriyal adaptasyon iizerindeki etkileri netlesmistir (Farhat vd., 2015).
Diizenli orta-yogunluklu egzersiz programlarinin kas dokusunda antioksidan enzim
aktivitelerini artirdigi, mitokondriyal biyogenez ve kalite kontroliinii destekledigi
gosterilmistir (Farhat vd., 2015). Diger yandan, akut veya yilksek yogunluklu
egzersiz seanslarinin ilk asamada gecici bir ROS artisi ve inflamatuar sinyal
aktivasyonu olusturdugu ancak bunun uzun vadede adaptasyon yoluyla dengelendigi
saptanmigstir (Vargas-Mendoza vd., 2021).
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Mitokondriyal fonksiyonlarin egzersizle uyarlanabilen bir hedef oldugunu
gosteren literatiir, "mitokondriyal tip" konseptini glindeme getirmistir:
mitokondriyal biyogenez, dinamizm ve mitofaji gibi mekanizmalarin egzersizle
aktive olabildigi, boylece oksidatif stres ve inflamasyon siireglerinin
diizenlenebilecegi goriilmiistiir (Hood vd., 2019). Bu baglamda, mitokondriyal kalite
kontrol mekanizmalarinin (6rnegin PGC-1a, Nrf2 ekseni) egzersiz araciligiyla
module edilebilmesi, gelecekte hem performans optimizasyonu hem de kronik

hastaliklarin 6nlenmesi i¢in yeni stratejiler sunmaktadir (Sorriento vd., 2021).

Gelecege yonelik olarak, su ii¢ alan 6ncelikli ¢alisma gerektiriyor:

1. Daha Iyi Protokoller: Egzersiz tipi, yogunlugu, siiresi ve frekansmin
"optimum" mitokondri-oksidatif-inflamasyon adaptasyonu igin ne
olmasi gerektigini belirleyecek sistematik deneyler gereklidir (Vargas-
Mendoza vd., 2021).

2. Yas, Cinsiyet ve Hastalik Durumu Etkileri: Bircok c¢aligma geng ve
saglikli sigan modelleriyle sinirli kalmistir (Hood vd., 2019). Yasl,
cinsiyet farkliliklar1 veya metabolik hastalik modeli siganlarda egzersiz-
mitokondri iliskisini irdeleyen daha ¢ok calisma gereklidir (Hood vd.,
2019).

3. Ceviri Klinik Arastirmalarina Gegis: Sican galigmalarindaki bulgularin
insanlarin kas dokusu, mitokondri ve sistemik inflamasyon tizerindeki
etkilerine saglikli gecisini saglayacak klinik ¢aligmalara ihtiya¢ vardir
(Sorriento vd., 2021).

Sonug olarak, egzersiz sadece performans veya kas kuvveti gelistirme arac1 degil;
hiicresel diizeyde oksidatif stresin, inflamasyonun ve mitokondriyal iglevin module
edilebildigi giiclii bir biyolojik uyarandir. Bu nedenle egzersiz "yumruk gibi bir ilag"
ya da "harekete gecirilmis mitokondriyal terapi" olarak degerlendirilebilir. Bilimsel
olarak ilerleme, deneysel modellerin dogrulugu, protokol standardizasyonu ve insan
uygulamalarina gecis asamalarini igermelidir.
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1. GIRiS

Isinma, sportif performansin planlanmasinda uzun yillardir temel bir uygulama
olarak kabul edilmekte olup, egzersiz Oncesinde organizmanin fizyolojik,
biyomekanik ve noromtiskiiler agidan hazirlanmasini amacglayan sistematik bir
stirectir. Spor bilimleri alaninda yapilan ¢ok sayida c¢alisma, uygun sekilde
yapilandirilmis bir 1sinma protokoliiniin performans ¢iktilari tizerinde olumlu etkiler
olusturabilecegini gostermektedir (Bishop, 2003a; McArdle ve ark. 2015).

Geleneksel yaklasimlarda 1sinma, ¢ogunlukla genel aerobik aktiviteler ve germe
egzersizleri ile sinirlt tutulmusken; giincel literatiirde 1sinma protokollerinin igerigi,
siiresi ve yogunlugu performans tiirline gore yeniden degerlendirilmektedir.
Ozellikle statik ve dinamik germe uygulamalarinin akut performans iizerindeki
etkilerine iligkin bulgular, 1sinma kavraminin yalnizca “viicudu isitma” siireci
olmadigini ortaya koymustur (Behm & Chaouachi, 2011).

Bu boéliimde, 1sinma protokollerinin fizyolojik temelleri ayrintili olarak ele
almmakta; farkli 1sinma yaklasimlarinin sprint, sigrama, ceviklik ve kuvvet
performanst iizerindeki etkileri bilimsel kanitlar 1s181nda tartisilmaktadir.

1.1. Isinma Kavrami ve Amaclari

Isinma, egzersiz ya da miisabaka Oncesinde organizmanin fiziksel aktiviteye
hazirlanmasini amagclayan, diisiik siddetten baslayarak kademeli olarak artan
yogunlukta uygulanan sistematik bir siiregtir. Spor bilimleri literatiiriinde 1sinma
yalnizca viicut sicakliginin yiikseltilmesi olarak degil; kas-iskelet sistemi, sinir
sistemi ve metabolik siire¢lerin es zamanli olarak aktive edilmesini hedefleyen ¢ok
boyutlu bir hazirlik evresi olarak ele alinmaktadir (Shellock ve ark., 1985; McArdle
ve ark., 2015).

Erken donem calismalarda 1sinmanin temel islevi, kas ve bag dokularinin elastik
ozelliklerini iyilestirmek ve sakatlanma riskini azaltmak olarak degerlendirilmistir
(Safran ve ark., 1989). Ancak daha sonraki aragtirmalar, 1sinmanin yalnizca pasif bir
koruyucu uygulama olmadigini; aksine sinirsel uyarilabilirlik, motor kontrol ve
enerji sistemleri iizerinde dogrudan etkileri olan aktif bir siire¢ oldugunu ortaya
koymustur (Bishop, 2003a).

Isitnmanin amaglari spor brangimin gerektirdigi fiziksel taleplere gore degiskenlik
gosterebilmekle birlikte, genel olarak asagidaki temel basliklar altinda
toplanmaktadir.

1.1.1. Kas ve Tendon Ozelliklerinin Tyilestirilmesi
Isinma sirasinda kas ve tendon dokularinin sicakliginin artmasi, bu dokularin
viskoelastik ozelliklerini olumlu yonde etkilemektedir. Artan doku sicakligi, kas
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sertligini azaltarak eklem hareket agikliginin genislemesine ve kas-tendon iinitesinin
daha etkili kuvvet tiretmesine olanak saglamaktadir (Woods ve ark., 2007).

Kas-tendon kompleksinin daha elastik hale gelmesi, 6zellikle ani hizlanma,
sigrama ve yon degistirme igeren hareketlerde mekanik stresin daha iyi absorbe
edilmesini saglar. Safran ve ark. (1989), yeterli 1sinma yapilmadan gerceklestirilen
yiiksek siddetli aktivitelerin, kas yirtiklar1 ve bag dokusu yaralanmalart agisindan
onemli bir risk faktorii olusturdugunu belirtmistir. Bu nedenle 1sinma, ozellikle
patlayici gii¢ gerektiren spor branglarinda koruyucu bir rol tistlenmektedir.

1.1.2. Sinir Sistemi Aktivasyonu ve Motor Kontroliin Gelistirilmesi

Ismmanin temel amaglarindan biri de merkezi ve periferik sinir sisteminin
egzersize hazirlanmasidir. Isinma siirecinde sinir iletim hizinin artmasi, motor
tinitelerin daha hizli ve senkronize sekilde aktive edilmesini saglamaktadir (Enoka,
2008). Bu durum, reaksiyon zamani, hareket hizi ve koordinasyon gibi performans
bilesenlerini dogrudan etkilemektedir.

Dinamik ve bransa 0zgii 1sinma uygulamalarinin, motor korteks ile kaslar
arasindaki iletisimi gliglendirdigi ve hareket kontroliinii gelistirdigi bildirilmektedir
(Behm ve ark., 2011). Gilincel motor 6grenme yaklagimlari, etkili bir 1sinma
siirecinin yalnizca kaslari degil, aynm1 zamanda hareket organizasyonu ve
koordinasyon siireclerini de desteklemesi gerektigini vurgulamaktadir (Magill ve
ark., 2017).

1.1.3. Enerji Sistemlerinin Egzersize Hazirlanmasi

Isinma, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin aktivasyonunu kolaylastirarak
egzersizin baslangic¢ evresinde metabolik uyumun daha hizli ger¢eklesmesini saglar.
Uygun bir genel 1sinma, oksijen alim kinetigini hizlandirarak egzersizin ilk
dakikalarinda olusabilecek oksijen agigini azaltmaktadir (Bishop, 2003b).

Bu durum, yiiksek siddetli egzersizlerde erken metabolik stresin 6nlenmesine ve
performansin daha siirdiiriilebilir olmasima katki saglamaktadir. Ayrica 1sinma
stirecinde fosfokreatin kullaniminin optimize edilmesi, kisa siireli ve patlayict giic
gerektiren aktivitelerde performans avantaji olusturmaktadir (McArdle ve ark.,
2015).

1.1.4. Sportif Performansin Artirilmasi
Isnmanin temel amaclarindan biri, sportif performansin optimize edilmesidir.
Literatiirde uygun sekilde yapilandirilmis bir 1smma protokoliintin sprint hizi,

*
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sicrama yliksekligi, ¢eviklik ve maksimal kuvvet gibi performans parametrelerinde
akut iyilesmeler sagladigi bildirilmektedir (Little ve ark., 2006).

Bu baglamda 1sinma, yalnizca sakatlanma riskini azaltmaya yonelik bir uygulama
degil; ayni zamanda performansi artirmaya yonelik stratejik bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle miisabaka 6ncesi 1s1nma siirecinin igerigi ve siiresi,
performans ¢iktilar iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir (Behm ve ark., 2016).

1.1.5. Yaralanma Riskinin Azaltilmasi

Isinmanin geleneksel olarak en ¢ok vurgulanan amaglarindan biri spor
yaralanmalarinin 6nlenmesidir. Artan doku sicakligi, gelisen néromiiskiiler kontrol
ve artan hareket acikligi, kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin riskini azaltan temel
faktorler arasinda yer almaktadir (Woods ve ark., 2007). Her ne kadar literatiirde
1sinmanin yaralanma onleme iizerindeki etkileri konusunda farkli goriisler bulunsa
da, genel kabul goéren yaklasim, uygun bir 1sinma siirecinin 6zellikle akut kas
yaralanmalarinin goriilme sikligini azaltabilecegi yoniindedir (Safran ve ark., 1989;
Bompa ve ark., 2009).

1.2. Isinmanin Fizyolojik Temelleri

1.2.1. Kas Sicakhig1

Kas sicakligi, 1sinmanin sportif performans iizerindeki etkilerini agiklayan en
temel fizyolojik mekanizmalardan biri olarak kabul edilmektedir. Egzersiz
oncesinde kas sicakliginda meydana gelen artis, kasin mekanik, metabolik ve
noromiiskiiler 6zelliklerini dogrudan etkileyerek performans ciktilarinda 6nemli
degisikliklere yol agmaktadir. Spor bilimleri literatiiriinde kas sicakligi artisi; kas
viskozitesinin azalmasi, enzimatik reaksiyon hizlarinin artmasi ve kas-tendon
tinitesinin elastik 6zelliklerinin iyilesmesi ile iliskilendirilmektedir (Asmussen &
Bgje, 1945).

Erken donem caligmalarda kas sicakliginin performans iizerindeki etkileri daha
¢ok mekanik Ozellikler iizerinden agiklanmistir. Asmussen ve Bgje (1945), kas
sicakligindaki artisin kas i¢i slirtinmeyi azalttigini ve kasin daha hizli kasilip
gevsemesine olanak sagladigini bildirmistir. Bu mekanizma 6zellikle yiiksek hizda
gergeklestirilen hareketlerde kasin kuvvet tiretim kapasitesini ve gii¢ ¢iktisini olumlu
yonde etkilemektedir.

Kas sicakligindaki artisin bir diger 6nemli etkisi, kas-tendon iinitesinin elastik
davraniginda ortaya ¢ikmaktadir. Artan sicaklik, tendon ve bag dokularimin daha
esnek hale gelmesini saglayarak gerilme—kisalma dongiisiiniin (stretch-shortening
cycle) daha verimli ¢alismasina katki sunmaktadir. Bu durum, sigrama ve sprint gibi
patlayici gii¢ gerektiren performanslarda 6nemli bir avantaj olusturmaktadir (Kubo
ve ark., 2001).
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Metabolik agidan degerlendirildiginde, kas sicakliginin artmasi enzimatik
reaksiyonlarin hizin artirarak enerji iiretim siireclerini hizlandirmaktadir. Ozellikle
ATPaz aktivitesindeki artig, kas liflerinde daha hizli ¢apraz-kdprii dongiisiine ve
dolayisiyla daha yiiksek gii¢ iiretimine olanak saglamaktadir (Rall & Woledge,
1990). Bu fizyolojik adaptasyon, kisa siireli ve yiiksek siddetli egzersizlerde
performans artisiyla yakindan iliskilidir.

Kas sicakligi ayni zamanda kas i¢i oksijen kullanimini ve kan akisini da
etkilemektedir. Artan sicaklik, kas i¢ci damarlarin geniglemesine katki saglayarak
oksijen ve besin maddelerinin ¢alisan kaslara daha etkin taginmasina yardimci
olmaktadir. Bu durum, ozellikle tekrarli yiiksek siddetli eforlarda metabolik
stabilitenin korunmasina katki saglamaktadir (Saltin & Gollnick, 1983).

Bununla birlikte, kas sicakligindaki artisin optimal bir diizeyde tutulmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Asirt sicaklik artisi, kas proteinlerinin fonksiyonunu
olumsuz etkileyerek performans diigiisine ve erken yorgunluga neden
olabilmektedir. Nielsen ve ark. (1993), asir1 1stnmanin kas i¢i metabolik dengenin
bozulmasina ve kuvvet iiretiminde azalmaya yol acabilecegini bildirmistir. Bu
nedenle 1sinma protokollerinin amaci, kas sicakligimi optimal performans araligina
ulastirmak olmalidir.

Giincel literatiirde kas sicakligi artigiin performansa etkileri, pasif ve aktif
1sinma yontemleri baglaminda da ele alinmaktadir. Pasif 1sinma yontemleri (sicak
dus, 1sitict giysiler) kas sicakligini artirabilmekle birlikte, sinirsel aktivasyon ve
motor kontrol agisindan aktif 1sinmaya kiyasla sinirh etki gostermektedir (Faulkner
ve ark., 2012). Bu bulgu, kas sicakliginin performans iizerindeki etkilerinin yalnizca
termal degil, ayn1 zamanda noéromiiskiiler bilesenlerle birlikte degerlendirilmesi
gerektigini ortaya koymaktadir. Sonug olarak, kas sicakligi artisi; kasin mekanik
ozellikleri, metabolik kapasitesi ve elastik davranisi iizerinde ¢ok yonlii etkiler
olusturarak sportif performansi dogrudan etkilemektedir. Etkili bir istnma protokolii,
kas sicakligini performansi destekleyen optimal diizeye ulastirmali ve asiri
isinmadan kag¢inmalidir. Bu yaklasim, hem performans artist hem de yaralanma
riskinin  azaltilmas1  acisindan temel Dbir fizyolojik gereklilik olarak
degerlendirilmektedir.

1.2.2. Sinir iletimi ve Néromiiskiiler Mekanizmalar

Isinmanin fizyolojik etkileri yalnizca kas dokusunun mekanik ve metabolik
ozellikleriyle sinirli olmay1ip, merkezi ve periferik sinir sisteminde meydana gelen
degisiklikleri de kapsamaktadir. Egzersiz Oncesinde uygulanan uygun bir 1sinma
protokolii, sinir iletim hizini artirarak motor initelerin daha etkili ve koordineli
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bigimde aktive edilmesini saglamaktadir. Bu durum, 6zellikle hizli kuvvet tiretimi,
reaksiyon siiresi ve koordinasyon gerektiren sportif performanslarda belirleyici bir
rol oynamaktadir (Aagaard ve ark., 2002).

Sinir iletimi, aksiyon potansiyelinin sinir lifleri boyunca iletilme hizin1 ve motor
noronlardan kas liflerine aktarilan uyarmin etkinligini ifade etmektedir. Isinma
sirasinda sinir dokusunun sicakliginin artmast, iyon kanallarinin kinetik 6zelliklerini
etkileyerek aksiyon potansiyelinin daha hizli yayilmasma olanak saglamaktadir
(Rutkove, 2001). Bu fizyolojik mekanizma, kas kasilmasinin baslatilma siiresini
kisaltarak hareketin daha hizli ve kontrollii bigimde ger¢eklesmesine katki
sunmaktadir.

Noromiiskiiler diizeyde isinmanin en 6nemli etkilerinden biri, motor {inite
rekrutman stratejilerinde meydana gelen degisikliklerdir. Egzersiz oncesi yapilan
dinamik ve aktive edici 1sinma uygulamalari, yliksek esikli motor tinitelerin daha
erken ve senkronize bi¢imde devreye girmesini kolaylastirmaktadir (Sale, 2002). Bu
durum, maksimal ve submaksimal kuvvet tretimi sirasinda kasin daha etkin
kullanilmasini saglamaktadir.

Merkezi sinir sistemi agisindan degerlendirildiginde, 1sinma siireci kortikal
uyarilabilirligi artirarak motor korteks ile periferik kaslar arasindaki iletigimi
giiclendirmektedir. Transkraniyal manyetik stimiilasyon (TMS) kullanilarak yapilan
calismalar, 1sinma sonrasinda motor korteksin uyarilabilirliginde anlamli artiglar
meydana geldigini gostermektedir (Rothwell ve ark., 1999). Bu artis, istemli kas
kasilmalarinin daha etkili sekilde diizenlenmesine katki saglamaktadir.

Isinmanin sinir iletimi {izerindeki etkileri refleks mekanizmalar baglaminda da
azaltarak gerilme refleksini baskilayabildigi; buna karsilik dinamik 1sinma
uygulamalarinin refleks aktiviteyi korudugu veya artirdigi bildirilmektedir (Avela ve
ark., 1999). Bu bulgu, statik germenin akut olarak kuvvet ve gili¢ performansini
olumsuz etkilemesinin altinda yatan ndrofizyolojik mekanizmalardan biri olarak
degerlendirilmektedir.

Sinir-kas etkilesimi agisindan 1sinmanin bir diger 6nemli etkisi, kas i¢i ve kaslar
arast koordinasyonun gelistirilmesidir. Dinamik ve bransa 0zgli 1sinma
uygulamalari, agonist ve antagonist kas gruplari arasindaki sinirsel koordinasyonu
iyilestirerek hareket ekonomisini artirmaktadir (Gabriel ve ark., 2006). Bu durum,
karmagik motor beceriler igeren spor branslarinda performans kalitesinin
yiikselmesine katki saglamaktadir.

Isinma siirecinin noromiiskiiler sistem tizerindeki etkileri, yalnizca akut
performans ¢iktilariyla sinirlt degildir. Diizenli olarak uygulanan yapilandirilmis
1sinma protokollerinin, sinir-kas kontroliiniin gelistirilmesine ve hareket kalitesinin
iyilestirilmesine katki sagladigi bildirilmektedir (Myer ve ark., 2006). Bu durum,
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uzun vadede performans gelisimi ve sakatlanma riskinin azaltilmasi agisindan
onemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Ayrica 1sinma sirasinda artan afferent geri bildirim, merkezi sinir sisteminin
hareket planlamasini daha etkin sekilde diizenlemesine olanak tanimaktadir.
Proprioseptif girdilerin artmasi, eklem pozisyon duyusunu ve denge kontroliinii
gelistirerek  Ozellikle c¢eviklik ve yon degistirme performansinda avantaj
saglamaktadir (Proske & Gandevia, 2012).

Glincel literatiirde, noromiiskiiler aktivasyonu hedefleyen 1sinma
protokollerinin (aktivasyon egzersizleri, diisiikk siddetli pliometrik hareketler,
koordinatif driller) performans {izerindeki etkileri giderek daha fazla ilgi
gormektedir. Bu tlir uygulamalarin, sinir sistemini egzersize Ozgi taleplere
hazirlayarak hareketin kalitesini ve etkinligini artirdigi belirtilmektedir (Till &
Cooke, 2009).

1.2.3. Enerji Sistemleri ve Metabolik Hazirhik

Isinmanin performansa etkisi cogu zaman “kas sicakligi” ya da “néromiiskiiler
aktivasyon” iizerinden anlatilsa da giincel literatlirde 1sitnmanin metabolik hazirlik
ve enerji sistemlerinin regililasyonu {izerindeki rolii giderek daha fazla
vurgulanmaktadir. Isinma ile amaglanan metabolik hazirlik; egzersizin ilk
dakikalarinda ortaya c¢ikan ge¢is donemi (transition) stresini azaltmak, yiiksek
siddetli eforlarda enerji saglama siireglerini “daha hazir” bir duruma getirmek ve
bransa 6zgii enerji taleplerine uygun bir i¢ ortam olusturmaktir (Goulding ve ark.,
2023). Bu baglamda 1sinma, yalnizca bir “baglangi¢ rutini” degil; enerji sistemlerinin
devreye girisini sekillendiren bir 6n diizenleyici (priming) miidahale gibi
diistintilebilir.

% Aerobik enerji sistemi: Oksijen alim kinetigi ve “priming” etkisi

Dayaniklilik performansinda kritik konulardan biri, egzersizin baglangicinda
oksijen tiikketiminin (VO.) yeni yiike ne kadar hizli uyum sagladigidir. “Oksijen alim
kinetigi” olarak ifade edilen bu siire¢ yavas oldugunda, ayni dis is yiki i¢in enerji
gereksiniminin daha biiyiik boliimii anaerobik yollardan karsilanir; bu durum erken
metabolik stresin artmasima ve performansin olumsuz etkilenmesine zemin
hazirlayabilir (Goulding ve ark., 2023). Bu yiizden 1sinmada uygulanan uygun
yogunluk ve yapilandirma, sonraki ana egzersizde VO: yanitinin hizlanmasini
saglayabilir.

Giincel derleme kanitlar, agir siddette kisa bir “On efor” (priming) iceren
isinmanin, ardindan gelecek agir-yiiksek siddetli eforlarda VO yanitii
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hizlandirabildigini ve bunun performans agisindan anlamli olabilecegini
tartismaktadir (Goulding ve ark., 2023). Bu etkinin tek bir mekanizmaya
indirgenmesi zordur; ancak literatiirde agirlikli olarak (i) kas i¢i oksijen kullaniminin
diizenlenmesi, (ii) motor iinite katilim desenlerinin degismesi ve (iii) metabolik
enzimlerin “hazir” hale gelmesi gibi siiregler birlikte ele alinmaktadir (Goulding ve
ark., 2023).

Priming yaklasiminin pratik karsilig1, 1sinma i¢inde belirli bir asamada kisa siireli
orta—yiiksek siddetli bir parga kullanmak (6r. yarig hizina yaklasan kisa
interval/siiratlenmeler) ve ardindan yeterli toparlanma ile ana performans girigimini
baslatmaktir. Bu yaklasimin dozlanmasi kritik olup, “cok hafif” kaldiginda priming
etkisi ortaya ¢ikmayabilir; “fazla agir” oldugunda ise asil performans Oncesinde
gereksiz metabolik yiik birikebilir. Bu denge, literatiirde de tartigilan temel
noktalardan biridir (Goulding ve ark., 2023).

Bu dogrultuda 2025 tarihli bir calisma, “normal” ve “priming” 1sinma
protokollerini ramp test baglaminda karsilastirirken; priming yaklasiminin
kardiyopulmoner yanitlar ve test prosediirii i¢indeki bazi dlgiitler agisindan anlaml
farkliliklar gosterebilecegine isaret etmektedir (Qiao ve ark., 2025). Bu tiir
calismalar, 1sinmanin yalnizca “isinmak” degil, ayn1 zamanda metabolik gegcisi
yonetmek i¢in bir arag olabilecegini giiclendirmektedir.

% Anaerobik enerji sistemi: Fosfajen ve glikolitik katkinin “ayar”lanmasi
Sprint, kisa stireli maksimal eforlar ve tekrarl yiiksek siddetli yiiklenmelerde
performans; fosfajen (ATP-PCr) ve glikolitik sistemlerin katkisiyla yakindan
iligkilidir. Istnmanin anaerobik enerji sistemleri {izerindeki etkisi iki ana baglikta ele
almabilir:
—  Yiiksek siddetli efora hazirlik (enzim aktivasyonu, kas i¢i ortamin
diizenlenmesi),
— Anaerobik katki oranlarinin (fosfajen ve glikolitik) egzersiz
baslangicinda nasil dagildig:.

Bu noktada 2021°de yayinlanan bir ¢alisma, yiiksek siddetli 1sinmanin 100 m
sprint sirasinda enerji sistemleri katkisini etkileyebildigini; 6zellikle fosfajen ve
glikolitik katkinin gorece yiikseldigini ve laktat yanitlarinin farklilagtigimi
bildirmektedir (Park ve ark., 2021). Bu bulgu pratikte su anlama gelir: Isinmanin
yogunlugu, sprint gibi kisa siireli performanslarda sadece “hazirlik” degil, ayn
zamanda enerji saglama stratejisinin (hangi sistemin ne dlgiide devreye girecegi)
belirleyicilerinden biri olabilir. Elbette sprint zamani {izerindeki etkiler birey,
protokol ayrintist ve toparlanma siiresine gore degisebilir; fakat metabolik katki
profilinin degisebilmesi, 1sinma tasariminin énemini ortaya koyar (Park ve ark.,
2021).
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Benzer bigimde, siirekli kosu performansina odaklanan daha giincel bir ¢alisma,
yliksek yogunluk bileseni iceren 1sinmanin 5000 m zamana karsi performansini
iyilestirebildigini ve hiz/pacing stratejisini etkileyebilecegini bildirmektedir (Alves
ve ark., 2023). Bu tiir bulgular, 1stnmanin yalnizca sprint ve patlayici gii¢ sporlarinda
degil, dayaniklilik performansinda da metabolik/performanssal  “ayar”
olusturabilecegini gostermektedir.

Re-warm-up ve aralikhi sporlarda metabolik yeniden hazirhk

Takim sporlarinda devre arasi, mola, set aralari1 gibi durumlarda “yeniden 1sinma
(re-warm-up)” stratejileri, enerji sistemleri agisindan ayrica onem kazanir. Cilinki
araya giren pasif dinlenme, kas sicakligini diisiirebilir; dolasim ve oksijen kullanim
dinamikleri yavaslayabilir, ikinci yarinin/ikinci setin basinda performansin kisa
stireli diismesine neden olabilir. Bu baglamda re-warm-up uygulamalari, metabolik
hazirligr yeniden hizlandirmayi1 amaglar. 2019°da yayimlanan bir calisma, devre
arast doneminde uygulanan spesifik bir yeniden 1sinma yaklagimiin, takip eden
donemde sprint performansi ve bazi fizyolojik Olgiitler {izerinde etkiler
olusturabilecegini gostermistir (Tong ve ark., 2019). Bu ¢izgideki kanitlar, isinmanin
“tek seferlik” degil, spora 0zgii olarak performansin kritik gecis anlarinda yeniden
kurgulanmasi gereken bir siire¢ oldugunu diistindiirmektedir.

< Isimnma tasariminda enerji sistemi perspektifi: Yogunluk, siire, gecis ve
toparlanma
Enerji sistemleri agisindan 1sinma tasariminda dort pratik soru 6ne ¢ikar:
e Ismmma siddeti hangi enerji sistemini daha fazla “hazir” hale
getiriyor?
e I[sinma siiresi metabolik gegisi hizlandiracak kadar yeterli mi?
e Ismma i¢inde priming benzeri bir yiiksek siddet pargasi olacak m1?
e Isinma ile performans arasindaki gecis siiresi (transition period) ne
kadar olmal1?

Bu sorularin yaniti; bransin enerji taleplerine, sporcunun antrenman
diizeyine, ortam kosullarina ve miisabaka rutinine gore degisir. Dayaniklilik
performansinda “¢ok uzun ve ¢ok agir” isinma, gereksiz bir enerji tiiketimi ve
glikojen kullanimina yol agabilir; cok kisa ve diisiik siddetli 1sinma ise VO:
kinetigi/priming acisindan yetersiz kalabilir (Alves ve ark., 2023). Sprint ve patlayici
giic performansinda ise 1sinma yogunlugu, fosfajen/glikolitik katki profilini
etkileyebildiginden, 1sinma sonrasi toparlanma siiresi ve protokol dozu daha kritik
hale gelir (Park ve ark., 2021).
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1.3. Isitnma Protokollerinin Siniflandiriimasi

1.3.1. Statik Isinma (Statik Germe)

Statik germe, kasin belirli bir pozisyonda uzatilarak sabit tutulmasi esasina
dayanan ve spor bilimlerinde uzun yillar boyunca egzersiz Oncesi 1sinma
protokollerinin temel bilesenlerinden biri olarak kullanilan bir uygulamadir. Bu
yontemde kas, genellikle agr1 sinirina yaklasmadan 15-60 saniye siireyle gerilmis
pozisyonda tutulur. Statik germe uygulamalari, 6zellikle eklem hareket agikligini
artirma ve kas-tendon initesinin esnekligini gelistirme amaciyla tercih edilmistir
(Magnusson ve ark., 1996).

Erken donem literatiirde statik germenin temel fizyolojik etkileri, kas-tendon
kompleksinin viskoelastik 6zellikleri iizerinden agiklanmistir. Magnusson ve ark.
(1996), statik germe sirasinda kas-tendon iinitesinde meydana gelen uzunluk
artisginin, biiyllk oranda bag dokusunun mekanik Ozelliklerindeki gegici
degisimlerden kaynaklandigmi bildirmistir. Bu degisimler, eklem hareket
acikliginda kisa siireli artiglar saglarken, kasin pasif sertliginde azalmaya yol
acabilmektedir.

Bununla birlikte, 2000’li yillarin basindan itibaren yapilan calismalar, statik
germe uygulamalarinin  akut performans {izerindeki etkilerini sorgulamaya
baslamstir. Ozellikle maksimal kuvvet, patlayici gii¢ ve sprint performanst {izerinde
statik germenin olumsuz etkiler olusturabilecegi yoniinde giiclii kanitlar ortaya
konmustur (Fowles ve ark., 2000). Fowles ve ark. (2000), uzun siireli statik germenin
plantar fleksor kaslarda maksimal kuvvet tiretimini anlamli diizeyde azalttigini ve bu
etkinin germe sonrasinda 60 dakikaya kadar siirebildigini rapor etmistir.

Statik germenin performansi olumsuz etkileyebilecegine iliskin bulgular,
duyarliligimin  azalmasi ve gerilme refleksinin baskilanmasi, motor {inite
aktivasyonunun gegici olarak azalmasina yol acabilmektedir (Avela ve ark., 1999).
Bu durum, o6zellikle hizli kuvvet iiretimi gerektiren hareketlerde kasin sinirsel
uyarilabilirligini olumsuz etkileyerek performans diisiisiine neden olabilmektedir.

Kas i¢i diizeyde degerlendirildiginde, statik germe uygulamalarinin kas-tendon
tinitesinin sertligini azaltarak kuvvet iletimini etkileyebilecegi belirtilmektedir.
Tendon sertligindeki gecici azalma, kuvvetin kas liflerinden iskelete aktarimini
siirlayarak patlayici giic performansini olumsuz yonde etkileyebilir (Kay ve ark.,
2015). Bu etki, 6zellikle sprint ve sigrama gibi kisa siireli maksimal eforlarda daha
belirgin hale gelmektedir.

Bununla birlikte, literatiirde statik germenin dozu, siiresi ve uygulama zamani
performans tizerindeki etkiler agisindan kritik faktorler olarak dne ¢cikmaktadir. Kisa
stireli (<30 saniye) ve diigiik hacimli statik germe uygulamalarinin, uzun siireli ve
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tekrarlt germelere kiyasla performans iizerindeki olumsuz etkilerinin daha sinirh
oldugu bildirilmektedir (Behm ve ark., 2016). Bu bulgu, statik germenin tamamen
dislanmasi yerine, uygun baglam ve amag¢ dogrultusunda kullanilmasi gerektigini
diisiindiirmektedir.

Glincel derleme ¢aligmalari, statik germenin egzersiz 6ncesi ana 1sinma bileseni
olarak kullanilmasinin performans agisindan onerilmedigini; buna karsin antrenman
sonrasi, toparlanma siireclerinde veya hareket agikligi gelistirmeye yonelik ayri
seanslarda daha uygun olabilecegini vurgulamaktadir (Behm ve ark., 2016).
Ozellikle kuvvet ve giic odakli spor branslarinda, statik germenin egzersiz dncesi
uygulamalarda smirli veya hi¢ kullanilmamasi gerektigi yoniinde goriis birligi
olugmaya baglamistir.

Statik germenin sakatlanma riskini azaltmadaki rolii de literatiirde tartismalidir.
Bazi erken donem calismalar, artan esnekligin yaralanma riskini azaltabilecegini 6ne
stirse de, daha giincel sistematik derlemeler, statik germenin tek basina yaralanma
onlemede belirleyici bir etkiye sahip olduguna dair giiclii kanitlar sunmamaktadir
(Small ve ark., 2008). Bu durum, sakatlanma riskinin ¢ok faktorlii yapisini ve
1sinmanin yalnizca bir bilesen oldugunu gostermektedir.

Glinlimiizde statik germe, 1sinma protokollerinden ziyade hareket acikligi
gelistirme,  post-egzersiz  rahatlama  ve  rehabilitasyon  siirecleriyle
iligkilendirilmektedir. Modern 1sinma yaklasimlarinda statik germe uygulamalarinin
yerini bliylik Ol¢lide dinamik ve aktive edici yontemlerin aldigi goriilmektedir.
Bununla birlikte, spor bransi, bireysel esneklik diizeyi ve antrenman amaci goz
oniinde bulundurularak statik germenin kontrollii ve sinirli bi¢imde planlanmasi
gerektigi vurgulanmaktadir.

1.3.2. Dinamik Isinma

Dinamik 1sinma, kontrollii ve ritmik hareketler araciligiyla kas gruplarinin aktif
olarak calistirilmasini esas alan, hareket acikligi, kas aktivasyonu ve noéromiiskiiler
hazirligi es zamanli olarak hedefleyen bir 1sinma yaklasimidir. Statik germe
uygulamalarindan farkli olarak dinamik 1sinma, kasin uzatildig1 pozisyonlarda sabit
tutulmas1 yerine, eklem hareket agikligt boyunca aktif kas kasilmalartyla
gerceklestirili. Bu ozelligi sayesinde dinamik 1simnma, sportif performansin
gerektirdigi hareket kaliplarina daha yiiksek 6zgiillik sunmaktadir (Haff ve ark.,
2012).

Dinamik 1sinma uygulamalarmin kas-iskelet sistemi {tizerindeki etkileri
incelendiginde, kas-tendon iinitesinin elastik 6zelliklerinin korunarak eklem hareket
acikliginin artirildigr goriilmektedir. Aktif kas kasilmalariyla gergeklestirilen bu
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hareketler, kasin gerilme—kisalma dongiisiine adaptasyonunu destekleyerek kuvvet
iletiminin daha etkili ger¢eklesmesine olanak saglamaktadir (Behm ve ark., 2017).
Bu durum 6zellikle sigrama, sprint ve ani yon degistirme gibi patlayici hareketlerde
performans agisindan dnem tagimaktadir.

Noromiiskiiler acidan dinamik 1sinma, motor iinite rekrutmanini ve kaslar arasi
koordinasyonu gelistiren bir etki gostermektedir. Dinamik hareketler sirasinda artan
sinirsel uyarilabilirlik, agonist ve antagonist kas gruplart arasindaki zamanlamanin
iyilesmesine katki saglamaktadir. Bu mekanizma, hareket ekonomisinin artirilmasi
ve gereksiz kas aktivasyonunun azaltilmasiyla iligkilendirilmektedir (Cormie ve ark.,
2011).

Dinamik 1sinmanin sinir sistemi tizerindeki etkileri, refleks aktivite ve merkezi
stiriis baglaminda da ele alinmaktadir. Statik germenin aksine dinamik 1sinma, kas
artirtlmasini desteklemektedir. Bu 6zellik, yiiksek hizda kuvvet tiretimi gerektiren
sportif gorevlerde dinamik i1sinmay1 avantajli bir yaklasim haline getirmektedir
(Pearce ve ark., 2012).

Metabolik agidan degerlendirildiginde, dinamik 1sinma uygulamalart enerji
sistemlerinin aktivasyonunu kolaylastirarak egzersizin baslangic evresinde
metabolik gecisin daha kontrollii gerceklesmesini saglamaktadir. Artan kas aktivitesi
ve dolagim, oksijen ve substratlarin ¢alisan kaslara daha etkin taginmasina katkida
bulunur. Bu durum, 6zellikle yiiksek siddetli egzersizlerde erken metabolik stresin
azaltilmasiyla iligskilendirilmektedir (Haff ve ark., 2012).

Performans ¢iktilart agisindan dinamik 1sinmanin etkileri ¢ok sayida calismada
incelenmistir. Dinamik 1sinma protokollerinin sprint hizi, dikey sigrama yiiksekligi,
ceviklik ve maksimal kuvvet performansi lizerinde olumlu veya en azindan notr
etkiler olusturdugu bildirilmektedir (McMillian ve ark., 2006). McMillian ve ark.
(2006), dinamik 1sinma uygulamalarinin statik germe iceren protokollere kiyasla
ceviklik performansini anlamh diizeyde iyilestirdigini gdstermistir.

Dinamik 1sinmanin bir diger énemli avantaji, branga 6zgii hareket kaliplarinin
1sinma siirecine entegre edilebilmesidir. Futbol, basketbol, hentbol ve tenis gibi spor
branglarinda kullanilan yon degistirme, hizlanma ve koordinasyon igeren dinamik
1sinma drilleri, sporcularin miisabaka temposuna daha etkili bigimde adapte
olmasina katki saglamaktadir (Faigenbaum ve ark., 2005). Bu yaklagim, 1sinma ile
performans arasinda islevsel bir koprii kurulmasinit miimkiin kilmaktadir.

Bununla birlikte, dinamik 1sinmanin igerigi, siiresi ve yogunlugu performans
tizerindeki etkiler agisindan kritik degiskenlerdir. Asir1 hacimli veya ¢ok yiiksek
siddetli dinamik 1sinma uygulamalari, ana performans 6ncesinde gereksiz metabolik
yiik olusturabilir. Bu nedenle dinamik 1sinma protokollerinin, spor branginin talepleri
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ve bireysel Ozellikler dikkate alinarak yapilandirilmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Behm ve ark., 2017).

Giincel literatiirde dinamik 1sinma, yalnizca performansi artiran bir arac¢ olarak
degil; ayn1 zamanda hareket kalitesini iyilestiren ve uzun vadede sakatlanma riskini
azaltabilecek bir hazirlik stratejisi olarak da ele alinmaktadir. Ozellikle geng
sporcularda uygulanan yapilandirilmis dinamik 1sinma programlarinin, motor
kontrol ve denge parametreleri {izerinde olumlu etkiler olusturabilecegi
bildirilmektedir (Faigenbaum ve ark., 2005).

1.3.3. Kombine Isinma Protokolleri

Kombine 1simma protokolleri, genel aerobik aktivite, dinamik hareketler,
aktivasyon egzersizleri ve bransa 6zgii uygulamalarin belirli bir sira ve biitiinliik
icerisinde bir araya getirilmesiyle olusturulan ¢ok bilesenli 1sinma yaklagimlaridir.
Giincel spor bilimi literatiiriinde kombine 1sinma, tek bir yonteme dayali 1sinma
modellerine kiyasla fizyolojik, ndromiiskiiller ve performanssal hazirligi daha
kapsamli bigimde destekleyen bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir (Bishop ve
ark., 2003Db).

Kombine 1sinmanin temel dayanagi, sportif performansin ¢ok boyutlu
yapisidir. Sprint, sigrama, ¢eviklik ve kuvvet gibi performans bilesenleri; yalnizca
kas sicakligi artistyla degil, sinirsel aktivasyon, koordinasyon ve enerji sistemlerinin
es zamanli olarak hazirlanmasiyla optimal diizeye ulagsmaktadir. Bu nedenle
kombine protokoller, farkli 1sinma bilesenlerinin tamamlayici etkilerinden
yararlanmay1 amaclamaktadir (Jeffreys ve Moody., 2021).

Kombine protokollerin ayirt edici 6zelliklerinden biri, aktivasyon egzersizlerinin
bilingli bi¢imde siirece dahil edilmesidir. Diisiik hacimli kuvvet, denge veya
pliometrik icerikli aktivasyon uygulamalari, hedeflenen kas gruplarmin sinirsel
uyarilabilirligini artirarak motor iinite rekrutmanimi desteklemektedir. Ozellikle
kalca cevresi, govde stabilizatorleri ve alt ekstremite kas gruplarina yonelik
aktivasyon ¢aligmalarinin, hareket kalitesi ve kuvvet iletimi {izerinde olumlu etkiler
olusturdugu bildirilmektedir (Myer ve ark., 2000).

Kombine 1smmmanin bir diger dnemli bileseni, bransa 6zgii hareketlerin
1sinma siirecine entegre edilmesidir. Spor dalimin gerektirdigi hizlanma, yon
degistirme, sigrama veya teknik hareketlerin kontrollii bi¢imde 1sinma asamasinda
uygulanmasi, sinir sistemi ile kaslar arasindaki koordinasyonun miisabaka
kosullarina daha yakin bir diizeyde hazirlanmasina katki saglamaktadir. Bu
yaklasim, 1sinma ile performans arasindaki gecisin daha akici ve etkili olmasim
saglamaktadir. Jeffreys ve Moody. (2021), kombine ismnmanin noéromiskiiler
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hazirlig1 optimize ederek patlayici performans ¢iktilarinda avantaj saglayabilecegini
vurgulamaktadir. Kombine 1sinma protokollerinin etkileri yalnizca akut performans
ciktilariyla siirli degildir. Diizenli olarak uygulanan yapilandirilmig kombine
1sinma programlarinin, hareket kalitesini artirarak uzun vadede sakatlanma riskini
azaltabilecegi belirtilmektedir. Ozellikle denge, stabilite ve kontrol odakli bilesenler
iceren 1sinma modellerinin, alt ekstremite yaralanmalarimin 6nlenmesinde etkili
olabilecegi 6ne stiriilmektedir (Myer ve ark., 20006).

Giincel yaklagimlar, kombine 1sinmanin sabit ve standart bir yapidan ziyade,
uyarlanabilir ve esnek bir g¢ergeveye sahip olmasi gerektigini Onermektedir.
Antrenman donemi, miisabaka yogunlugu ve cevresel kosullar gibi faktorler
dogrultusunda 1sinma igeriginin yeniden diizenlenmesi, kombine protokollerin
etkinligini artiran 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Jeffreys ve Moody.,

2021)

1.4. Isinma ve Sportif Performans

Isinma protokollerinin sportif performans {lizerindeki etkileri, spor bilimleri
literatiiriinde uzun siiredir arastirilan ve giincelligini koruyan bir konudur. Isinmanin
performansla iliskisi, yalnizca genel bir “hazirlik” siireci olarak degil; sprint,
sicrama, c¢eviklik ve kuvvet gibi 0zgiil performans bilesenleri iizerinden
degerlendirilmektedir. Giincel yaklasimlar, farkli 1smnma ydntemlerinin bu
performans bilesenleri iizerinde farkli ve bazen zit etkiler olusturabilecegini
gostermektedir (Behm ve ark., 2016).

Performans ciktilarinin niteligi; 1sinmanin igerigi, siiresi, yogunlugu ve spora
ozgulligi ile yakindan iligkilidir. Bu nedenle 1sinma—performans iliskisi, tek bir
performans 0l¢iitii iizerinden degil, bilesen bazli olarak ele alinmalidir.

1.4.1. Sprint Performansi

Sprint performansi, kisa siirede maksimal hiz ve ivmelenme gerektiren yiiksek
siddetli bir fiziksel yetenektir ve sinir-kas sisteminin hizli ve senkronize ¢alismasina
baghdir. Ismmma protokollerinin sprint performans: iizerindeki etkileri
incelendiginde, dinamik ve kombine isinma yaklagimlarinin sprint zamani ve
hizlanma kapasitesi tizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmektedir (Little ve
ark., 2006).

Statik germe igeren uzun siireli 1s1nma protokollerinin, sprint performansini
olumsuz etkileyebilecegi yoniinde gii¢lii kamitlar bulunmaktadir. Ozellikle sprintin
baslangi¢ fazinda gerekli olan hizli kuvvet liretimi, statik germe sonrasi gegici olarak
azalmast ve motor {Unite aktivasyonunun gecikmesi ile iligkili oldugu
belirtilmektedir.
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Buna karsilik dinamik 1smnma protokolleri, sprint performansi i¢in gerekli olan
noromiiskiiler hazirligi desteklemektedir. Dinamik hareketler, sprint sirasinda
kullanilan kas gruplarmin aktif olarak caligtirilmasini saglayarak motor {inite
rekrutmanint optimize etmektedir. Fletcher ve ark. (2010), dinamik 1sinma igeren
protokollerin kisa mesafe sprint performansinda statik germeye kiyasla daha iyi
sonuclar verdigini rapor etmistir.

Ayrica sprint performansinda isinma—performans iliskisi, yalnizca kas ve sinir
sistemi lizerinden degil, enerji sistemleri baglaminda da degerlendirilmektedir.
Uygun sekilde yapilandirilmig bir 1sinma, sprint sirasinda fosfajen sistemin daha
etkin kullanilmasina olanak tantyarak erken performans diististinii 6nleyebilmektedir
(Park ve ark., 2021).

1.4.2. Sicrama Performansi

Sigrama performansi, patlayici kuvvet iiretimi ve kas-tendon tnitesinin elastik
ozellikleriyle yakindan iligkilidir. Dikey sicrama gibi testler, alt ekstremite giiciinii
degerlendirmede yaygin olarak kullanilmakta ve i1sinma protokollerine oldukca
duyarli performans gostergeleri arasinda yer almaktadir.

Literatiirde dinamik ve aktivasyon temelli 1sinma protokollerinin, sigrama
yiiksekligi iizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmektedir. Bu tiir protokoller,
gerilme—kisalma dongiisiiniin daha verimli ¢alismasin1 destekleyerek kasin elastik
enerjiden daha etkin yararlanmasini saglamaktadir (Cormie ve ark., 2011).

Statik germe igeren uzun siireli 1sinmalarin ise sigrama performansini gegici
olarak azaltabilecegi rapor edilmistir. Bu etkinin, kas-tendon sertligindeki azalma ve
kuvvet iletimindeki bozulma ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Kay ve ark., 2015).
Buna karsin kisa siireli ve diisilk hacimli statik germe uygulamalarinin, sigrama
performansi iizerindeki olumsuz etkilerinin daha smirli olabilecegi ifade
edilmektedir.

1.4.3. Ceviklik Performansi

Ceviklik, hiz, denge, koordinasyon ve karar verme siireglerinin biitiinlesik olarak
ortaya ¢iktig1 karmasik bir performans bilesenidir. Isinma protokollerinin ¢eviklik
performansi tizerindeki etkileri, &zellikle takim sporlari literatiiriinde genis yer
bulmaktadir.

Dinamik ve spora 6zgii 1sinma uygulamalarinin, ¢eviklik testlerinde daha iyi
performans ciktilar sagladigi ¢ok sayida calismada rapor edilmistir. McMillian ve
ark. (2006), dinamik 1smma protokollerinin yon degistirme hizim ve geviklik
performansini anlaml diizeyde iyilestirdigini bildirmistir.
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Ceviklik performansi agisindan 1sinmanin 6nemi, yalnizca kas sicakligi veya
kuvvet iiretimi ile sinirh degildir. Isinma sirasinda artan sinirsel uyarilabilirlik ve
gelisen motor kontrol, yon degistirme sirasinda gerekli olan hizli kas aktivasyonunu
ve postiiral kontrolii desteklemektedir (Sheppard & Young, 2006).

Statik germe agirlikli 1sinma protokollerinin ise ¢eviklik performansi iizerinde
olumsuz veya notr etkiler olusturabildigi bildirilmektedir. Bu durum, c¢evikligin
yliksek diizeyde sinir-kas koordinasyonu gerektiren bir performans bileseni
olmasiyla iliskilendirilmektedir.

1.4.4. Kuvvet Performansi

Kuvvet performansi, maksimal veya submaksimal yiikler altinda kasin kuvvet
iretme kapasitesini ifade etmektedir. Isinma protokollerinin kuvvet performansi
tizerindeki etkileri, 6zellikle diren¢ antrenmani ve gii¢ sporlari literatiiriinde ayrintil
bigimde incelenmistir.

Uzun siireli statik germe uygulamalarinin, maksimal kuvvet iiretimini akut olarak
azaltabildigi yoniinde giiglii kanitlar bulunmaktadir. Bu etkinin, motor {inite
aktivasyonundaki azalma ve kas-tendon iinitesinin mekanik o6zelliklerindeki
degisimle iliskili oldugu belirtilmektedir (Behm ve ark., 2016).

Dinamik ve aktivasyon temelli 1sinma protokollerinin ise kuvvet performansini
korudugu veya bazi durumlarda artirabildigi rapor edilmistir. Ozellikle diisiik
hacimli aktivasyon egzersizleri igeren 1sinma protokolleri, kasin sinirsel hazirligini
artirarak kuvvet tiretimini destekleyebilmektedir (Haff ve ark., 2012).

Kuvvet performanst baglaminda 1sinma—performans iligkisi, uygulanan
1sinmanin yogunlugu ve zamanlamasi ile yakindan iligkilidir. Yetersiz 1sinma kas-
iskelet sistemi yaralanmalar1 agisindan risk olustururken, asir1 yogun isinma ana
performans Oncesinde gereksiz yorgunluk yaratabilmektedir. Bu nedenle kuvvet
odaklt spor branslarinda 1smmma protokollerinin dikkatle yapilandiriimasi
gerekmektedir.

1.5. Yapilan Bilimsel Arastirmalar

Mor ve ark. (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, 11-12 yag grubu futbolcularda
jogging ile kombine edilmis dinamik ve statik germe iceren iki farkli isinma
protokoliiniin bazi performans parametreleri lizerindeki etkileri incelenmistir.
Aragtirma sonucunda, dinamik 1sinma protokoliiniin bacak kuvveti, denge, siirat ve
top hizi gibi performans degiskenlerinde statik 1smmmaya kiyasla daha yiiksek
degerler olusturdugu, ancak istatistiksel olarak anlamli farkin yalnizca geviklik
performansinda ortaya ¢iktig1 bildirilmistir. Elde edilen bulgular, antrenman 6ncesi
uygulanan dinamik germe egzersizlerinin ozellikle ceviklik gibi noéromiiskiiler
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koordinasyon gerektiren performans bilesenleri {lizerinde daha etkili olabilecegini
gostermektedir (Mor ve ark., 2021).

Kahraman ve ark. (2023) tarafindan yapilan calismada, geng erkek futsalcilarda
FIFA 11+, dinamik ve statik 1sinma protokollerinin siirat, dikey sigrama, denge ve
bacak kuvveti lizerindeki akut etkileri incelenmistir. Arastirma bulgularina gére 20
m siirat, dikey sicrama ve bacak kuvveti performanslarinda 1sinma protokolleri
arasinda anlamli farkliliklar belirlenirken, denge performansinda anlamli bir fark
saptanmamistir. Calisma sonuglari, FIFA 11+ 1sinma protokoliiniin siirat ve dikey
sicrama performansini olumlu yonde etkiledigini, statik 1sinma protokoliintin ise
bacak kuvveti lizerinde daha belirgin etkiler olusturdugunu gostermektedir
(Kahraman ve ark., 2023).

Futbolcularda farklt 1sinma protokollerinin fiziksel uygunluk parametreleri
tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada Agaoglu ve ark. (2025), farkli 1sinma
tirlerinin ¢eviklik, denge, esneklik ve dikey sicrama performansi {izerindeki
etkilerini degerlendirmistir. Arastirma sonuglari, dinamik 1sinma protokollerinin
patlayici kuvveti temsil eden durarak uzun atlama performansini anlamli diizeyde
artirdigini - ve kardiyovaskiiler hazirligit daha etkin bigimde sagladigini
gostermektedir. Statik 1sinma uygulamalarinin ise esneklik kazanimi agisindan daha
yiiksek degerler olusturdugu, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
rapor edilmistir.

Glingdr (2024), adolesan kadin voleybolcularda geleneksel, sprint ve pliometrik
1sinma protokollerinin farkli sigrama varyasyonlari lizerindeki etkilerini incelemistir.
Bulgular, tiim 1sinma protokollerinin squat sigrama, countermovement sigrama ve
vertikal sigrama performansini anlamli diizeyde artirdigini; ancak protokoller
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigin1 gostermektedir.

Ust diizey hokey sporcularinda 1sinma tiirlerinin teknik performans iizerindeki
etkilerini inceleyen bir ¢aligmada Sahin ve ark. (2025), statik, dinamik ve PNF
1sinma uygulamalarinin  sut ve drag-flick performansi {zerindeki etkilerini
karsilastirmigtir. Arastirma bulgularina gore, drag-flick performansinda dinamik
1sinma uygulamasi, 1smmmasiz duruma kiyasla anlamli derecede daha yiiksek
performans saglamistir; statik ve PNF 1sinma uygulamalart ile kontrol kosulu
arasinda ise anlamli bir fark saptanmamustir. Sut performansi agisindan 1sinma tiirleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemekle birlikte, en yliksek
ortalama puanlarin PNF 1sinma uygulamasi sonrasinda elde edildigi rapor edilmistir.
Elde edilen sonuglar, dinamik 1sinma protokollerinin hokeyde drag-flick gibi yiiksek
hiz ve koordinasyon gerektiren teknik beceriler iizerinde daha etkili olabilecegini
gostermektedir (Sahin ve ark., 2025).
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Hentbol bransinda 1sinma yontemlerinin performans tizerindeki akut etkilerini ele
alan bir aragtirmada Akalp ve Art (2023), kontrol (germe yok), statik ve dinamik
1sinma protokollerinin siirat, ¢ceviklik ve sigrama performansi tizerindeki etkilerini
incelemistir. Calisma bulgulari, statik 1sinma uygulamasinin stirat, ceviklik ve
sigrama performanslarinda kontrol ve dinamik 1sinma protokollerine kiyasla anlamli
diizeyde daha diisiik sonuglar olusturdugunu gostermektedir. Elde edilen sonuglar,
patlayict giic ve hizli yon degistirme gerektiren hentbol gibi branslarda antrenman
veya test oncesinde dinamik 1sinma yontemlerinin performans agisindan daha uygun
olabilecegine isaret etmektedir (Akalp ve Ar1, 2023).

Isinma protokollerinin hem performans hem de hareket kalitesi tizerindeki
etkilerini ¢gok boyutlu olarak ele alan Kaba-Sancak ve ark. (2025), statik, dinamik ve
kombine germe egzersizlerinden olusan farkli 1sinma tiirlerinin esneklik,
fonksiyonel hareket analizi, dinamik denge, dikey si¢rama, g¢eviklik ve aerobik
dayaniklilik gostergeleri lizerindeki akut etkilerini incelemistir. Arastirma bulgulari,
1sinma protokolil tlirtine bagli olarak esneklik, fonksiyonel hareket analizi skorlari,
Y denge testi, dikey sigrama, T c¢eviklik ve YMCA adim testi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olustugunu gostermektedir. Calismada elde
edilen sonugclar, esneklik gerektiren branglarda statik germe uygulamalarinin,
ceviklik ve sakatlanma riski yiiksek sporlarda dinamik germe yontemlerinin, hem
aerobik hem anaerobik performansin dnemli oldugu spor dallarinda ise statik ve
dinamik germe kombinasyonlarinin daha uygun olabilecegine isaret etmektedir.

Kuvvet temelli 1sinma yaklagimlarinin akut performans ¢iktilar1 tlizerindeki
etkilerini inceleyen bir ¢calismada Edis ve ark. (2021), miyofasiyal gevseme yontemi
(foam roller) ile kuvvete 6zgii 1sinma protokollerinin squat kuvveti ve sigrama
performans: iizerindeki etkilerini karsilastirmigtir. Arastirma bulgulari, topuk
destekli foam roller 1sinma protokolii sonrasinda elde edilen 1 tekrar maksimal squat
kuvveti degerlerinin, kuvvete 0zgii 1sinma protokoliine kiyasla istatistiksel olarak
anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugunu gostermistir. Buna karsin, her iki 1sinma
protokolii sonrasinda Olgiilen dikey sigrama performansinda anlamli bir farklilik
saptanmamistir. Caligma sonuglari, kuvvet Olciimleri oOncesinde uygulanan
miyofasiyal gevseme temelli 1sinma yaklagimlarinin, &zellikle squat gibi teknik
dogrulugun oOnemli oldugu kuvvet g¢iktilarinda performanst olumlu yo6nde
etkileyebilecegine isaret etmektedir (Edis ve ark., 2021).

Sonug olarak; incelenen caligmalar, 1sinma uygulamalarinin performans
tizerindeki etkilerinin kullanilan yonteme, spor bransinin gerekliliklerine ve
hedeflenen performans bilesenlerine gore degiskenlik gdsterdigini ortaya
koymaktadir. Dinamik ve kombine 1sinma protokollerinin sprint, sigrama, geviklik
ve patlayict kuvvet gibi yiiksek hiz ve gii¢ gerektiren performans bilesenlerinde daha
tutarli ve olumlu etkiler sagladig; statik 1sinma uygulamalarinin ise O6zellikle
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esneklik kazanimi acisindan One c¢iktigi goriilmektedir. Bununla birlikte, bazi
branglarda ve performans parametrelerinde farkli 1sinma yontemlerinin benzer
etkiler olusturabildigi, bu durumun 1sinmanin tek bagina performansi belirleyen bir
unsur olmadigim gosterdigi soylenebilir
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GIRIS

Konuyla ilgili literatiir, rekreasyonun yonlerini siniflandirmaya yonelik birgok
girisimi ortaya koymaktadir; burada rekreasyon genellikle yanlis bir sekilde fiziksel
aktiviteyle Ozdeslestirilir. Glinlimiizde rekreasyonun anlamsal araligi siirekli
genislemekte olup, anlammin yalmzca eglenceye veya fiziksel aktiviteye
odaklanmayan, insanlarin bos zamanlarin1 degerlendirdikleri ve yaratict
gelisimlerini tesvik eden her tiirlii faaliyeti kapsamasi gerektigi onerilmektedir.
Rekreasyon olgulari, rekreasyon alani olarak adlandirilan fiziksel ve sosyal ¢cevrede
meydana gelir. Giliniimiizde kentsel rekreasyon alanlar1 giderek daha deneysel ve
benzersiz formlar almaktadir. Ayrica, bu 6zel alanin uygun altyapi unsurlartyla
donatilarak daha cazip hale getirilmesi de 6nem tagimaktadir.

Bu galigma, rekreasyon ve rekreasyon alanina iligkin baslica teorik olgulari
sunmaktadir. Temelde, bireysel bir rekreasyon siniflandirmasi olugturma, rekreasyon
alan1 kavramini sunma ve kentsel doniisiim aksiyonlarinda rekreasyon alanlarinin
Oonemini kavrama girigsimidir. Ayrica rekreasyon alani ile cografi alan arasindaki
iligkileri tartismaktadir. Rekreasyon alaninin i¢sel ve digsal islevlerine isaret etmekte
ve ¢agdas kentsel rekreasyon alani yaratmadaki yenilik¢i egilimleri ele almaktadir.

Mokras-Grabowska (2019)’a gore Kentsel planlamada rekreasyon alanlari,
yasam kalitesi ve kentin ¢ekiciligi icin merkezi bir role sahiptir. Bunlar;

Kompakt Kent: Yiiriime ve bisikleti tesvik eden, yesil alanlara 10 dakikalik
erisim mesafesi dngoren model.

Akilli/Yesil Kent (Eko-kent): Dogal ve yapay c¢evreyi dengeleyen,
stirdiirtilebilirligi hedefleyen, parklar, topluluk bahgeleri ile dogayr kente entegre
eden yaklasim.

Yavas Kent (Cittaslow): Yasam kalitesi, yesil alan standartlar1 ve sakinlik odakli
modeldir.

Bu konseptler ¢ercevesinde ortaya ¢ikan yenilik¢i mekan ve uygulama
ornekleri ise asagidaki gibi siralanabilir.

Kentsel Yesil Alanda Yenilikler:

Dikey bahgeler, yesil catilar (arilik dahil), yesil duvarlar.

"Cep parklar1", eski demiryolu hatlar1 iizerine kurulan yiikseltilmis parklar (NYC
High Line 6rnegi).

Kent cayirlari, gozlem teraslari.

— - —
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Kentsel Bahc¢ecilik ve Topluluk Temelli Alanlar:

Aile Bahge Parselleri (FAG'ler) ve topluluk bahgelerinin rekreasyon sistemine
entegre edilerek mahalle sosyallesmesi igin kullanilmas.

Bahgecilik atolyeleri, mahalle festivalleri gibi sosyal etkinlikler.

Yaratict Mekanlar ve Post-Endiistriyel Alanlarin Canlandirilmasi:
Eski endiistriyel binalarin (fabrika, depo) kiiltiir, sanat, tasarim, gastronomi
merkezlerine donistiiriilmesi.

"Ugiincii Mekanlar(Lokal)": Ev ve is disinda, sosyallesme ve yaraticiligin
tesvik edildigi kamusal/yar1 kamusal alanlar.

Ornek Vaka: L6dz (Polonya) — Eski tekstil fabrikalarmin OFF Piotrkowska gibi
yaratici endiistriler ve sosyal merkezlere doniistimii.

Bu mekanlar, kent kimligini giiclendirir, deneyim ekonomisini besler ve "mekan
yaratma" (placemaking) siirecinin temel tagini olusturur (Mokras-Grabowska, 2019).

Rekreasyon — Kavram Etrafindaki Tartismalar ve Anlamsal Degisimler

Rekreasyon ve bos zaman, bireysel algiya dayali olarak ¢oklu anlamlar tagir.
Rekreasyon ve bos zaman kavramlarinin anlagilmasi her zaman tek tip degildir ve
arastirmacilar bu kavramlarin toplum, bireyler ve kiltiir i¢in tasidigi anlam
konusunda uzlagsmakta zorlanmaktadir. Vurgulanmalidir ki, kiiresellesme ve derin
sosyo-ekonomik doniisiimler caginda rekreasyon yeni anlamlar kazanmaktadir.
Rekreasyon terimi genellikle fiziksel aktiviteyle (fiziksel rekreasyon) iliskilendirilir,
ancak anlaminin insanlarin bog zamanlarinda mesgul olduklari yaratici faaliyetleri
de icermesi gerektigi giderek daha fazla 6ne sitiriilmektedir (Napierata ve Muszkieta,
2011; McLean ve Hurd, 2012; Mroczek-Zulicka, 2018; Mokras-Grabowska, 2018).
Yaratici faaliyetler, yenilik iceren, kisinin kendisini 6zgiin ve yararl bir sekilde ifade
ettigi veya sanatsal aktivitelerle zaman gegirdigi etkinlikler olarak anlasilabilir
(Conner ve digerleri, 2018, s. 183). Yaraticilik fikri, turizm ve rekreasyonu da igeren
insan faaliyetlerinin cesitli alanlartyla baglantilidir (Richards, 2011). Yaraticilik ise,
kendine 6zgii mekanlar, peyzajlar ve turistik destinasyonlar gelistirerek onlari
yaratici mekanlara doniistiirmek anlamina gelir. Yaratici mekanlar, yaratic {iretim ve
performansin gergeklestigi yerler olarak tamimlanir. Fiziksel tesis, yer, insan ve
operasyonel kaynaklarin sosyal olarak insa edilmis iiriinleridir. Onemli, sembolik
deger tasirlar (Duxbury ve Murray, 2010).

—_—
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Rekreasyon ve bos zaman konusundaki literatiiriin gozden gegirilmesi,
rekreasyon teriminin yaygin olarak orijinal duruma geri donme eylemi, yenilenme,
giic kazanma ve yeniden yaratma olarak anlasildigini gdstermektedir (Demel ve
Humen, 1970; Czajkowski, 1979; Drzewiecki, 1992; Toczek-Werner, 2007;
Pawlikowska-Piechotka, 2009; Napierala ve Muszkieta, 2011). Terim ayrica,
zihinsel ve fiziksel giicleri geri kazanma amaciyla iistlenilen bos zaman aktivitelerini
de kapsar (Warszynska ve Jackowski, 1978; Medlik, 1995; Kunicki, 1997; Brodka,
2004; Bachvarov ve Dziegie¢, 2005; Kurek ve Mika, 2008; Pawlikowska-Piechotka,
2009; Goniilates, 2018). Bunun yani sira dinlenme, zamani hos bir sekilde gegirme
ve hatta kigisel gelisim anlamlarini da tagir (Dumazedier, 1972; Kunicki, 1997,
Bachvarov ve Dziegie¢, 2005; Pawlikowska-Piechotka, 2009). Ayrica, rekreasyon
kavraminin biitiinii i¢inde agik hava ve kapali mekan rekreasyonel aktivitelerinin
ayirt edilebilecegi vurgulanmalidir (Tribe, 2011; Bonczak, 2013). Rekreasyon
binlerce katilimciyla birlikte yasanabilecegi gibi yalniz bir deneyim de olabilir. Bir
Omiir boyu siiren bir ilgi ve baglilig1 temsil edebilecegi gibi tek, izole bir deneyimden
de olusabilir. Fiziksel, zihinsel ve duygusal aktivitenin bir karisimidir (Broadhurst,
2001, s. 2).

En ¢ok tartisma, rekreasyonun aktif ve pasif olarak ayrilmasi konusunda ortaya
cikmaktadir. Birgok yazar, pasif rekreasyonun herhangi bir zihinsel veya fiziksel
aktiviteden kagimmmay1 igerdigini iddia etmektedir (Drzewiecki, 1992; Pilawska ve
digerleri, 2003; Bachvarov ve Dziegie¢, 2005; Toczek-Werner, 2007; Pawlikowska-
Piechotka, 2009; Meeras, 2010). Aktif rekreasyon ise, bu tiir bir ¢aba sarf etmeyi
icerir. Aktif rekreasyon genellikle, temel bileseni fiziksel efor olan fiziksel
rekreasyon olarak anlasilir. Winiarski'ya (2011, s. 17) atifla, bu, hareket eksikligini
(hipokinez) telafi eden sportif, turistik veya hobi amach bir aktivitedir.

Ancak, rekreasyonun temel karakteristik 6zelliginin aktiflik oldugu gercegi goz
oniine alindiginda, rekreasyon eylemsizligin karsit1 bir eylem kategorisi haline gelir;
kosma, yelken yapma gibi aktivitelerin yani sira masa oyunlar1 oynama, bulmaca
¢Ozme veya miizede sanat eserlerine bakma gibi faaliyetleri de kapsar (Toczek-
Werner, 2007, s. 10). Dolayisiyla, her zaman bir eylem ve insanlarin is ve
gorevlerden arta kalan zamanda {iistlendikleri rekreasyonel bir faaliyet bi¢imidir.
Winiarski'ya (2011, s. 13) gore, rekreasyon terimi 17. ve 18. yiizyillarda bile yorucu
isten sonra fiziksel ve zihinsel dinlenme saglayan aktivitelere atifta bulunmak igin
kullaniltyordu. Pasif ve aktif olabilecek tiim bos zaman aktiviteleri arasinda,
rekreasyon belirli bir ¢aba (fiziksel veya zihinsel) gerektirdiginden, yalnizca aktif
dinlenme ag¢isindan analiz edilebilir.

— - —
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Rekreasyon, bir baska Ingilizce kelime olan 'leisure'n (bos zaman/ serbest
zaman) karsiligi olabilir. Dumazedier'e (1972, Pilawska ve digerleri, 2003, s. 15'ten
aktaran) gore leisure, bireyin goniillii olarak, is, aile ve sosyal gérevlerden arta kalan
zamanda dinlenmek i¢in kendini kaptirabilecegi bir dizi aktiviteyi igerir. Bu terimin
kesin olarak tanimlanmasi zordur, "bulanik sinirlara" sahiptir ve 6znel bir 6zgiirlik
hissine dayanir. Bununla birlikte, niteliksel bir olgudur ve bos zamana karakter
vermesi gereken deneyimler ve igerik hakkindaki hisleri yansitir (Bachvarov ve
Dziegie¢, 2005, s. 80). Bunun nedeni, belirli bir kiiltiirii ifade eden O6znel
deneyimlerin, psikolojik bir fenomen olarak rekreasyonun 6ziinii olusturmasidir.

Leisure (veya bos/serbest) zaman, is ve gorevlerden (¢alisma, 6grenim, uyku,
bakima mubhtag kisilerle ilgilenme, ev isleri) uzakta gecirilen zamandir (Broadhurst,
2001, s. 2). Kisisel ihtiyaglarin karsilanmasi, eglence, tam dinlenme, yaratici emek
ve kisisel gelisim i¢in ayrilan zamandir. Buna, dolu zaman karsit olarak konur. Ayni
aktivitelerin dolu ve bos zamanda farkli anlamlar tasidigin1 belirtmekte fayda var.
Ornegin, biyolojik bir gereklilik olarak uyku (dolu zaman) ve sekerleme yapma,
gevseme (bos zaman) veya gerekli ev aktiviteleri (6rnegin dikis dikme, bahgecilik,
cocuk yetistirme) ve hobi ev aktiviteleri (6rnegin ¢ocuklarla oynama). Bu durumda
0znel 6zgiirliik ve gereklilik hissi 6nemlidir.

Gilinlimiizde rekreasyonun "resmi olarak bos zamanda" (calisma zamani ve
yerinin disinda) gerceklesmesi sart degildir. Giderek daha fazla isle (6zellikle
yaraticilik unsurlar iceren serbest mesleklerde) i¢ ige gegcmektedir. Dahasi, bir¢ok
yazar rekreasyonun sinirli ekonomik etkiler igerebilecegini 6ne stirmektedir
(Drzewiecki, 1992; Winiarski, 2011). Bir seyin rekreasyon olup olmadig,
aktivitenin bi¢cimine degil, zihin haline baghdir (Broadhurst, 2001, s. 4; Meeras,
2010, s. 8-10; Winiarski 2011, s. 14).

Rekreasyon kavraminin anlamsal araligi genistir. Su faktorlere bagli olarak
siniflandirilir: insanlarin fiziksel, zihinsel ve sosyal durumu, viicudun fiziksel efora
hazir olma durumu, kisinin yasi, cinsiyeti, ilgi alanlari, rekreasyonun gerceklestigi
alan, egzersizin amaci, tiirii ve formu ve ayrica motivasyon (Broadhurst, 2001; Baud-
Bovy, 2002; Tribe, 2005; Napierata ve Muszkieta 2011, s. 27; McLean ve Hurd 2012,
s. 3). Geleneksel bir rekreasyonel aktiviteler siniflandirmasi Winiarski (2011, s.16)
tarafindan sunulmustur. Bu smiflandirmaya dayanarak yazar kendi tipolojisini
olusturmaya calismistir. Rekreasyonu aktif dinlenmenin bir formu olarak anlama
egilimindedir. Ek bir kategori olarak kisisel gelisim (6rnegin yabanci dil 6grenme,
bos zaman aktivitesi olarak kurslara katilma) eklenmistir. Vurgulanmalidir ki
gliniimiizde, sosyo-ekonomik degisimler doneminde, bilgisayar tabanli eglence
(sanal rekreasyon) da 6nem kazanmaktadir (McLean ve Hurd 2012, s. 4).
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Onemli terminoloji sorunlari, rekreasyon ve turizm terimlerinin birbirleriyle
ortlisen kavramlar olarak tanimlanmasi veya ayirt edilmesinden kaynaklanmaktadir
(Hall ve Page, 2006, Meeras, 2010, s. 5'ten aktaran). Pawlikowska-Piechotka'ya
(2009, s. 10) gore, rekreasyon tartismali bir sekilde seyahat etmeyi ve bir alan i¢inde
hareket etmeyi icermez; bu onu turizmden ayirir. Ancak bir¢ok yazar, rekreasyonu
turizm formlarim1 da kapsayacak sekilde anlama egilimindedir. Bu, hakli olarak,
rekreasyonu turizmin {istiinde bir kavram haline getirir (Warszynska ve Jackowski,
1978; Drzewiecki, 1992; Medlik, 1995; Broadhurst, 2001; Brodka, 2004; Bachvarov
ve Dziegie¢, 2005; Iwicki, 2006; Kurek ve Mika, 2008). Ancak vurgulamak gerekir
ki, turizm konaklama yerinin degismesini gerektirir (Tribe, 2011). Turizmin 6zel
karakteri, hareketi, dogal, kiiltiirel veya sosyal ¢evrenin ve giinlilk yasam ritminin
degismesini igerir. Kisisel olarak doga, kiiltiir ve insanlarla temas anlamina gelir
(bilissel amaglar). Bu o&zellikler, dar anlamiyla ikamet yerinde veya en yakin
cevresinde uygulanabilen rekreasyon i¢in her zaman gerekli degildir. Bu nedenle,
her turizm formunun bir rekreasyon oldugunu, ancak her rekreasyon formunun
turizmle 6zdeslestirilemeyecegini varsayabiliriz (Brodka, 2004, s. 20).

Onemli ve oldukca giincel bir konu da yaratic1 rekreasyon kavranmudir. Genel
siniflandirmalarda bazi yazarlar tarafindan ayrilan bu kavram, giintimiizde yeni bir
anlam kazanmaktadir. Ozellikle yaratici turizmin gelisimi karsisinda giderek daha
fazla aragtirilmaktadir (Richards, 2011, s. 1227). Yillardir, yaratici rekreasyon, temel
olarak bos zamanda gerceklestirilen; giizel sanatlar, miizik, model yapimi, tiyatro,
fotografcilik veya film gibi sanatsal aktiviteler olarak algilanmistir (Czajkowski,
1979; Napierata ve Muszkieta, 2011). Konuyla ilgili literatiirde bu tiir aktiviteler ayni
zamanda hobi amacli, sosyal, kiiltiirel-eglence veya hatta 'kendin yap olarak da
tanimlanmigtir. Giinlimiizde ise yaratict rekreasyon, organizasyon, konu ve yer
bakimindan ayn1 zamanda yeni, 6zglin ve degerli olan, bos zamanda iistlenilen her
tiirli aktivite olarak anlasilmaktadir. Argan (2007), Ayrica, rekreasyonel faaliyetlere
katilim, bireylerin gizli kalmig yeteneklerini ve yaraticiliklarimi agiga ¢ikartarak,
ihtiyaclar hiyerarsisinde kendini gerceklestirme ihtiyacina da katki saglar (Kogak ve
Eryilmaz, 2018).

Yukaridaki tutarsizliklar1 agiklamak i¢in, giinlimiizde rekreasyon kelimesinin iki
anlami oldugunu sdylemek gerekir. Ilki (genis anlam), bos zamanda iistlenilen
(turizmi de igeren) her tirli aktiviteye atifta bulunur. Bu sekilde anlasilan
rekreasyon, hem bos zamanda rekreasyonel olarak gerceklestirilen spor aktivitelerini
hem de turizmin tiim formlarimi kapsar. Dolayisiyla turizme gore istiin bir
kavramdir. Rekreasyonun ikinci anlami (dar anlam) ise, onu uygulayan kisinin
yasadig1 alanla ilgilidir. Bu sekilde anlasilan rekreasyon, kalici ikamet yerini terk
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etme ihtiyact olmadan gergeklestirilir, bu da onu turizmle karsit konuma getirir.
Buradan hareketle, rekreasyonu dar anlamda anlamak, rekreasyonistin (rekreant),
yasadig1 alanda ve en yakin ¢evresinde rekreasyonel aktiviteler yapan kisi oldugu
anlamma gelir. Cogu zaman, is veya diger gorevlerden sonra spor ve rekreasyon
tesislerinin ve alanlarinin kullanimini igerir.

Cografi Mekanin Bir Parcasi Olarak Rekreasyon Alam

Teknolojik gelismelerin hizla yayginlasmasi ve dijital araglarin giinliik yagamin
ayrilmaz bir pargasi haline gelmesi, bireylerin tiiketim aligkanliklarini, beklentilerini
ve yasam tarzlarmi ve fiziksel aktivite diizeylerini 6nemli dlglide doniistiirmiistiir
(Baba Kaya vd., 2021; Karadag vd., 2023; Er & Cengiz, 2023a, 2023b;
Ozkatar Kaya, & Kaya , 2025). Ozellikle bilgiye erisimin kolaylasmas, iletisim
olanaklarmin artmas1 ve dijital platformlarm yaygm kullanimi1 (Arag¢ Ilgar vd.,
2022; Yasar & Direkei, 2025a), birgok sektorde oldugu gibi turizm alaninda da
kokli degisimleri beraberinde getirmistir (Konur Tekes, 2023). Bu doniisiim
slireci, turizmde geleneksel yaklasimlarin sorgulanmasina ve yeni paradigmalarin
ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

Cagimizin degisen yasam kosullari, teknolojik yenilikler, artan biling diizeyi,
degisen moda ve tiiketim degerleri, yeni toplumsal akimlar ve yogunlasan rekabet
kosullar1, turizmi son derece dinamik ve ¢ok boyutlu bir olgu haline getirmistir
(Konur Tekes, 2022; Osmanoglu vd.,2018). Bu dogrultuda giiniimiizde turizmde
yalnizca mevcut kaynaklardan yararlanmak yeterli gorilmemekte; turizm
potansiyelinin dogru bi¢cimde belirlenmesi, etkin planlama ve siirdiiriilebilir yonetim
anlayislarimin benimsenmesi giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Buna paralel
olarak, turizmin disiplinlerarasi yapisi gii¢clenmis; farkli bilim alanlarinin turizm
caligmalarina katkilar1 ve bu alanlar arasindaki is birlikleri 6nemli 6lgiide gelisme
gostermistir (Caligkan & Bay, 2022; Osmanoglu, 2021).

Rekreasyon ve turizmin kismen ayri fenomenler olarak anlasilabilmesine
ragmen, her ikisi de genellikle rekreasyonel-turistik mekan olarak adlandirilan aym
mekan i¢inde gergeklesir (Brodka, 2004, s. 22). Rekreasyonun turizme gore daha
iistlin bir kavram olmasi nedeniyle rekreasyon alani teriminin kullanilmasim
onermektedir.

Rekreasyon, dogal, nesnel ve insani bilesenlerden olusan, bunlarin bir arada
varolusu ve isbirligi sonucunda gelisen fiziksel ve sosyal ¢evrede gelisir. Toczek-
Werner (2007, s. 41) bunlardan rekreasyonel ¢evre olarak bahseder. Rekreasyonel
davraniglarin mekansal yonleri nedeniyle, rekreasyon alani terimi daha yaygin olarak
kullanilmaktadir.
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Rekreasyon alani i¢in en yaygin tanim, Drzewiecki (1992) tarafindan 6nerilendir.
Drzewiecki, rekreasyon alamim, farkli dinlenme bigimlerinin uygulanmasim
mimkiin kilan ve destekleyen nitelikler sergileyen, ayni zamanda sosyal ve
mekansal agidan 6nemli rekreasyonel siirecleri igeren cografi mekanin bir parcasi
olarak tanimlar. Preobrazenski (1975) ise, onu dogal ve kiiltiirel unsurlarin temel
belirleyici faktorler oldugu sosyal mekanin bir parcasi olarak anlar; bu unsurlar
rekreasyon potansiyelini ve altyapinin konumunu belirler. Wlodarczyk (2009) ise,
rekreasyon alanini, insanlarin rutin davranislara indirgenmis aktiviteler iistlendigi
(kuliiplere, ylizme havuzlarina veya spor salonlarina diizenli ziyaretler) giinliik
yasam alani (dar anlam) olarak 6ne stirmektedir.

Rekreasyon alani, mekana sosyolojik bir anlam kazandirir; dinlenme mekani
kavramini yaratir. Rekreasyon alanlari, bireylerin fiziksel aktivite yapmalarini ve
saglikli yasam aligkanliklar1 gelistirmelerini destekleyerek, katilimcilart diizenli
egzersiz yapmaya yoOnlendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir (Tuncgkol &Sahin,
2022). Bireyin kendi rekreasyon ihtiyaglari agisindan algiladigi bir mekandir. Her
seyden uzaklasma, zihinsel caba gerektiren bir ugrastan kurtulma, rahatlama, psiko-
fiziksel yavaslama, nese ve memnuniyet duygusunu amaclayan aktivitelerle
baglantili davraniglar1 kapsar.

Konuyla ilgili literatiirde ayrica turistik-rekreasyonel mekan da (Liszewski ve
Bachvarov, 1998, s. 40) ayirt edilir. O halde sliphesiz, rekreasyon alani, rekreasyonel
aktivitenin (turistik aktivite dahil) gerceklestigi herhangi bir mekandir. Ancak, her
cografi mekanin rekreasyonel aktivitelerle baglantili olmadigi not edilmelidir.
Rekreasyon dis1 mekan, erisilemezligi nedeniyle (6rnegin endiistriyel, askeri,
kirlenmis alanlar) rekreasyon amagclart i¢in kullanilmayan cografi alanin bir
pargasidir.

Rekreasyon alan1 siiphesiz fiziksel anlamda cografi mekanin bir pargasidir ve
ayni zamanda bos zaman mekaninin da bir bilesenidir. Bu sekilde, aktif rekreasyona
atifta bulunur ve kentsel, banliyd ve kirsal rekreasyon alami olarak ayrilir.
Vurgulamak gerekir ki, hem endojen islevler (siirekli ikamet yerindeki sakinlerin
rekreasyonu ve onun dogrudan etki alani ile iliskili) hem de ekzojen islevler
(disartya, turistik destinasyonlarda) gorebilir. Endojen islevler s6z konusu
oldugunda, ev mekani ve evin yakin ¢evresi de 6nem tasir. Bu 6zel mekan, "kisa ve
orta siireli dinlenmeye uygunluk gosterir (Brodka, 2004, s. 24).

Kentsel Rekreasyon Alani — Yenilikc¢i Egilimler
Kentsel mekanda rekreasyon altyapisinin gelisimine iligkin yasanan doniisiimler
olduk¢a hizlidir. Kentler yaratici ve ilham verici hale gelmektedir (Kowalczyk ve
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Derek, 2015, s. 311). Sadece yeni turizm bicimleri i¢cin degil, ayn1 zamanda
sakinlerinin gilinliik rekreasyonu i¢in de kullamilmaktadirlar. Bu nedenle, kamusal
alanlarin rolii giderek daha fazla takdir edilmektedir (Wantuch-Matla, 2009, s. 373).
Kiiresellesme ve artan tiiketicilik ¢aginda, kentsel mekan bir tiir "eglence makinesi"
haline gelmektedir. Kentlerin endiistriyel islevlerindeki gerilemeyle birlikte, yerel
Ozglinliiklerine dayali (6rn. kiiltiirel kaynaklar, dogal varliklar, ¢ekici kamusal
alanlar) yeni roller iistlenmektedirler. Kentlerin ekonomik kalkinmasi igin giderek
daha 6nemli hale gelen unsur, kent sakinlerinin sofistike rekreasyon ihtiyag¢larini
karsilayan bos zaman mekamidir (kentsel gelisimin endojen faktorleri). Kent
sakinleri (6zellikle geng ve iyi egitimli olanlar), bos zamanlarim ilging bir sekilde
gecirebilecekleri yerlerde yasamak istemektedir. Dolayisiyla, rekreasyon alanlarinin
bicimi ve estetigi de dahil olmak {izere, kentlerdeki kamusal alanlara 6zen gostermek
temel goriinmektedir. Kendi sakinleri i¢in ¢ekici olan kentler, turistler i¢in de giderek
daha cekici hale gelmektedir (ekzojen islev). Bos zaman hizmetleri, kentsel
politikanin dnemli bir unsuru olarak ortaya ¢ikmaktadir (Kowalczyk ve Derek, 2015,
s. 316).

Bu dogrultuda, rekreasyon alanlarinin yeniden kullanim, kiiltiirel ve cevresel
koruma ilkeleri ile birlikte ele almmmali ve mek&nin etkin kullanimini esas alan bir
yaklagimla sehir planlama siireclerine entegre edilmelidir. En 6nemlisi, kentlerde
yasayan bireylerin kiiltiirel, sosyal ve ekonomik acidan yenilenebilir ve
stirdiirtilebilir bir yasam ortamina ulasabilmesi i¢in bu siirece yonelik ¢ok paydasl
ve uzun vadeli ¢abalarin siirdiiriilmesi gerekmektedir. (Giiney Gamze & Osmanoglu
Hasan, 2021)

Bunlar, kiiltiir, egitim, eglence, spor ve rekreasyon alanindaki faaliyetlerin yani
sira mekansal diizeni korumay da igerir. Faaliyetler ayrica kent ulasim sisteminin
veya kentsel yesil alanlarin erisilebilirliginin iyilestirilmesini de icermelidir.

Bu yaklagim, bos zaman mekaninin (rekreasyon alani dahil) énemli bir rol
oynadigi yeni kentsel planlama konseptlerinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir
(Kwiatkowski ve Kryskiewicz, 2018). Bunlardan biri, "kisa mesafeli" bir kenti
ongoren Kompakt Kent konseptidir; burada kentsel tasarim yiiriimeyi ve bisiklet
stirmeyi tesvik eder. Konsept ayrica altyapi, hizmetler ve dogal ¢evreye kolay erisimi
varsayar. Yesil alanlarin 10 dakikalik yiiriime mesafesinde olmasi planlanir. Bir diger
konsept olan Adil Paylasimli Kent, farkli sosyal gruplar i¢in (6rn. yaya gegitlerine
ve vatandaslarin bos zaman gecirebilecekleri yerlere erisim) kamusal altyapiya, aym
zamanda rekreasyon altyapisina da esit erisimi ongorir. Akilli Kent fikri, yerel
topluluklarin yararina, kamusal alanlarin anonimliklerini kaybettigi kentlerin
mekansal gelisimini tesvik eder. Bu, farkli sosyal gruplarin giinliik yiiriiyiisler ve bos
zaman i¢in mekan segebilmesi ve g¢evreyle etkilesim kurmasi imkanina atifta
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bulunan bir konsepttir. Hafif yiiriiylisler veya grup egzersizleri, hem fiziksel saglik
hem bagisiklik sistemi i¢in faydalidir (Ozaltas, 2019). Yesil Kent (Eko-kent) fikri,
dogal ve antropojenik cevre arasinda denge bulma girisimidir. Sirdiiriilebilir
kalkinma fikrine gore, kentler parklar, su yollar1 ve rezervuarlari, topluluk bahgeleri
ve rekreasyon merkezleri inga edilerek dogal cevrelerine giderek daha giiclii bir
sekilde dahil edilmektedir. Tiim bu faaliyetler, hem mahalle toplulugu hissine hem
de dogal gevreyle bag kurulmasina katkida bulunur. Yavas Kent fikri, Cittaslow
konseptiyle baglantilidir. Bu gruba dahil olan kentler, kentsel yesil alanlarin yeterli
biiyilikliigli ve kalitesine iligkin gereklilikler de dahil olmak tizere, belirli sosyo-
ekonomik sartlar1 kargilamak zorundadir.

Kentlerdeki yeni kentsel planlama konseptlerine dayanarak, yeni rekreasyon
alanlar1 ortaya ¢ikmakta ve kamusal alan, kent manzarasinin ve banliydlerin 6nemli
bir unsuru haline gelmektedir. Peyzaja iyi entegre olan, sembolik icerigi yogun
mekanlarin sekillendirilmesi 6nemlidir (Wantuch-Matla, 2009, s. 373). Rekreasyon
alam gelisimindeki yenilik¢i egilimler, altyapisina yonelik yeni ¢éziimlerin yani sira
"kentsel dekor" olarak kentsel yesil alan formlarini da igcermektedir (Wantuch-Matla,
2016, s. 143; Giiney & Osmanoglu, 2021).

Onemli rekreasyon islevleri goren kentsel yesil alanlar, kentin estetik degerleri
ve sakinlerinin yasam standardi lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir(Yasar & Direkgi,
2025b). Mekansal kompozisyon iizerinde giiglii bir etkileri vardir, kentin
fizyonomisini sekillendirir ve ayrica "derin bakis agilar1" olarak adlandirilabilecek
ek bir deger katarlar. Yenilik¢i ¢ozlimler, dikey bahgeler, catilarda diizenlenen
bahgeler (eskiden ekonomik faaliyet yiriitiilen, drnegin sebze yetistirme veya
aricilik yapilan catilar da dahil), kent ¢ayirlar1 veya yesil duvarlar gibi unsurlar1 igerir
(Michniewicz-Ankiersztajn, 2014, s. 135). Kentsel mekanin diger yeni bilesenleri
arasinda gozlem teraslar1 ve platformlari, kiy1 seritleri, "cep parklar" veya eski
demiryolu viyadiikleri iizerine kurulan sokak {istii parklar yer alir (Mokras-
Grabowska, 2018, s. 2). Bu tiir yatirnmlara ornek olarak Katowice'deki Pazar
Meydani'ndaki dikey bahgeler, Varsova'daki Universite Bahgeleri, Varsova'daki
Eurocentrum c¢atisindaki bir aricilik, Varsova, Poznan ve Wroctaw'daki ¢icek
alanlar1, Krakow'daki "Kelebek Bahgesi" adli cep bahgesi veya New York'taki The
High Line gosterilebilir.

Kentsel bahgecilik de 6nem kazanmaktadir. Bu, topluluk bahgeleri, Aile Bahge
Parselleri (FAG) gibi fikirlerin yani sira arazi paylasimi veya gerilla bahgeciligi gibi
yenilik¢i sosyal hareketleri de kapsar. Onemli rekreasyon, sosyal ve ekolojik
islevlerinin yan1 sira, bu konseptler biiyiik estetik, egitimsel veya yaratict degere
sahiptir (kullanicilarin kendileri tarafindan sekillendirilen rekreasyon alanlari)

— - —
101



Spor Bilimlerinde Egzersiz, Viicut Kompozisyonu ve Rekreasyonel Yaklasimlar Bolim 6

(Fritsche ve digerleri, 2011; Lovell ve digerleri, 2014; Eidimiente ve digerleri, 2016;
Nix, 2016). Belirtmek gerekir ki, topluluk bahgeleri ve Aile Bahge Parselleri s6z
konusu oldugunda, son yillarda, aile veya mahalle rekreasyonu yoluyla yerel
topluluklar1 canlandirmayr amaglayan (6rnegin bahgecilik ve mutfak atdlyeleri,
konserler, sergiler, piknikler ve mahalle fuarlari) daha fazla bos zaman girigsimi
ortaya ¢ikmistir. Sosyal Kalkinmanin Ag¢ik Programi'na uygun olarak, Aile Bahge
Parseli (FAG) komplekslerinin, kentlerin yesil rekreasyon sistemlerinin bir parcasi
olmasi ve bu sekilde sadece parsel sahipleri tarafindan degil, kullanilan rekreasyon
alanlart haline gelmesi 6nerilmektedir. Bu tiir girisimlere 6rnek olarak, Varsova'daki
"Rakowiec" FAG tesislerinde yaslilar icin tatiller veya L.6dz'daki "Polanka" FAG,
ayrica Radzionkowo'daki "Jutrzenka" FAG'da veya Jarocin'deki A. Mickiewicz
FAG'da egitim yollar1 ve saglik patikalari olusturulmas: Istanbul Universitesi Alfred
Heilbronn Botanik Bahgesi, Atatiirk Arboretumu 6rnek olarak gosterilebilir.

Bugiin, kentsel doniisiim uygulamalar siirdiiriilebilir ve akilli kent
yaklagimlarina paralel olarak yeni bir doniigiim siireci yasamaktadir. Son yillarda
stirdiiriilebilir kentsel doniisiim uygulamalari yayginlasirken, akilli kentsel doniistim
uygulamalar1 da yeni bir egilim olarak hayata gegirilmeye baglanmistir. Bu
yaklagimlar, kentsel sorunlarin ¢oziimii icin farkli stratejilerin kullanilmasini,
stirdiiriilebilir ve akilli yasam alanlar1 olusturulmasimni hedeflemektedir. Kentsel
doniisiimde yasanacak donisiim sayesinde kiiresel 1sinma, iklim degisikligi, enerji
krizleri, ¢evre ve hava kirliligi, hizli kaynak tiiketimi gibi 21. yiizyil kentsel
sorunlarma daha iyi ¢oziimler {iiretilebilecek. Ayni zamanda kentsel doniisiim
uygulamalarinin uzun dénemde degisen kentsel ihtiyaglara cevap verebilmesi
saglanacaktir (Cakir,2023).

SONUC

Kentler, diinya ¢apinda milyonlarca insan igin sosyal, profesyonel ve kiiltiirel
faaliyetlerin merkezidir. Kentlerin gelecegi biiylik 6lciide, yerel yasam kalitesini
iyilestirmede ve siirdiiriilebilir kentsel kalkinmay: tesvik etmede kilit rol oynayan
mekan yaratma (placemaking) kavramina dayali, kullanict dostu sehirler olusturmak
icin yerel kalkinma politikalarina ve yetkililerin ¢cabalarima baglidir.

Kentsel agik alanlarin orijinal rolii 6nemli 6l¢iide genislemis, kullanimlar1 ve
islevleri biiyiik 6l¢tide evrilmis ve yenilenmistir (temsil, sosyallesme, ticari, kiiltiirel
ve yasam alani, gorsel etkiler, trafik, dinlenme ve bahge). Acik alan rekreasyon
etkinlikleri sadece kigisel yarar saglamamakta bunun yani sira agik alan
etkinliklerinin gerceklestirildigi bolgeye de sosyo-kiiltiirel, sosyo-ekonomik,
katkilar1 bulunmaktadir. Etkinlige gelen ziyaretgilerin konaklama, ulagim ihtiyaglari,
etkinlik yoresine Ozgii hediyelik esya, yiyecek igecek ihtiyaglari, yapilan

— - —
102


https://ecodiurnal.com/alfred-heilbronn-botanik-bahcesi/
https://ecodiurnal.com/alfred-heilbronn-botanik-bahcesi/
https://ecodiurnal.com/geziler/sehir-gezileri/istanbul/ataturk-arboretumu-belgrad-ormani-sariyer/

G6zaydin, 2025. Kentsel Déniisiim Aksiyonlarinda Rekreasyon Alanlarinin Onemi Ve Entegrasyonu

etkinliklerde karsilandigindan ekonomik agidan da yararlanilmaktadir (Ozer ve
Cavusoglu, 2014).

Ayn1 zamanda, kentsel acik alanlarin planlama metodolojisi de degismis,
planlamacinin rolii daha karmasik hale gelmistir. Bunun ana nedeni, planlama
siirecinin birden fazla aktére ihtiyag duymasidir. Isveren ve planlamacinin yani sira,
kullanicilar da planlama siirecine aktif olarak katkida bulunur (katilime1 planlama),
bdylece ihtiyaglar1 kamusal mekanlar1 daha dogrudan sekillendirebilir. Ayrica, yerel
yonetimler, ilgili diger profesyoneller, kamu hizmeti saglayicilari, planlama ve diger
ilgili makamlar (6rnegin, kiiltiirel miras koruma, doga koruma), STK'lar (6rnegin,
bisiklet dernekleri, géorme engelliler dernekleri), miiteahhitler, park yoneticileri ve
digerleri de plana katilir ve yorum yapar. Planlama i¢in yasal altyap1 da daha kat1 ve
karmagik hale gelmektedir, bu nedenle bir fikir birligine varmak daha zordur. Nihai
sonug, tim katilimcilarin anlagsmasimi gerektirir; bu da, genel planlayici olarak
peyzaj mimarindan karmagik bir yaklagima dayali kapsamli bir koordinasyon
gerektirir (Fekete ve ark., 2021).

Aragtirma sonuglari, kamusal rekreasyon alanlarinin kalitesini iyilestirme
stirecinde sakinlerin ihtiyag ve beklentilerinin dikkate alinmasi gerektigini
dogrulamigtir. Siirdiiriilebilir kentsel kalkinma, gevre koruma, iklim degisikligine
diren¢ ve sakinlerin konforunu ve yasam kalitesini artiran yenilik¢i teknolojilerin
uygulanmasi dahil olmak iizere bircok faaliyet alanin1 kapsar. Gelecekteki
arastirmalar, sehirleri daha yasanabilir kilmak, sakinlerin saglik ve refahim
iyilestirmek, dogal cevreyi korumak ve iklim degisikliginin olumsuz sonuglarini
hafifletmek i¢in mekan yaratma yaklagimina odaklanmalidir.

Sunulan bulgular, OECD'nin daha iyi yasamlar i¢in daha iyi politikalar olusturma
vizyonu ve misyonu dogrultusunda, ¢esitli sosyal gruplarin ihtiyaglarina duyarls,
miireffeh gehirler tasarlamada yardimer olabilir.
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1. GIRIS

Akilli telefonlar, giyilebilir teknolojiler ve dijital platformlarin glinlik yasamda
yayginlagmastyla birlikte, teknolojik gelismeler egitim ve bir¢ok alanda oldugu gibi
bireylerin yasam bi¢imlerini kokli bir sekilde doniistiirmiistiir (Albayrak & Agirbas,
2024; Baba kaya vd., 2021; Karadag vd., 2023; Ozlii vd., 2021; Yaman, 2021). Bu
doniisiimiin en ileri asamalarindan biri olarak degerlendirilen yapay zeka,
giiniimiizde hem akademik hem de toplumsal diizeyde en ¢ok ilgi géren konular
arasinda yer almaktadir. Yasami kolaylastiran ¢ok sayida 6zelligi biinyesinde
barindirmakla birlikte, insan yetilerini asma potansiyeli ve kontrol edilebilirligine
iligkin belirsizlikler gibi ¢esitli endiseleri de beraberinde getirmektedir. Yapay zeka
(YZ), insan zekasina 0zgii bilissel siireclerin makineler, araclar veya bilgisayar
sistemleri araciligiyla simiile edilmesi olarak tamimlanmaktadir. Bu kapsamda
kelime tanima, ses algilama, uzman sistemler ve makine goriisii gibi pek ¢ok yaygin
uygulamay1 igermektedir. Baska bir ifadeyle yapay zeka alani, bilgisayar bilimini
belirli bir problemi ¢6zmeye yonelik olarak dogru, nitelikli ve analiz edilmis veri
kiimeleriyle birlestirerek anlamli sonuglar iiretmektedir (Zhang et al., 2021)

Yapay zeka, sundugu faydali c¢iktilar sayesinde hemen her bilim dalinda
kullanilmakta ve cesitli alanlara katki saglamaktadir. Miihendislik, tip ve bilisim
sektorlerinin yani sira; liretim, tarim ve turizm gibi hizmet sektorlerinde de énemli
roller iistlenmektedir (Kumar et al., 2021). Ozellikle yogun rekabet ortaminda
faaliyetlerini siirdiiren turizm ve eglence hizmetleri alaninda, teknolojik olanaklarin
on plana ¢ikmasi ve rakipler karsisinda avantaj saglamasi nedeniyle yapay zekaya
yonelik egilimler artmaktadir (Pencarelli, 2020).

Yeni arayislar ve kesifler dogrultusunda hareket eden bireyler, bos zaman
degerlendirmelerini her gegen giin daha da artirmaktadir. Bireylerin yasam kalitesini
ve algilanan iyi olus diizeyini dogrudan etkileyen rekreasyonel faaliyetler, farkl
varyasyonlar sunarak yenilik¢i firsatlar da saglayabilmektedir. Ancak geleneksel
yaklagimimn benimsenmesi ve bilinen etkinliklerin sik¢a tekrar edilmesi, yeni
rekreasyonel faaliyetlerin gelisimini engelleyebilmektedir. Ekonomik gelir ve bos
zaman kapasitesindeki artigla birlikte, 21. yiizyilda rekreasyonel faaliyetlere
katilimin hiz kazandig1 goriilmektedir.

Yapay zekd, uygun laboratuvar kosullarinda bir¢ok uygulamanimn hayata
gecirilmesi i¢in bir kaynak niteligi tasimaktadir. Bu uygulamalardan biri olan
OpenAl, 2015 yilinda kurulmus bir yapay zeka arastirma laboratuvaridir. Bu
girisimin amaci, insanlardan daha yetkin ve akilli olan yapay zeka sistemlerini
toplum yararina sunmaktir. OpenAl, kurulusundan bu yana yapay =zeka
teknolojilerinin gelistirilmesinde hizli ilerlemeler kaydetmis; 2022 yili sonunda
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herkesin kullanabilecegi ve faydalanabilecegi bir program olan ChatGPT’yi ortaya
koymustur (Goktas, 2023).

Kisisellestirilmis rekreasyon deneyimi temasi kapsaminda, yaygin teknolojilerin
ve yapay zekd araglarinin entegrasyonunun Onemli bir zenginlesme sagladigi
sOylenebilir. Delioglu (2021) tarafindan 6nerilen hibrit YZ modeli, yaygin bilgi
teknolojilerinin insan yasamini nasil doniistiirebilecegini vurgulamakta ve bu
teknolojilerin kullanici  baglamimi dikkate alarak hizmetleri ve araylizleri
kisisellestirebilmesi gerektigine isaret etmektedir.

Glniimiizde YZ ve 1oT ve ChatGPT birgok alanda 6énemli roller {istlenmektedir.
Bu teknolojiler, ¢esitli is ve iiretim siireglerini otomatiklestirerek insanlara zaman ve
emek tasarrufu saglamakta; hata oranlarin1 azaltmakta ve karar verme siireclerinde
daha dogru sonuglara katkida bulunmaktadir. YZ; saglik, ulasim, giivenlik, egitim,
iletisim, tarim ve sanayi gibi pek ¢ok alanda etkin bicimde kullanilmaktadir
(Altintop, 2023).

Bu baglamda, rekreasyon isletmeleri faaliyet sayisini artirarak rekabet avantaji
elde etmek istese de cogu zaman sinirh etkinlik cesitliligiyle karsi karsiya
kalmaktadir. Bu noktada, teknolojinin getirdigi en onemli buluslardan biri olan
yapay zeka destekli uygulamalar, turizmin tiim alanlarinda oldugu gibi rekreasyonel
faaliyetlerde de kullanilmaktadir. Bu ¢aligmada amag, 6zellikle ChatGPT gibi yapay
zeka uygulamalari (sohbet robotlari), etkinlik ¢esitliligi konusunda yeni Oneriler ve
fikirler sunabilmektedir.

2. KURAMSAL CERCEVE

2.1.ChatGPT

GPT-3.5 (Generative Pretrained Transformer 3) adli ileri diizey biiyiik dil modeli
(LLM) temelinde gelistirilen bir sohbet robotudur. Insan dilinin inceliklerini anlama
ve insan benzeri etkilesim kurma gibi bir¢ok {iistiin 6zelligi sayesinde genis bir
kullanic1 kitlesine ulagsmay1 basarmistir. ChatGPT programi ile sorulara yanit
verilebilmekte, hatalar kabul edilebilmekte, yanlis varsayimlara itiraz edilerek
uygunsuz talepler reddedilebilmekte ve sistematik bigimde olusturulmus kodlama
durumlarinin anlagilmasina yardimci olunabilmektedir (Hughes, 2023).

Tiim bu 6zellikler, programin sagladig1 faydalar ortaya koymakta ve bos zaman
yonetiminde aktif rol oynayan rekreasyonel faaliyetler agisindan Onemini
kanitlamaktadir. Ciinkii fiziksel, zihinsel ve biligsel yetilerin gelistirildigi; saglik
iyilestirme ve rahatlama gibi kazanimlarin elde edildigi bu faaliyetlerde, yapay zeka
iriini olan ChatGPT ile daha yiiksek diizeyde fayda saglanabilecegi
diistiniilmektedir. Ancak rekreasyonel faaliyetlerin dijital doniistimiinii inceleyen
bilimsel ¢aligmalar halen oldukga yetersizdir (Tussyadiah, 2020).
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Son yillarda rekreasyonel faaliyetlerin kapali ve agik alanlarda daha fazla
gergeklestirilmesi istense de, yenilik ve cesitlilik agisindan beklenen diizeyin
oldukca gerisindedir. Katilimcilarin ayni etkinlikleri sik¢ca tekrar etmeleri,
sikilmalar1 ve yeni deneyimler kazanmamalari gibi nedenler, yenilik¢i rekreasyonel
faaliyetlerin gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, yapay zeka destekli
ChatGPT’nin sundugu yenilik¢i fikirler ve yaratici ¢oziimler, algilanan engelleri
ortadan kaldirma potansiyeline sahiptir. Ifadeyler ifadeyle, ChatGPT ile
rekreasyonel gesitlendirme saglanarak katilimcilara yenilik¢i etkinliklere katilma
firsat1 sunulabilir. Ciinkii insan zihni ve bilgi kapsami, tiim bilesenleri devreye
sokarak robotik kodlama ve tarama yapabilen yapay zeka karsisinda sinirlidir; bu
nedenle teknolojiden faydalanmamak rasyonel bir yontem degildir. Bu nedenle, bu
arastirma ChatGPT ile rekreasyonel ¢esitlendirme nasil saglanabilir sorusunu ele
almakta; uygulamaya yonelik yoneltilen sorularla farkli fikirler ve yeni ¢oziim
oOnerilerini incelemektedir.

2.2.10T(Internet of Things)

LOT kavramu ilk olarak Kevin Ashton tarafindan 1999 yilinda, radyo frekansi
tamimlama (RFID) teknolojisine dayali cihazlar arasi iletisimin is diinyasina
saglayacagi faydalari konu alan bir sunumda ortaya atilmigtir. Ashton’a gore, loT nin
diinyay1 degistirme potansiyeli internetten bile daha biiyiiktiir (Hajjaji et al., 2021).
IoT, fiziksel cihazlarin birbirine ve/veya internete baglanarak veri aligveriginde
bulundugu teknolojik bir kavramdir (Borgia, 2014).

Akilli telefonlar, giyilebilir teknolojiler, ev aletleri, endiistriyel makineler ve
aracglar gibi cesitli cihazlar arasindaki bu iletisim; kullanicilarin veya sistemlerin
cihazlar arasinda veri aktarmasini, cihazlari uzaktan kontrol etmesini, verileri analiz
etmesini ve ¢esitli otomatik islemleri gerceklestirmesini miimkiin kilar (Atzori et al.,
2010). IoT’nin yaygin uygulama alanlar1 arasinda akilli ev sistemleri, endiistriyel
otomasyon, saglik izleme ekipmanlari, tarim teknolojileri, ulasim ve lojistik yer
almaktadir (Farrokhi et al., 2021).

2.3.Yapay Zeka
YZ genellikle insan zekési gerektiren siiregleri bilgisayarlar ve algoritmalar
araciligryla gerceklestiren; 6grenme, akil yiirlitme ve problem ¢dzme gibi gorevleri
iistlenen sistemler olarak tanimlanir (Bozkurt et al., 2021). Son yillarda biiyiik
ilerlemeler kaydeden YZ, hizla gelisen bir alandir. Bilgisayarlarin zekice davranislari
ve elestirel diisiinmeyi simiile etme fikri ilk kez Alan Turing tarafindan 1950 yilinda
Onerilmistir (Ramesh et al., 2004).
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Turing, “Computing Machinery and Intelligence” baglikli ¢igir agict
makalesinde, bir bilgisayarm insan zekas1 tanimina uyup uymadigini belirlemek i¢in
kullanilan “Turing testi’ni tanimlamistir (Greenhill & Edmunds, 2020).

Baslangigta basit “eger-o zaman” kurallarina dayanan YZ, zamanla insan beynine
benzer sekilde calisan daha karmagik algoritmalar icerecek bicimde evrilmistir.
Gliniimiizde bu terim, verileri dogru sekilde yorumlayabilen, karar verme siire¢lerini
Ogrenebilen ve belirli hedeflere ulasabilen sistemleri tanmimlamak igin
kullanilmaktadir (Visvikis et al., 2019).

Teknolojik gelismeler, bos zaman deneyimlerinin manzarasin1 yeniden
tanimlamistir (Konur Tekes, 2023). Dijital platformlar, cografi sinirlar1 asan sanal
turizm, ¢evrimi¢i oyun ve sosyal etkilesimlere olanak tantyarak bos zaman katilimi
icin yeni yollar sunar(Kim ve Ko, 2012; Konur Tekes, 2022). Dahasi, artirilmis
gerceklik ve sanal gergeklik teknolojilerinin yiikselisi (Cakir vd., 2022a), kullanici
deneyimlerini gelistirerek ve bos zaman katiliminin olanaklarini genisleterek, bos
zaman mekan-zamanina yenilik¢i boyutlar kazandirmaktadir (Seldon,2023).

3. DIJITALLESME VE BOS ZAMAN
3.1.Dijitallesme ve Bos Zaman iliskisi
Glinlimiiz toplumunda bos zaman ile teknoloji arasindaki iliski giderek daha fazla

i¢ ige gegmistir. Teknoloji, geleneksel bos zaman anlayiglarini doniistiirerek bireylere
yeni bos zaman etkinliklerine katilma firsatlar1 sunmaktadir. Encyclopedia’ya (2023)
gore kisisel bilgisayarlar, internet, World Wide Web ve video oyunlari gibi bilgisayar
tabanli teknolojiler, modern toplumda bireylerin bog zaman yasamlarini 6nemli
Olciide etkilemistir. Bu teknoloji temelli bos zaman etkinlikleri; rahatlama, uyarilma
ve baskalartyla sosyal etkilesim gibi ¢iktilar saglayabilmektedir.

3.1.2 Teknolojinin Bos Zaman Etkinliklerine Etkisi: Kusaklar Aras1 Bir
Bakas

Teknolojinin bos zaman etkinlikleri {izerindeki etkisi, farkl kusaklar baglaminda
da incelenmistir (Eisenman, 2013). Eisenman’a gore trenler, bisikletler, otomobiller
ve ucaklar gibi bireylerin hareketliligini doniistiiren teknolojik gelismeler, insanlarin
bos zamanlarini seyahat ve yeni yerleri kesfetme amaciyla degerlendirme bigimlerini
onemli dlgilide etkilemistir.

Bos zaman egilimleri ve teknoloji kullanimi, X, Y ve Z kusaklar1 6zelinde de
arastirilmigtir. Bu ¢aligmalar, teknolojinin bireylerin bos zaman etkinliklerine katilim
bicimlerini etkiledigini ve her kusagin bos zaman etkinlikleri ile teknoloji
kullanimina yonelik kendine 6zgii tercihlere sahip oldugunu ortaya koymustur.
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3.1.3 Teknolojinin Bos Zaman Uzerindeki Etkisi ve Gelecege Yonelik
Yansimalari

Teknoloji, bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirme bigimlerini koklii
bicimde degistirmis ve bu doniisiimiin gelecege yonelik 6nemli sonuglari olmustur.
Hall’a (2022) gore teknoloji, bireylerin hobi ve bos zaman etkinliklerine katilim
bigimlerini déniistiirmiistiir. Ornegin, bireyler artik sanal gergeklik deneyimleri
araciligryla spor, seyahat ve sosyal etkilesim gibi gercek yasam etkinliklerini dijital
ortamda simiile edebilmektedir. Teknoloji ayn1 zamanda bos zaman etkinliklerine
yonelik bilgi ve kaynaklara erisimi kolaylastirmis; ¢evrimigi egitim programlari,
rezervasyon sistemleri ve sosyal medya gruplari gibi araglarla bireylerin bos
zamanlarini daha etkin planlamalarina olanak tanimustir.

Lampe ve arkadaslarinin (2008) calismasi, ¢cevrimici sosyal aglarin bireylere
bos zaman deneyimlerini gelistirme firsatlart sundugunu; bos zamanla ilgili icerik
paylasimi, benzer ilgi alanlarina sahip bireylerle baglanti kurma ve belirli bos zaman
temalar1 etrafinda ¢evrimigi topluluklara katilim gibi olanaklar sagladigini ortaya
koymustur. Dijital ¢agda bos zamanin bu sosyal boyutu, bireylerin bos zaman
tercihlerini ve davranislari etkileyerek aidiyet duygusunu pekistirmekte ve sosyal
destek sunmaktadir.

3.1.4. Dijital Araclar ve Bos Zaman Y 6netimi

Dijital araglar, bos zamanin yonetiminde dijital teknolojilerin kullanimini ifade
eder. Dijital teknoloji, bireylerin ¢ok c¢esitli bog zaman etkinliklerine erisimini
kolaylastirarak bos zaman yonetimini déniistiirmiistiir. Ornegin, bireyler akilli
telefonlar1 araciligiyla kitap okuyabilir, miizik dinleyebilir, video izleyebilir, oyun
oynayabilir ve daha birgok etkinlige katilabilir. Dijital teknoloji, bireylerin
baskalariyla baglanti kurmasini ve sosyal etkinliklere katilimini da kolaylastirmigtir.
Sosyal medya platformlar1 ve mesajlasma uygulamalar, arkadasliklarin
stirdiiriilmesini ve daha genis topluluklarla etkilesimi desteklemektedir (Anderson &
Rainie, 2018; Radu, 2021; ).

Ornegin rekreasyon ve turizm alaninda giyilebilir teknolojilerin nasil
kullanilabilecegine dair c¢aligmalar 6nemli bilgiler sunmaktadir. Yukarida da
belirtildigi iizere, Cao ve arkadaslar1 (2022), orman rekreasyonu i¢in [oT teknolojisi
ve giyilebilir cihazlar kullanan bir sistem tanimlamistir. Bu sistem, ziyaretgilerden
veri toplayarak konumlarinin ve fizyolojik durumlarinin tespit edilmesini miimkiin
kilmakta; boylece acil durumlarda miidahale siire¢lerini kolaylastirmaktadir.

— - —
112



Spor Bilimlerinde Egzersiz, Viicut Kompozisyonu ve Rekreasyonel Yaklasimlar Bolim 7

Baska bir calismada, Jumba ve arkadaslar1 (2025), giyilebilir cihazlarda insan
hareket yakalama (MoCap) teknolojisinin entegrasyonunu ve islevselligini artirmak
amactyla Octopus adli bir tasarim metodolojisi gelistirmistir. Octopus, tasarim
gereksinimlerini belirlemeyi, ortak bir ¢erceve olusturmayi ve disiplinler arasi
ekipler arasindaki iletisimi kolaylastirmay1 hedeflemektedir.

Dijital araglar, bireylerin bos zamanlarin1i daha verimli yonetmelerine ve bu
zamanlardan en iyi sekilde yararlanmalarma yardimer olabilir. Ornegin, cevrimici
takvimler bireylerin gilinlerini planlamasina, randevularini ve son teslim tarihlerini
takip etmesine olanak tanir. Yapilacaklar listeleri, gorevlerin dnceliklendirilmesini
ve zamaninda tamamlanmasini saglar. Zaman hesaplayicilar ise bir gorevin
tamamlanmasi i¢in gereken siireyi tahmin etmeye ve zamani buna gore ayirmaya
yardime1 olur. Ayrica Google Drive ve diger Google iiretkenlik araglar gibi ¢esitli
uygulamalar, gorev ve liste yonetimi igin kullanilabilir (Hamayun, 2022).

Dijital bos zaman; video oyunu oynama, film izleme ve internette gezinme gibi
cok ¢esitli etkinlikleri kapsar. Dijital bos zaman, rahatlama ve gevseme igin etkili bir
yol olabilir; ancak bu etkinliklerin diger yagam alanlarini olumsuz etkilememesi i¢in
Olciilii bicimde kullanilmasi 6nemlidir. Dijital bog zaman etkinliklerine ne kadar
zaman ayrilacagina dair sinirlarin belirlenmesi kritik bir gerekliliktir (Przybylski ve
ark., 2019).

3.1.5. Dijitallesmenin Rolii

Dijital cihazlar ve teknolojiler, giinlik yasamin ayrilmaz bir pargasi héaline
gelmis; iletigsim, ¢alisma ve 6grenme bigimlerini kokli bigimde etkilemistir (Sakar
vd., 2024). Dijital cihazlarm kullanimi son yillarda hizla artmis; bu durum, bireyler
ve toplum lizerindeki etkilerinin anlagilmasimi gerekli kilmigtir. Teknolojinin hizl
gelisimiyle birlikte akilli telefonlar, tabletler ve bilgisayarlar yayginlagmis; bireylere
aninda erigimle ¢ok gesitli eglence ve bos zaman etkinlikleri sunmustur (Cakir vd.,
2022b). Bu durum, bireylerin bos zamanlarin1 degerlendirme bigimlerinde 6nemli
degisimlere yol agmis ve bos zaman davranislarinin sekillenmesinde kritik rol
oynamistir.

Dijital cihazlar, bireylerin bos zaman etkinliklerine katilim bi¢imlerini kdkten
donistiirerek benzeri goriilmemis bir kolaylik ve erisilebilirlik saglamigtir.
Aragtirmalar, bireylerin bos zamanlarinin 6nemli bir bolimiinii dijital cihazlar
aracihifiyla gerceklestirilen etkinliklere ayirdigimi gostermektedir; 6rnegin sosyal
medyada gezinme, ¢evrimig¢i oyun oynama ve multimedya igeriklerini izleme gibi.
Bu etkinlikler, aninda haz ve eglence arayisindaki bireyler i¢in olduk¢a cazip
secenekler sunmaktadir (Bingdl & Eker, 2021; Biricik, 2022; Denktas ve ark., 2023;
Karag, 2019).
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Shneiderman ve Plaisant (2010), dijital cihazlar sayesinde miimkiin hile gelen
“her yerde bos zaman” (ubiquitous leisure) kavramini vurgulamistir. Ornegin,
internete bagli mobil cihazlar sayesinde bireyler seyahat ederken veya sirada
beklerken film izleyebilir ya da oyun oynayabilir. Bu stirekli erisim durumu, is ve
bos zaman arasindaki sinirlart bulaniklastirmakta hem olumlu hem de olumsuz
sonuglar dogurmaktadir.

Ayrica dijital cihazlarin yaygin kullanimi, bireyler ve toplum acisindan
mahremiyet, giivenlik ve bagimlilik gibi konularda cesitli endiseleri glindeme
getirmektedir.

3.1.6. Bos Zamanin Faydalar ve Dijitallesme

Bos zaman; stresin azaltilmasi, ruh hélinin iyilestirilmesi ve yaraticiligin
artirllmasi gibi birgok fayda sunmaktadir. Ayrica bos zaman etkinliklerinin fiziksel
aktiviteyi artirarak hareketsiz yasam bicimini azaltmasi yoluyla fiziksel saglig
gelistirebilecegi diistiniilmektedir (Yasar & Direkgi, 2025a, 2025b). Bununla
birlikte, bos zamanin saglikli bicimde kullanilmasi 6nemlidir. Eger bos zaman,
sorunlardan kagmak ya da sosyal etkilesimden uzaklagsmak amaciyla kullaniliyorsa,
bu kullanim bi¢iminin yeniden degerlendirilmesi gerekebilir (Kahneman, 2012).

Ote yandan, modernlesmis yasamin farkindalig1 bireyi tamamen tiiketen, haz
odakli ve bilingsiz bir robota doniistiirebilir (Celik, 2018). Ailece etkinliklere
katilmak yerine, bos zaman ¢ogunlukla televizyon, internet, cep telefonlar1 ve tablet
gibi medya teknolojilerine ayrilmakta; bu da evleri birer medya merkezine
doniistirmektedir. Bu durum, bireylerin siirekli dis diinyaya bagli oldugu bir ortamda
aile ici iletisim kopukluklarina yol agmaktadir (Yildizoglu & Agirbas, 2024).
Giiniimiizde oturma odalari, aile bireylerinin bir arada oturdugu ancak her birinin
farkli ugraslara yoneldigi alanlara dontigmiistiir. Kimileri dizilere dalarken, kimileri
akill telefonlartyla dis diinyayla baglanti kurmakta, kimileri ise bilgisayarlarinda
gorevlerini yerine getirmektedir. Bazi disiiniirler bu ortamin aile bireylerini
birbirinden uzaklastirdigin1 savunurken, bazilari medya teknolojilerinin aile ici
iletisimi artirdigin1 ve sohbet i¢in yeni konular sundugunu ileri slirmektedir
(Boschele & Cizmeci, 2016).

Modern teknolojilerin etkisiyle azalan c¢alisma saatleri ve artan bireysel gelir
diizeyleri, bog zaman etkinliklerinin 6nemini giderek daha fazla vurgulamaktadir. Bu
nedenle bos zaman etkinlikleri, bireylerde doyum yaratan stirekli faaliyetler olarak
degerlendirilebilir. Bog zaman olumlu bigimde kullanildiginda bireysel ve toplumsal
gelisime katki saglarken, olumsuz big¢imde kullanildiginda can sikintist ve
amagsizlik gibi sorunlara yol agabilir (Yayla & Cetiner, 2019; Karakiiciik, 2014).
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Literatiirden anlasilacag iizere, sosyal medya platformlar1 ve dijital araclar artik
birer bos zaman etkinligi olarak kullanilmakta ve eglence kiiltiiriiniin bir alan1 haline
gelmektedir (Kirtk & Altun, 2018). Gegmiste bireyler bos zamanlarini televizyon
izleyerek gecirirken, gliniimiizde televizyon izleme aligkanligi devam etmekle
birlikte; internet, akilli telefonlar ve sosyal medya platformlar1 yagamin ayrilmaz bir
parcasi haline gelmistir (Tas¢1 & Ekiz, 2018).

Bos zaman kavrami geleneksel ve modern baglamda degerlendirildiginde,
modern bos zaman etkinliklerinin artik agirlikli olarak dijital araglar ve sosyal medya
platformlar1 tizerinden gerceklestigi; fiziksel etkinliklerin yerini dijital etkilesimlerin
aldig1 sdylenebilir.

Uluslararas1 diizeyde yapilan gozlemler, gelir esitsizligi ile bos zamanlarda
kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilim arasinda negatif bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Daha gelismis tilkelerde, bireylerin daha fazla bos zamana sahip olmalari
nedeniyle kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilm diizeyleri daha yiiksektir (Veal,
2016). Bu baglamda, bos zaman doyumu yasamak igin gelir diizeyinin en 6nemli
belirleyicilerden biri oldugu sdylenebilir.

Bununla birlikte, teknoloji temelli bos zaman etkinlikleri ile saglik arasindaki
iligkiye dair arastirma bulgulan tartismalidir ve akademik diizeyde farkli goriisler
icermektedir. Genel olarak, bos zaman etkinliklerinde bilgisayar veya teknolojinin
odak noktasi haline gelmesi, bireylerin aktif ve sagligi gelistirici bos zaman
etkinliklerine katilimini azaltma egilimindedir (Kerner ve ark., 2002).

Saglik kapsaminda yiiriitilen c¢aligmalar, teknolojinin saglik alaninda nasil
kullanilabilecegine dair farkli bakis agilart sunmaktadir. Himéldinen ve arkadaslari
(2020), saglik, tip, spor, bos zaman ve [oT pazarlarinda kablosuz BAN teknolojisinin
yaygin kullanimini kolaylastirmak amaciyla standart bir ¢ergceve olusturmayi
hedeflemistir. Gelistirdikleri SmartBAN sistemi ile veri iletimi, giivenlik ve
anlamsal etkilesim uyumlulugu gibi alanlarda ¢6ziim sunarak gelecekteki akilli
saglik koordinasyon sistemlerinin temelini olusturmayi amaglamiglardir.

Miller ve arkadaslar1 (2023), acik hava bos zaman etkinliklerine katilan bireylerin
cilt kanseri ve melanoma risklerini degerlendirmek amaciyla ticari YZ destekli
yazilimlarim performansint raporlamigtir. Caligmalari, teknolojinin dermatolojik
saglik degerlendirmelerinde nasil kullanilabilecegini gostermekte; bireylerin saglik
durumlarinin izlenmesi ve erken teshisi igin potansiyel bir ara¢ olarak énemli rol
oynayabilecegini ortaya koymaktadir.

Farkli bir agidan yaklasan Binesh ve Baloglu (2023), COVID-19 pandemisi
sirasinda otel turizminde temassiz bir ¢6ziim olarak hizmet robotlarinin kullanimini
incelemis; pandeminin sektorde teknoloji odakli degisimleri nasil hizlandirdigini ve
bu teknolojilerin misafir memnuniyeti ile operasyonel verimlilik {izerindeki

— - —
115



Goézaydin & Dindar, 2025. Rekreatif Etkinliklerde Oyunlastirma Stratejileri

etkilerini degerlendirmistir. Bulgular, misafirlerin bu teknolojiye yonelik tutumlarin
belirleyen demografik faktorleri ortaya koymakta; ancak hizmet sektdriinde
robotlarin temassiz ¢oziimler sunma potansiyelini vurgulamaktadir.

4. TURIZM VE REKREASYONDA DiJiTAL KULLANIMI

4.1. Turizmde Dijital Kullanimm

Cao (2023), buz ve kar turizmi destinasyonlarinin ekolojik giivenliginin
degerlendirilmesinde [oT ve derin 6grenme gibi teknolojilerin kullaniminin 6nemine
dikkat ¢cekmistir. Bu teknolojilerin uzaktan algilama ve veri analiz araglar1 olarak
kullanilmasi, dogal c¢evrelerin korunmasinda ve turistik destinasyonlarin
stirdiiriilebilirliginin saglanmasinda kritik bir rol oynamaktadir.

Cepeda-Pacheco ve Domingo (2022), turistler i¢in IoT destekli ve derin
O0grenmeye dayali bir Oneri sistemi aracihigiyla turistik faaliyetlerin
kisisellestirilmesini miimkiin kilmistir. Bu sistem, kullanicilarin seyahat profillerini
ve tercihlerini analiz ederek gercek zamanl verilere dayali olarak en uygun cazibe
merkezlerini ve etkinlikleri onermektedir.

Sabbioni ve arkadaslar1 (2022) ise APERTOS5.0 adli yenilik¢i bir mimari
sunarak turizm hizmetlerinin IoT teknolojileriyle biitiinsel bi¢imde entegre
edilmesini ve turistlere Kkigisellestirilmis hizmetler sunulmasini Onermistir. Bu
yaklagim, miisteri memnuniyetini artirmay1 ve turizm sektoriinde dijital doniistimii
tesvik etmeyi amaglamaktadir.

Leonidis ve arkadaslar1 (2019) tarafindan onerilen akilli oturma odasi
konsepti ise, ¢evresel zeka (Ambient Intelligence) ve [oT cihazlar kullanarak ev
sakinlerinin bos zaman etkinliklerini desteklemekte ve kullanicilarin oturma odasi
deneyimlerini kigisellestirmelerine olanak tanimaktadir.

4.2. Rekreasyon Alanlarinda Dijital Kullanim

Bu tema kapsaminda incelenen ¢alismalar, yapay zeka, robotik, video analizi
ve makine Ogrenimi gibi ileri teknolojilerin potansiyel rekreasyon alanlarinda ve
ozellikle turizm sektoriinde nasil kullanilabilecegini ortaya koymaktadir. Sun (2020),
buz ve kar turizmiyle ilgili ¢evrim ici seyahat gilinliiklerini ve yorumlart YZ
teknolojileriyle analiz etmis; siklik, siniflandirma, kelime bulutu ve esdizim gibi
igerik analizi yontemlerini kullanmigtir. Yazar, Cin’in Jilin eyaletindeki buz-kar
turizminin kamu algisin1 bes ana kategori altinda incelemis; turistik cazibe
merkezleri, etkinlikler, tesisler, Ozellikler ve hizmet ortami gibi unsurlari
tamimlamistir. Bu analiz, buz-kar turizminin algilanan imajinin belirlenmesine
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yonelik kapsamli bir yaklagim sunmakta ve YZ ile veri analizinin turizm sektoriinde
nasil kullanilabilecegine dair 6rnekler saglamaktadir.

Zhou ve Wu (2023), spor ve bos zaman temal1 akilli yerlesim alanlarinin
ingsasinda YZ ve robot teknolojilerinin nasil kullanilabilecegini arastirmigtir.
MobilNetV2 tabanl bir gorlintii tanima sistemi gelistirerek yiiz tanima ve otomatik
plaka tanima gibi gorevleri entegre etmislerdir. Calisma, goriintii tanima sisteminin
performansini artirmak i¢in donanim hizlandirma semalar1 6nermis; bdylece YZ
destekli ¢oziimlerin spor alanlarinda nasil optimize edilebilecegini gostermistir.

Ding ve arkadaglar1 (2023), turizm kaynakl asir1 kalabaliklagsma sorunlarini
ele almak amaciyla diinya miras1 alanlarindaki turist yogunlugunu video tabanli
bilgisayarla gérme teknolojisiyle analiz etmistir. Master-of-Nets Garden orneginde
turistlerin mekansal-zamansal dagilimim incelemis; yerel kalabaliklagmanin
stirdiiriilebilir kalkinma iizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmistir.

Bir diger calismada, Abang-Abdurahman ve arkadaslar1 (2022), rekreasyon
alanlarmma olan mesafeye gore yerli ve yabanci turistlerin kisisel tercihlerini
belirlemek amaciyla makine 6grenimi tekniklerini kullanmistir. Ziyaretci verilerini
kullanarak park siniflandirmasi tahmin etmis; bdylece makine d6greniminin turizm
planlamasinda nasil degerlendirilebilecegini gostermistir.

4.2.1 Simiilasyon Tabanhh Oyunlastirmanin Spor ve Rekreasyon
Alaninda Dijital Yeterlilik Gelisimine Katkis1

PC Building Simulator gibi vaka ¢alismalar1 bilgisayar bilimi egitiminde teknik
becerileri gelistirmeye odaklanirken, simiilasyon tabanli oyunlastirma yaklagimlari
STEM alanlarmin &tesine gegerek spor ve rekreasyon gibi sosyal ve fiziksel
disiplinlerde de dijital yeterlilikleri destekleyebilir. Bu tiir uygulamalar, dijital
yeterlilikleri yalnizca teknik becerilerle sinirlt gérmeyip bilgi okuryazarligy, iletisim,
igerik tiretimi, glivenlik ve problem ¢6zme gibi ¢ok boyutlu alanlari kapsar (Samur,
2017).

Spor rekreasyon baglaminda, 6rnegin bir acik hava etkinligi simiilasyonu,
katilimcilara sanal bir doga parkinda yon bulma, ¢evreyi koruma, grup igi iletisim
kurma ve fiziksel aktivite planlama gibi gérevler sunabilir. Bu gérevler hem fiziksel
becerileri hem de dijital araglar1 kullanarak karar verme ve problem ¢ozme yetilerini
gelistirir. Katilimeilar, dijital haritalar, gorev takip sistemleri ve puanlama
mekanizmalar1 araciligiyla hem bireysel hem de grup performanslarini izleyebilirler
(Savas et al., 2021).

Ozellikle genglik kamplari, engelli bireyler i¢in uyarlanmis spor etkinlikleri ve
yaslilar i¢in aktif yasam programlarinda simiilasyon tabanli oyunlastirma, dijital
araclarin erisilebilirligini ve etkilesimini artirarak katilimi tesvik eder. Bu baglamda
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oyunlastirma unsurlart (rozetler, seviye atlama, gorev tamamlama) hem
motivasyonu artirtr hem de dijital igerik tiretimi ve giivenli dijital davraniglar
konusunda farkindalik yaratir (Batalli, 2025).

Bu tiir uygulamalar, spor bilimleri ile ¢evre egitimi, psikoloji, dijital medya ve
etik gibi alanlan bir araya getirerek disiplinler aras1 6grenmeyi miimkiin kilar.
Boylece simiilasyon tabanli oyunlastirma, spor ve rekreasyon alaninda dijital
yeterliliklerin gelisimini destekleyen biitiinciil bir 6grenme ortami sunar.

4.2.2.Simiilasyon Tabanh Rekreasyon Uygulamalari

Simiilasyon tabanli oyunlastirma, spor rekreasyon alaninda hem bireysel hem de
grup temelli 6grenme siireclerini destekleyen yenilikei bir yaklasimdir. Bu yontem,
fiziksel aktivite, saglik egitimi, ¢evresel farkindalik ve sosyal becerilerin biitiinciil
bicimde ele alinmasim saglar. Ozellikle disiplinler arasi uygulamalarda,
oyunlastirilmis simiilasyonlar katilimcilarin farkli alanlardan gelen bilgileri bir araya
getirerek problem ¢ozme, karar verme ve isgbirligi becerilerini gelistirmelerine
olanak tanir.

Ornegin, bir agik alan rekreasyon programinda katilimcilar, sanal bir doga
parkinda yon bulma, ¢evreyi koruma ve grup igi iletisim gibi gorevleri yerine
getirirken hem cografya hem de cevre psikolojisi bilgilerini kullanirlar. Bu tiir
uygulamalar, spor bilimleri ile birlikte ¢evre egitimi, psikoloji ve teknoloji alanlarini
bir araya getirerek disiplinler aras1 6grenmeyi tesvik eder (Kegeli, 2025).

Ayrica, genglik kamplari, engelli bireyler i¢in uyarlanmis spor etkinlikleri ve
yashlar igin aktif yasam programlart gibi farkli hedef gruplara yonelik
simiilasyonlar, oyunlagtirma unsurlariyla zenginlestirildiginde katilmi ve 6grenme
motivasyonunu artirmaktadir (Sezgin, 2016). Puanlama sistemleri, gérev bazl
ilerleme ve anlik geri bildirim gibi oyunlastirma 6geleri, katilimcilarin hem fiziksel
hem de bilissel gelisimlerini destekler.

Oyunlastirma sistemlerinin stirdiiriilebilir kullanimini tesvik etmek igin yalnizca
islevsel faydalarin degil, ayn1 zamanda kullaniciya keyif veren ve sosyal baglamda
anlamli deneyimlerin de dikkate almmasi gerektigini gostermektedir. (Hamari &
Koivisto, 2014). Akilli telefonlar ve giyilebilir teknolojilerin yayginlagsmastyla
birlikte, bu stratejiler bireyleri diizenli fiziksel aktivite yapmaya tesvik etmede
o6nemli rol oynamaktadir.

Kasneci ve ark. (2023), Oyunlagtirmanin temel amaci, oyun tasarimi 6gelerinin
oyun dis1 baglamlarda uygulanarak bireylerin belirli bir etkinlige yonelik
motivasyonunu ve performansim artirmaktir. Hamari & Koivisto (2014), Egitim,
saglik ve kitlesel is giicii (crowdsourcing) gibi alanlar ile puanlar, rozetler ve liderlik
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tablolar1 gibi uygulama bi¢imleri, oyunlastirmanin en yaygin baglamlar1 ve
uygulama yollar1 olmaya devam etmektedir.

4.3.ChatGPT ve REKREASYON

Bu baglamda, rekreasyon isletmeleri faaliyet sayisim artirarak rekabet avantaji
elde etmek istese de, ¢ogu zaman sinirli etkinlik cesitliligiyle karst karsiya
kalmaktadir. Bu noktada, teknolojinin getirdigi en 6nemli buluslardan biri olan
yapay zeka destekli uygulamalar, turizmin tiim alanlarinda oldugu gibi rekreasyonel
faaliyetlerde de kullamlmaktadir. Ozellikle ChatGPT gibi yapay zeka uygulamalar
(sohbet robotlar1), etkinlik c¢esitliligi konusunda yeni Oneriler ve fikirler
sunabilmektedir.

Bu bakis acisiyla, ChatGPT yazilimi araciligiyla “yenilik¢i rekreasyonel
faaliyetler neler olabilir?” sorusu yoneltilerek 6nemli bulgular elde edilmistir.
ChatGPT; sanal miize etkinlikleri, e-spor, macera rekreasyonu, dijital hikaye
anlatimi, interaktif tiyatro, meditasyon ve cesitli turistik rekreasyonlar gibi bircok
yenilik¢i 6neri sunarak rekreasyonel ¢esitlendirme agisindan ilham verici bir kaynak
niteligi tagimaktadir.

4.3.1. Rekreasyon Etkinliklerinde Uretken Yapay Zeka Kullanimi

Bos zaman kavrami iizerine yapilan ¢aligmalarda ortak bir tanim
bulunmamaktadir (Williams, 2006). Genel olarak bos zaman; yiikiimliiliikklerden
arinmig zaman (6zellikle is dis1), etkinlik segme 6zgiirliigli ve anlamli, tatmin edici
bir zihinsel durum olmak {izere {i¢ farkli perspektiften ele alinmaktadir (Rose ve ark.,
2018; Williams, 2006). Teknolojideki hizli gelismeler, bos zaman alanin1 yeniden
sekillendirmekte; bireylerin bos zaman etkinliklerine katilimini saglayan yeni ve
yenilikgi yollarin siirekli ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Devine & Gale, 2023).

Dijital bos zaman, gelencksel bos zaman deneyimlerinden farkli bir yapi
sunmakta; “bireyin bos zaman zihinsel durumundayken dijital uygulamalara ve
dijital ortamlara katilimiyla gegen zaman” olarak tanimlanmaktadir (Schultz &
McKeown, 2018). Dijital bos zaman baglaminda; dijital oyunlar (McCauley ve ark.,
2020), dijital platformlarda spor etkinlikleri ve sahne sanatlarini izleme (Joo & Nam,
2023) ve bos zamanla ilgili bilgi arama (Lamberti ve ark., 2023) gibi ¢esitli katilim
bicimleri yer almaktadir.

Uretken yapay zekdnin (6rn. ChatGPT) ortaya cikisi, dijital bos zaman
deneyimlerini daha da doniistirmekte; kullanicilarin bos zaman etkinliklerine
katilim bicimlerini ¢esitlendirmektedir (Carnicelli, 2023). Ornegin, Midjourney adli
iiretken YZ araci, metinsel agiklamalara dayali olarak gorsel sanat eserleri iiretmeye
olanak tanimaktadir (Miao & Yang, 2023). Sora adli iiretken YZ modeli ise metin
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komutlarindan gercekei ve yaratici sahneler olusturabilmektedir (Waisberg ve ark.,
2024).

Bu calisma, ChatGPT’ nin bos zaman alanindaki kullanimina odaklanmaktadir.
Kullanicilar ChatGPT ile dijital bos zaman deneyimlerine iki sekilde katilmaktadir:
(1) hikaye anlatim1 (Raiola, 2023), miizik {iretimi (Wang ve ark., 2024) gibi yerlesik
dijital bos zaman o6zelliklerini dogrudan deneyimleyerek; (2) yoga gibi diger bos
zaman etkinlikleri sirasinda becerilerini geligtirmek amaciyla bos zamanla ilgili bilgi
edinmek (Ray, 2024).

Ancak bu iki kullanim bi¢iminin kullanicilar agisindan farkli psikolojik
mekanizmalar igerebilecegi géz Oniine alindiginda, bu ¢alisma ChatGPT’yi dijital
bos zamanin bir nesnesi olarak ele almaktadir. Ozetle, iiretken yapay zekanin dijital
bos zaman etkinliklerinde kullanimi; kullanicilarin bos zamanlarinda tiretken YZ ile
etkilesime girerek anlamli ve tatmin edici deneyimler elde etmeleri olarak
tanimlanmaktadir.

ChatGPT gibi iretken yapay zeka araglarinin dijital bos zaman alanindaki
kullanimi, geleneksel dijital bos zaman pratiklerine yeni 6zellikler ve doniisiimler
kazandirma potansiyeline sahiptir (Fui-Hoon Nah ve ark., 2023; Keiper, 2023).
ChatGPT’nin dijital bos zaman alanindaki potansiyelinden hareketle, kullanicilarin
ChatGPT ile dijital bos zaman etkilesimlerinin dort tiir doyum arayisina dayandigi
One siirilmektedir: bilgi sunumu (content gratification), eglence (process
gratification), sezgisel (bilissel) doyum ve sosyal doyum.

Bu baglamda yapilan ¢alismalarda kullanicilarin ChatGPT ile dijital bos zaman
deneyimlerinden elde ettikleri doyum, bir “sonu¢ doyumu” (outcome gratification)
olarak kavramsallagtirilmaktadir (Bakar ve ark., 2014; Geng ve ark., 2024). Ozellikle
bireyler, ChatGPT’yi bos zaman etkinligi olarak kullanmakta ve bu etkilesimden
cesitli doyumlar elde ederek bos zaman doyumlarini artirmaktadir (Matte ve ark.,
2024). Daha once belirtildigi gibi, ChatGPT nin bilgi sunumu, eglence, sosyal
taninma ve sezgisel doyum gibi dort temel boyutta doyum sagladigi ifade edilmistir.
Bu degiskenler, bos zaman katilinu sirasinda doyumu artirabilir. Onceki arastirmalar
da bu dort degisken ile doyum arasindaki iliskiyi dogrulamistir: bilgi sunumu (C.
Wang ve ark., 2021), eglence (Geng ve ark., 2024), sosyal doyum (Xie ve ark., 2024)
ve sezgisel doyum (Ma ve ark., 2024).

Rekreasyonel amacgh gergeklestirilen faaliyetler, katilimcilarin hog vakit
gecirmelerini saglayacak gesitli alternatifler sunmaktadir. Fiziksel aktiviteler veya
bilgisayar tabanli eglence secenekleri araciligiyla eglence diinyasina dair farkindalik
olusturan rekreasyonel etkinlikler yiiriitilmektedir (Whitty & McLaughlin, 2007).
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Bu baglamda, ChatGPT’ye Amaglarina gore Rekreasyon faaliyetlerinde ne tiir
yenilikler olabilir sorusuna elde edilen bulgular agsagida sunulmustur:

4.3.2. Aktif Rekreasyonel Amach Faaliyetlerin Cesitlendirilmesinde
Yenilikler

e Sanal Gerg¢eklik (VR) ve Artirlmis Gergeklik (AR): VR ve AR
teknolojileri, rekreasyonel faaliyetlere giderek daha fazla entegre edilmekte;
kullanicilar igin siiriikleyici ve etkilesimli deneyimler sunmaktadir. Bu
teknolojiler; oyun, egitim, turizm ve hatta fitness etkinliklerinde uygulama
alan1 bulmustur.

e Kacis Odalar1 (Escape Rooms): Katilimcilarin belirli bir siire i¢cinde kilitli
bir odadan “kagmak” amaciyla bulmacalar1 ve gorevleri birlikte ¢6zmesini
gerektiren kagis odalari, popiiler bir rekreasyonel etkinlik haline gelmistir.
Bu deneyimler, katilimi artirmak amaciyla genellikle hikdye anlatimi ve
temal1 ortamlar icermektedir.

e Deneyimsel Miizeler ve Gecici Kurulumlar: Miizeler ve eglence
sirketleri, gelencksel statik sergilerin Gtesine gegen etkilesimli ve
deneyimsel sergiler olusturmak tizere is birligi yapmaktadir. Bu siirtikleyici
deneyimler; ileri diizey teknoloji, etkilesimli unsurlar ve sanatsal kurulumlar
igermektedir.

e Kapali Alan Serbest Diisiis ve Trambolin Parklari: Kapali alan serbest
disiis (indoor skydiving) tesisleri ve trambolin parklarn giderek
yayginlagmakta; bireylere kontrollii bir i¢ mekén ortaminda serbest diisiis
yapma veya trambolinde ziplama heyecanini yagama firsati sunmaktadir.

o E-spor ve Rekabet¢i Oyunlar: E-spor, profesyonel oyuncular, organize
ligler ve biiylik turnuvalarla biiyiik kitleleri kendine ¢eken onemli bir
eglence bi¢imi haline gelmistir. Oyun arenalar1 ve ¢evrim i¢i platformlar,
hem oyunculara hem de izleyicilere hitap eden bir ana akim etkinlik alani
olusturmustur.

e Kentsel Macera Oyunlari: Bu oyunlar, hazine avi, yer belirleme
(geocaching) ve kesif unsurlarin birlestirerek sehir genelinde katilimcilar
cevrelerini  kesfetmeye tesvik eden meydan okumalar ve maceralar
sunmaktadir.

e Sanal Platformlar icin Kacis ve Bulmaca Odalari: Geleneksel kagis
odalarinin yami sira, sanal kacis odalari ve g¢evrim igi bulmaca ¢dzme
deneyimleri de popiilerlik kazanmistir. Bu platformlar, bireylerin farkli
konumlardan arkadaglar1 ve aileleriyle uzaktan katilim gostermelerine
olanak tanimaktadir.
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e EKko-Turizm ve Macera Turizmi: Dogaya duyarli ve siirdiirtilebilir turizme
olan ilgi artmakta; ¢evresel koruma ve dogaya duyarlilik temelli agik hava
rekreasyon faaliyetlerine odaklanilmaktadir.

e Eglence Tabanh Fitness: Fitness etkinlikleri, dans temelli oyunlar,
etkilesimli fitness dersleri ve egzersizi eglenceli ve katilimci héle getiren
oyunlagtirllmis  antrenmanlar gibi eglence deneyimlerine entegre
edilmektedir.

e Sosyal Sanal Gerc¢eklik (VR) Platformlari: Sanal gerceklik tabanli sosyal
platformlar, bireylerin sanal ortamlarda konserlere katilmalarina, oyun
oynamalarina ve sanal bulugmalara istirak etmelerine olanak taniyan
etkilesimli alanlar sunmaktadir.

e Retro ve Nostalji Tabanh Eglence: Bazi eglence sirketleri, 1980’ler ve
1990’larda biiyliyen yetigkinlere hitap eden retro oyunlar, oyuncaklar ve
eglence  deneyimlerini  yeniden  sunarak nostalji  trendinden
faydalanmaktadir.

Yogun is temposu ve stresli yasam kaynaklarindan uzaklagmak
isteyen bireyler, belirli donemlerde dinlenme amaciyla rekreasyonel
faaliyetlere katilarak rahatlamak istemektedir. Dinlenme hem zihinsel hem
de fiziksel rahatlama saglamasi ve enerji yenilenmesi gibi olumlu 6zellikleri
nedeniyle son yillarda en g¢ok tercih edilen rekreasyonel katilim amaglari
arasinda yer almaktadir (Carruthers & Hood, 2004).

4.3.3. Dinlenme Amach Rekreasyonel Faaliyetlerin
Cesitlendirilmesinde Yenilikler

e Uyku Teknolojileri: Akilli yataklar, uyku izleme cihazlar1 ve uykuya
yonelik mobil uygulamalar gelistirilerek bireylerin uyku kalitesini
artirmalar1 hedeflenmektedir. Bu teknolojiler, uyku diizenlerini izleyerek
kigisellestirilmis geri bildirimler sunmakta ve yatak ayarlarini optimize
ederek konforu artirmaktadir.

e Meditasyon ve Farkindalik Uygulamalari: Meditasyon ve mindfulness
uygulamalari, rehberli meditasyon seanslari, stres azaltic1 egzersizler ve
odaklanma ile gevsemeyi gelistiren teknikler sunarak zihinsel rahatlamay1
desteklemektedir.

¢ Rahatlama Kapsiilleri ve Kisa Uyku Istasyonlari: Yogun kent yasam1 ve
is yerlerinde, bireylerin kisa siireli sekerleme yapabilecekleri veya
meditasyon uygulayabilecekleri 6zel alanlar olarak rahatlama kapsiilleri ve
uyku istasyonlar1 yaygmlagmaktadir.
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e Duyusal Yogunlasma Deneyimleri: Bazi rekreasyonel uygulamalar,
duyusal yogunlasma yoluyla gevsemeyi tesvik etmektedir. Duyusal
yoksunluk tanklari, ses banyolar1, aromaterapi ve yatistirici 151k kurulumlari
gibi deneyimler bu kapsamda sunulmaktadir.

e Orman Banyosu ve Doga Temelli Dinlenme: Dogayla biitiinlesmeyi ve
acik havada gevsemeyi amaclayan orman banyosu uygulamalari; rehberli
doga yiriiylisleri, vahsi doga inzivalar1 ve ekolojik tatil koyleri gibi
etkinliklerle bireylerin yenilenmesini saglamaktadir.

¢ Dinlenme Odakh Tatil ve Spa Merkezleri: Masaj, hidroterapi, sauna ve
yoga gibi terap6tik uygulamalar sunan wellness otelleri, dinlenme inzivalari
ve liiks spa merkezleri, zihinsel ve fiziksel yenilenmeyi destekleyen
rekreasyonel alanlar sunmaktadir.

e ASMR (Otonom Duyusal Meridyen Tepkisi): Yumusak sesler ve gorsel
tetikleyicilerle bazi bireylerde rahatlatici ve karincalanma hissi uyandiran
ASMR igerikleri, ¢evrim igi platformlarda giderek daha fazla ilgi
gormektedir.

¢ Biyolojik Geri Bildirim ve Gevseme Cihazlari: Kalp atis1, solunum ve kas
gerginligi gibi fizyolojik siiregleri izleyerek geri bildirim saglayan biyolojik
geri bildirim cihazlari, bireylerin gevseme tekniklerini 6grenmelerine ve
stresle daha etkili basa ¢ikmalarina yardimci olmaktadir.

e Uyku ve Dinlenme Miizik Platformlari: Uykuya gecisi kolaylastiran ve
gevsemeyi tesvik eden sakinlestirici sesler ve melodiler sunan miizik yaym
platformlari, dinlenme odakli rekreasyonun dijital araglari arasinda yer
almaktadir.

e  Wellness Uygulamalar1 ve Platformlari: Stres yonetimi, mindfulness
pratigi ve bireysel tercihlere uygun gevseme teknikleri sunan mobil
uygulamalar ve ¢evrim igi platformlar, kisisel bakim ve dinlenme siireclerini
desteklemektedir.

e Dinlenme ve Yenilenme Odaklh Seyahat Deneyimleri: Bazi seyahat
sirketleri, huzurlu destinasyonlara, yoga inzivalarina ve wellness temali
kagislara odaklanarak dinlenme ve yenilenme amacgli 6zel seyahat
deneyimleri sunmaktadir.

4.3.4. Kiiltiirel ve Sanatsal Amach Rekreasyonel Faaliyetlerin
Cesitlendirilmesinde Yenilikler

Bireylerin fiziksel ihtiyaglarinin ardindan gelen toplumsal aidiyet ve estetik

kaygilar giin gectikce artmaktadir. Geleneksel yasam tarzini aktaran ve toplumun

temel dinamiklerini yansitan kiiltiirel degerler, rekreasyonel faaliyetler araciligiyla
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korunmaya c¢alisilmaktadir. Ayrica, gorsel ve isitsel duyulara hitap eden sanatsal
icerikli rekreasyonel etkinlikler de dikkat ¢ekmektedir. Bu kapsamda gelistirilen
faaliyetlerle birlikte, kendini gerceklestirmek isteyen rekreasyon katilimcilarinin
sayis1 hizla artmaktadir (Farrell, 2016).

¢ Sanal Kiiltiirel Turlar ve Sergiler: Miizeler, galeriler ve kiiltiirel kurumlar,
bireylerin evlerinden sanat eserlerini, tarihi objeleri ve kiiltiirel mirasi
kesfetmelerine olanak taniyan sanal turlar ve sergiler sunmaktadir. Bu
deneyimler genellikle etkilesimli Ogeler ve multimedya iceriklerle
zenginlestirilmektedir.

o Siiriikleyici Sanat Enstalasyonlari: Sanatcilar ve tasarimcilar, geleneksel
statik sergilerin Otesine gecerek sanal gergeklik, artirilmis gergeklik ve
projeksiyon haritalama gibi teknolojileri kullanarak ziyaretcileri benzersiz
ve dinamik bi¢imlerde igine ¢eken etkilesimli sanat enstalasyonlari
olusturmaktadir.

o Dijital ve Artirilmis Gergeklik (AR) Sanati: Sanatcilar, fiziksel ve dijital
diinyalar1 harmanlayan eserler tiretmek i¢in dijital platformlar1 ve artirilmig
gerceklik teknolojilerini benimsemektedir. AR sanati, izleyicilerin akill
telefonlar1 veya AR gozliikleri araciligiyla gercek gevreye yerlestirilmis
sanal 0geleri gérmelerini saglamaktadir.

e Cevrim I¢ci Sanat ve El Sanatlari Dersleri: Profesyonel sanatcilar
tarafindan verilen sanal sanat ve el isi dersleri, bireylerin kendi hizlarinda
yeni beceriler Ogrenmelerini  kolaylastirmakta ve sanatsal iiretimi
yayginlagtirmaktadir.

o Katihma1 Sanat Projeleri: Teknoloji, farkli cografyalardan sanatgilar ve
katilimeilart bir araya getirerek ¢evrim igi platformlar ve sosyal medya
araciligryla kolektif sanat eserlerinin tiretilmesini miimkiin kilmaktadir.

o Dijital HikAye Anlatimi ve Etkilesimli Tiyatro: Tiyatro yapimlarinda ve
hikdye anlatiminda teknolojinin entegrasyonu, izleyicinin anlatiya yon
verebildigi veya dogrudan katilim saglayabildigi etkilesimli deneyimlerin
ortaya ¢ikmasina neden olmustur.

e Kiiltiirel Miras Oyunlari: Bazi video oyunlari ve etkilesimli deneyimler,
tarihi mekanlari, geleneksel dykiileri ve yerli bilgileri yeniden canlandirarak
kiiltiirel mirasin korunmasia ve tanitilmasina katki saglamaktadir.

e Sanal Bilesenli Sanat ve Miizik Festivalleri: Bazi sanat ve miizik
festivalleri, yiiz yiize etkinlikleri sanal bilesenlerle birlestirerek daha genis
kitlelere ulasmakta ve daha kapsayici deneyimler sunmaktadir.
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o Kiiltiirel Degisim Platformlari: Cevrim ici platformlar, farkli kiiltiirel
gecmislere sahip sanatgilari, performans sanatgilarini ve meraklilar bir
araya getirerek fikir ve performans paylasimini kolaylastirmaktadir.

e Sanat ve Miizik Yayin Platformlari: Bagimsiz sanatcilari, yerel sanat
sahnelerini ve kiiltiirel cesitliligi tesvik eden sanat ve miizige 6zel yayin
platformlari, genis bir yaratici ifade yelpazesine erigsim saglamaktadir.

o Dijital Arsivleme ve Koruma Calismalari: Kiiltiirel objelerin, sanat
eserlerinin ve performanslarin dijital arsivleri ve veri tabanlar1 olusturularak
bu igeriklerin gelecek nesillere ve arastirmacilara erisilebilirligi glivence
altina alinmaktadir.

e Sanat ve Miras Mobil Uygulamalari: Mobil uygulamalar, sanat eserleri,
kiiltiirel alanlar ve tarihi yapilar hakkinda etkilesimli rehberlik ve bilgi
sunarak ziyaret¢i deneyimini zenginlestirmekte ve kiiltiirel farkindaligi
artirmaktadir.

4.3.5. Spor ve Turistik Amagh Rekreasyonel Faaliyetlerin
Cesitlendirilmesinde Yenilik¢i Uygulamalar

Saglikli bir yagsam tarzina ulagsmak isteyen bireyler, spor temelli rekreasyonel
faaliyetlere yonelme egilimindedir. Bununla birlikte, kesfetme, tanima ve deneyim
kazanma gibi nedenlerle turistik rekreasyon faaliyetlerine katilma motivasyonu da
hissedebilmektedirler. Spor alanlarinda ve dogal ortamlarda gerceklestirilen
rekreasyon tiirleri, katilimcilara hem fiziksel hem de ruhsal anlamda doyum
saglayabilmektedir(Yasar & Yilmaz, 2021).

e Macera Turizmi ve Eko-Turizm: Doga yiiriiylisii, kaya tirmanisi, zipline,
vahsgi yasam safarileri gibi acik hava etkinliklerini igeren macera ve eko-
turizm uygulamalar1 giderek yayginlasmaktadir. Bu tiir faaliyetler,
stirdiiriilebilirlik ilkeleri ve sorumlu seyahat anlayisiyla biitiinlesmektedir.

e Spor Turizmi: Spor turizmi, biiyiik spor organizasyonlarina katilim, spor
temal1 etkinliklere istirak veya spor miizeleri ve tematik mekanlar1 ziyaret
gibi aktivitelerle turistlerin ilgisini ¢cekmektedir. Bu alan, hem aktif katilim
hem de izleyici deneyimi agisindan g¢esitlenmektedir.

e Sanal Sporlar ve E-spor: Sanal yarislar, sanal golf ve e-spor turnuvalar
gibi dijital spor deneyimleri, hem rekreasyonel etkinlik hem de turistik
cazibe merkezi olarak biiyiik gelisme gostermistir. Bu alan, geng katilimcilar
ve dijital turist profili agisindan 6nemli bir potansiyel tasimaktadir.

e Spor Teknolojileri ve Giyilebilir Cihazlar: Spor teknolojilerindeki
yenilikler ve giyilebilir cihazlar, veri analitigi, anlik performans takibi ve
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kisisellestirilmis antrenman programlari sunarak spor deneyimini daha etkili
ve bilingli hale getirmektedir.

e Stadyum ve Arena Deneyimleri: Spor etkinliklerinin diizenlendigi
stadyum ve arenalar, artirllmis gerceklik ekranlari, etkilesimli panolar ve
mobil uygulamalarla izleyicilere daha zengin ve katilimci bir deneyim
sunmaktadir. Bu teknolojik entegrasyon, spor turizminin dijitallesmesini
desteklemektedir.

e Kentsel Spor Parklari: Sehirlerde, macera arayisindaki turistlere hitap
eden kaykay, parkur (parkour) ve sehir bisikleti gibi etkinlikler igin
rekreasyon alanlar1 sunan kentsel spor parklar1 olusturulmaktadir.

e Spor ve Kiiltiir Festivalleri: Bazi destinasyonlar, spor etkinliklerini
kiiltiirel kutlamalar, miizik performanslar1 ve yerel mutfak deneyimleriyle
birlestiren ¢cok yonlii spor ve kiiltiir festivalleri diizenlemektedir.

e Spor Simiilasyonlar1 ve Sanal Gerceklik Deneyimleri: Turistik cazibe
merkezleri ve spor tesisleri, ziyaretgilerin kontrollii ortamlarda ¢esitli
sporlar1 deneyimleyebilecekleri sanal gergeklik ve spor simiilasyon
oyunlarini entegre etmektedir.

e Su Sporlan ve Sualti Maceralari: Sorf, snorkelle dalis, tiiplii dalis ve sualti
kesfi gibi su temelli rekreasyonel etkinlikler, kiy1 ve ada destinasyonlarinda
oldukea popiilerdir.

e Stadyum ve Arena Turlari: Unlii spor stadyumlar1 ve arenalara diizenlenen
rehberli turlar, ziyaret¢ilere sahne arkasi erisim sunarak spor mekanlarinin
tarihine ve igleyisine dair bilgi edinmelerini saglamaktadir.

e Spor Temah Wellness inzivalari: Spor odakli wellness kamplar1 ve inziva
programlari, fitness etkinliklerini dinlenme ve saglik uygulamalariyla
birlestirerek turistlere biitiinciil bir deneyim sunmaktadir.

e Spor ve Gastronomi Turizmi: Baz: tur operatorleri, spor etkinlikleri veya
aktivitelerini yerel mutfak ve yemek kiltiiriinii kesfetme firsatlariyla
birlestiren spor-gastronomi temali turlar diizenlemektedir.

5. TARTISMA

Bu sistematik derlemedeki amacimiz, yapay zekd (YZ) ve Nesnelerin
Interneti (IoT) ChatGPT teknolojilerinin rekreasyon ve bos zaman alanindaki
kullanimina iligkin literatiirii incelemek ve analiz edilen ¢alismalardan elde edilen
sonuglar1 timevarimsal olarak belirlenen temalara gére siniflandirmaktir.

Bu baglamda, YZ tabanli hareket analizi, 0gretim kalitesini daha da
artirmakta; hassas ve veri odakli 0gretim stratejilerinin uygulanmasma olanak
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tanimaktadir. Hareket tanima sistemleri, 6grencilerin hareketlerini gercek zamanl
olarak izleyerek dogru geri bildirim saglamakta ve teknik uygulamalarin
tyilestirilmesine katki sunmaktadir. Bu dogrultuda, YZ destekli akilli miifredat
reformu yaygin bicimde benimsenmis; beden egitimi Ogretimini daha
kisisellestirilmis ve uyarlanabilir hale getirmistir (Cao ve ark., 2022; Hsia, 2024).

Ornegin, YZ entegrasyonuyla gerceklestirilen bir beden egitimi reformu
deneyinde, katilan 150 6grencinin %80’i YZ destekli dersler sayesinde sportif
becerileri daha iyi kavradiklarimi ve fiziksel aktiviteye yonelik ilgilerinin
stirdiiriilebilir héle geldigini bildirmistir (Cao ve ark., 2022). Ayrica YZ,
degerlendirme siireclerinde dogrulugu ve kisisellestirmeyi artiran ileri diizey
yontemler sunmaktadir. YZ sistemleri, 6grencilerin sportif verilerini analiz ederek
bireysellestirilmis 6grenme yollar1 gelistirmekte; o6zellikle koordinasyon ve
dayaniklilik alanlarinda performansi énemli 6l¢iide iyilestirmektedir (Wang ve Liu,
Y.,2018; Zhang , N. ve Zhang, Z. 2017 ).

YZ, yiiksekdgretim diizeyindeki beden egitimi (BE) alanin1 doniigtiirmekte;
kisisellestirilmis Ogretim, akilli degerlendirme ve Ogretmen gelisim stratejileri
sunmaktadir. Geleneksel “herkese ayni” yaklagimin aksine, YZ destekli sistemler
bireysel fizyolojik ve performans verilerine dayali olarak 6zellestirilmis 6grenme
deneyimleri olusturarak antrenman yogunlugunu optimize etmekte ve sakatlik
riskini en aza indirmektedir (Wang ve Liu, Y.,2018; Zhang , N. ve Zhang, Z. 2017 ).

YZ, 6gretim etkinligini ger¢ek zamanli performans takibi ve geri bildirim
yoluyla 6nemli 6l¢iide artirmaktadir. Veri analitiginden yararlanarak 6gretmenler,
ders planlarmi  &grencilerin - gelisim  diizeyine gore dinamik bigimde
uyarlayabilmekte; boylece geleneksel “birden ¢oga” 6gretim modelinden etkilesimli
ve 0grenci merkezli bir yaklasima gegis saglanmaktadir (Pham ve ark., 2023). Sanal
Gergeklik (VR) ve Artirilmis Gergeklik (AR) gibi siiriikleyici teknolojiler ise
katilimi artirarak beden egitiminin daha etkili ve keyifli hale gelmesine katki
sunmaktadir (Pu ve Yang, 2022).

Giivenlik acisindan degerlendirmede incelenen makaleler, IoT ve YZ
teknolojilerinin rekreasyon alanlarindaki ¢esitli uygulamalarini ele aldigini
gormekteyiz. Giivenlik temasi altindaki caligmalar, rekreasyonel ortamlarda
kaybolan ziyaret¢ilere yonelik acil miidahalelerde IoT ve gelismis navigasyon
sistemlerinin kritik bir rol oynadigin1 gostermektedir (Ko & Choi, 2017; Lin et al.,
2019). Bu arastirmalar, loT teknolojilerinin ve gelismis nesne algilama sistemlerinin
entegrasyonunun rekreasyon ormanlarinda giivenligi artirabilecegini ortaya
koymaktadir.

Ekosistem temas1 altinda, YZ entegrasyonu ve sosyal medya analizinin
stirdiirtilebilir gevre yonetimine katkisina gii¢lii bir vurgu yapilmaktadir (Capriolo et
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al., 2020; Winder et al., 2022). Bu c¢alismalar, teknolojinin c¢esitli ekosistemlerin
yonetimi ve korunmasinda nasil kullanilabilecegini vurgulamaktadir.

Saglik temasi, kablosuz BAN teknolojilerinin saglik hizmetleri ve spor
alanlarinda nasil kullanilabilecegine odaklanmaktadir (H&maildinen et al., 2020;
Miller et al., 2023). Bu baglamda yiiriitiilen ¢aligmalar, s6z konusu teknolojilerin
saglik  sektoriindeki  potansiyel uygulamalarini ortaya koymakta ve
yayginlagtirilmalar igin atilmasi gereken adimlart vurgulamaktadir. Hem kablosuz
iletisim teknolojileri hem de YZ destekli saglik uygulamalari, saglik hizmetlerine
erisilebilirligi artirabilir ve daha etkili bir saglik yonetimi saglayabilir.

BE’nin &tesinde YZ, halk saglig1 yonetiminde de kritik bir rol oynamaktadir.
Biiyiik dlgekli veri analitigi, politika yapicilarin kronik hastaliklar ve hareketsiz
yasam tarzi gibi yaygin sorunlara yonelik hedefli saglik gelistirme stratejileri
gelistirmelerine olanak tanimaktadir (Gentili et.al., 2024). Ayrica YZ destekli VR ve
AR uygulamalari, mekansal veya fiziksel kisitlamalarla karsilasan bireyler i¢in
kapsayict egzersiz olanaklari sunmakta; boylece fitness kaynaklarina erigimi
genisletmektedir (Ding ve Cheng, 2020).

Potansiyel rekreasyon alanlari temasi altinda, YZ ve robot teknolojilerinin
turizm sektoriine nasil entegre edilebilecegi ve turistik destinasyonlarin
stirdiirtilebilirligine nasil katki saglayabilecegi ele alimmistir (Sun, 2020; Zhou &
Wu, 2023). Bu arastirmalar, video analiz teknolojilerinin turizm yonetiminde nasil
kullanilabilecegini gostererek turistik mekanlarin siirdiiriilebilirligini artirma
potansiyelini ortaya koymaktadir. Bu temaya iliskin makaleler ayrica, teknolojinin
turizm yOnetimi, silrdiriillebilir turizm gelistirme ve turist deneyimlerinin
iyilestirilmesi gibi farkli alanlara nasil katki saglayabilecegini de gozler Oniine
sermektedir.

Kisisellestirilmis rekreasyon deneyimi temasi, kullanici tercihleri
dogrultusunda 6zellestirilmis hizmetler sunma kapasitesini artiran YZ modelleri ve
derin 6grenme sistemlerine odaklanmaktadir (Riboni, 2019; Sabbioni et al., 2022).
Rekreasyon ve turizm alaninda giyilebilir teknolojilerin potansiyeli; ziyaret¢ilerin
fizyolojik durumlarmin izlenmesi ve konumlarinin belirlenmesi gibi islevler
aracilifryla vurgulanmaktadir (Lin et al., 2019; Marin et al., 2017). Bu ¢aligmalar,
s6z konusu teknolojilerin hem kullanici deneyimini iyilestirmeye hem de
operasyonel verimliligi artirmaya katki saglayabilecegini gostermektedir. Lin ve
arkadaslarinin (2019) calismasi, IoT nin konum tespiti ve giivenlik gibi temel
islevlerini 6ne c¢ikarirken; Marin ve arkadaglar1 (2017), giyilebilir teknolojilerin
tasarim siirecini nasil optimize edebilecegini agiklamustir.
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Ozetle, bu derlemede incelenen makaleler, 10T ve YZ teknolojilerinin
rekreasyon ve bos zaman alaninda dnemli roller iistlenebilecegini gostermektedir.
Bu alanda yiiriitilen arastirmalar, giivenlik Onlemlerinden kisisellestirilmis
hizmetlere, ¢cevresel siirdiiriilebilirlikten saglik yonetimine ve egitim sistemine kadar
cok cesitli uygulamalarda teknolojik ¢oziimler ve yenilikler sunmaktadir (Gliney &
Osmanoglu, 2021).

6. SONUC

Bu baglamda, rekreasyon isletmeleri faaliyet sayisim artirarak rekabet avantaji
elde etmek istese de, ¢ogu zaman simirli etkinlik cesitliligiyle karst karsiya
kalmaktadir. Bu noktada, teknolojinin getirdigi en 6nemli buluslardan biri olan
yapay zeka destekli uygulamalar, turizmin tiim alanlarinda oldugu gibi rekreasyonel
faaliyetlerde de kullamlmaktadir. Ozellikle ChatGPT gibi yapay zeka uygulamalar
(sohbet robotlar1), etkinlik c¢esitlilig§i konusunda yeni Oneriler ve fikirler
sunabilmektedir.

Bu bakis agisiyla, ChatGPT yazilimi araciligiyla “yenilik¢i rekreasyonel
faaliyetler neler olabilir?” sorusu yoneltilerek 6nemli bulgular elde edilmistir.
ChatGPT; sanal miize etkinlikleri, e-spor, macera rekreasyonu, dijital hikaye
anlatimi, interaktif tiyatro, meditasyon ve cesitli turistik rekreasyonlar gibi bircok
yenilik¢i 6neri sunarak rekreasyonel ¢esitlendirme agisindan ilham verici bir kaynak
niteligi tasimaktadir.

Sonug olarak; Rekreatif etkinliklerde oyunlagtirmanin giicii, insan psikolojisinin
derinlerine  inen motivasyonel prensipleri  harekete  gegirebilmesinden
kaynaklanmaktadir. Oz-Belirleme Kurami'nin temel ihtiyaglarini (Yeterlik, Ozerklik,
[liskisellik) sistematik bir sekilde besleyen oyunlastirilmis sistemler, bireyleri sadece
fiziksel olarak hareket etmeye degil, ayn1 zamanda sosyal bir toplulugun anlamli bir
parcasi olmaya tesvik eder. Bu yaklasim, rekreasyon liderleri, belediyeler ve
topluluk organizatorleri igin, dijital ¢agin zorluklarinin iistesinden gelerek daha
saglikli, daha bagli ve daha aktif topluluklar insa etmek i¢in giiclii bir strateji
sunmaktadir. Gelecekteki ¢alismalar, uzun vadeli katilim {izerindeki etkilerini ve
farkli demografik gruplar iizerindeki spesifik sonuclari daha derinlemesine
arastirmalidir.

Yapay zeka, ekonomik biiylimeyi destekleme ve sektorleri doniistirme giicti
sayesinde kiiresel Ol¢ekte gelisimini siirdiirmektedir. Bolgesel gayri safi yurt ici
hasila igindeki yapay zeka paymin; Cin’de %26, Kuzey Amerika’da %14 ve
Avrupa’da %11 oraninda artabilecegi tahmin edilmektedir. Bu teknolojinin turizm
ve rekreasyon sektoriindeki doniislimiiniin; arama/rezervasyon motorlari, robotlar,
otonom araglar, self-servis kiosklar, artirilmis gerceklik (AR), sanal gerceklik (VR)
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ve sanal rekreasyon gibi 6rnek uygulamalarla genislemesi beklenmektedir (Huang et
al., 2022).

Yapay zeka uygulamalarmin, bilgi giivenligi riski ve sinirli kontrol algist
nedeniyle benimsenme olasilig1 diisiik goriilse de, ChatGPT 6rneginde bunun tersi
bir durum s6z konusudur. Yayinlandig tarihten itibaren en ¢ok indirilen uygulama
olmay1 bagaran ChatGPT, bu basarisin1 Threads uygulamasina kadar stirdiirmiistiir.
Rekreasyon deneyimi beklentileri dogrultusunda siirekli olarak yenilik¢i ve farkl
etkinlik arayisinda olan bireyler, yapay zekd gibi teknolojik uygulamalara
yonelmektedir (Cooke et al., 2021). Yapay zeka iiriinii olan ChatGPT nin sundugu
islevsel veriler ve ¢iktilar da bu baglamda etkili olmaktadir.

Bu arastirma, ChatGPT uygulamasi araciligiyla rekreasyonel cesitlendirme nasil
saglanabilir sorusuna yonelik degerlendirmelere dayali olarak gergeklestirilmistir.
ChatGPT’den elde edilen yanitlar dogrultusunda; eglence, dinlenme, kiiltlirel-
sanatsal, sportif ve turistik amaglara gore rekreasyonel faaliyetlerin
cesitlendirilmesine yonelik bir¢ok bilgi paylasilmistir. Bunun yam sira geleneksel
rekreasyonel etkinliklere de yer verilmistir. Genel olarak, ChatGPT araciligtyla
sanal, egitici ve eglenceli boyutlarda farkli fikirlerden yararlanilabilecegi
anlasilmaktadir. Ancak zaman zaman tekrarlayan ve uyumsuz Onerilerin de yer
almasi, yapay zekd uygulamasinin giincellik diizeyi ve 2021 6ncesi bilgi tarama
sinirliligiyla iligkilendirilebilir.

ChatGPT’nin  rekreasyon  alanindaki  uygulamalari;;  kisisellestirilmis
giizergahlarla sanal turlar sunma, sosyal medya igeriklerini daha etkileyici hale
getirme, yerel kiiltiire dair daha derinlemesine bilgiler saglama gibi yollarla
katilimcilarin deneyimlerini daha anlamli hale getirmektedir (Colak, 2023). Bu
baglamda, gelecekte rekreasyon ile yazilim teknolojisi arasindaki iligkinin giderek
daha giiclii hale gelecegi ongoriilmektedir.

Aragtirma bulgularina gore, artirilmig sanal gerceklik ortamlart ve dijital
platformlarda  gergeklestirilen  rekreasyonel — faaliyetlerin  yayginlastig
gorlilmektedir. Eglence ve teknoloji temelli etkinlikler — VR, AR, deneyimsel
miizeler, gegici kurulumlar, e-spor ve retro temali uygulamalar — benzer bigimde
gelismektedir. Fiziksel ve ruhsal olarak iyi hissetmek amaciyla dinlenme odakli
rekreasyonel faaliyetlere yonelen katilimcilar, diisiik enerji gerektiren ve zihinsel
huzur saglayan segenekleri tercih etmektedir. Kaliteli uyku seanslari, meditasyon,
duyusal yogunlasma, orman banyosu ve spa inzivalar1 gibi dinlenme temelli
rekreasyon tiirleri; gevseme, saglikli nefes alma ve rahatlama 6nerileri sunmaktadir.

Kiiltiirel ve sanatsal rekreasyon etkinliklerine katilarak entelektiiel bilgi diizeyini
artirmak isteyen katihmeilar, kendini gerceklestirme duygusunu
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deneyimleyebilmektedir. Bu siireg, bilgi diizeyini ve estetik algiy1 artirarak daha
bilingli bir bakis agis1 kazandirabilir. Miizeler ve sanat galerilerini ziyaret etmenin
yani sira farkli kiiltiirlerle temas kuran katilimcilar, ¢ok yonlii bir perspektif
geligtirebilir. Bu arastirmada; siiriikleyici sanat enstalasyonlari, miizik yayin
platformlari, el sanatlar1 dersleri, dijital hikaye anlatimi ve etkilesimli tiyatro gibi
kiiltiirel-sanatsal rekreasyon etkinlikleri onerilerek ilgili konunun cesitlendirilmesi
onerilmektedir.

Saglikli yasam tarzinin bir gerekliligi olarak kabul edilen spor etkinlikleri, yoga,
meditasyon ve dans temelli rekreasyonel faaliyetlerle insan yasamina daha fazla
niifuz etmektedir.

Sonug olarak; Rekreatif etkinliklerde oyunlagtirmanin giicii, insan psikolojisinin
derinlerine  inen motivasyonel prensipleri  harekete  gegirebilmesinden
kaynaklanmaktadir. Oz-Belirleme Kurami'nin temel ihtiyaglarii (Yeterlik, Ozerklik,
[liskisellik) sistematik bir sekilde besleyen oyunlastirilmis sistemler, bireyleri sadece
fiziksel olarak hareket etmeye degil, ayn1 zamanda sosyal bir toplulugun anlamli bir
parcasi olmaya tesvik eder. Bu yaklasim, rekreasyon liderleri, belediyeler ve
topluluk organizatorleri igin, dijital ¢agin zorluklarinin iistesinden gelerek daha
saglikli, daha bagli ve daha aktif topluluklar insa etmek i¢in giiclii bir strateji
sunmaktadir. Gelecekteki ¢alismalar, uzun vadeli katilim tizerindeki etkilerini ve
farkli demografik gruplar {izerindeki spesifik sonuglarini daha derinlemesine
arastirmalidir.

7. ONERILER

Gergekten de, spor faaliyetlerinin sagladigi fiziksel ve zihinsel faydalar,
rekreasyonel etkinliklerle daha keyifli hale gelebilmektedir. Ayrica, farkli
destinasyonlarda deneyimlenen turistik rekreasyon faaliyetleri sayesinde
katilimeilar, kendini gergeklestirme duygusunu yogun bigimde yasayabilmektedir.
Bu arastirmada; spor turizmi, sanal sporlar, e-spor, giyilebilir teknolojiler, sualt
maceralari, arena turlari, spor simiilasyonlar1 ve VR deneyimleri gibi yenilik¢i
rekreasyonel etkinlik tiirleri sunulmustur.

Giliniimiizde rekreasyonel faaliyetlere katilimin artmasiyla birlikte, bu alanin
rekabet edebilmesi ve varligimi siirdiirebilmesi olduk¢a 6nemli héle gelmistir. Bu
siiregte, yenilik¢i ve yaratict fikirlerle rekreasyonel cesitliligin gelistirilmesi en
uygun ¢Oziim olarak degerlendirilmektedir. Ayrica, ChatGPT gibi yapay zeka
uygulamalarindan teknolojik olanaklar dogrultusunda en st diizeyde yararlanilarak
daha etkili rekreasyonel faaliyetlerin gergeklestirilmesi gerekmektedir.

Bu baglamda, rekreasyon temelli yapay zeka caligmalarmin ilgili sektor
paydaslarina ve bilim insanlarina yonelik olarak artirilmasi onerilmektedir. Zira
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teknolojinin gelecegi ve rekreasyonel faaliyetlerin insan saglig1 acisindan tasidigi
onem go6z Onilinde bulunduruldugunda, bu iliskinin daha fazla calismaya konu
edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Arastirma degerlendirmeleri 151¢1nda genel 6neriler agagida sunulmustur:

o Rekreasyonel faaliyetlerin ¢esitlendirilmesinde yapay zekadan daha fazla
yararlanilmasi,

o Teknoloji gelisimine bagli olarak dijital ve sanal platformlarda rekreasyonel
faaliyetlerin artirilmasi,

o Rekreasyon faaliyetlerinin faydalarma dikkat c¢ekilerek farkindalik
olusturulmasi,

¢ Yenilik¢i rekreasyonel etkinlik tiirlerinin hayata gegirilmesi,

e Dezavantajli gruplara (yasllar, engelliler, cocuklar vb.) 6zel rekreasyon
cesitlendirmelerinin yapilmasi,

e Rekreasyona iligkin yenilik¢i yaklasimlarin kamu ve 6zel sektor paydaslar
tarafindan benimsenmesi,

e Rekreasyon ve yapay zeka konularinda bilimsel ¢alismalarin artirilmasi.

— - —
132



Spor Bilimlerinde Egzersiz, Viicut Kompozisyonu ve Rekreasyonel Yaklasimlar Bolim 7

KAYNAKCA

Abang-Abdurahman, A. Z., Wan Yaacob, W. F., Md Nasir, S. A., Jaya, S., & Mokhtar, S. (2022). Using
machine learning to predict visitors to totally protected areas in Sarawak, Malaysia.
Sustainability, 14(5), Article 2735. https://doi.org/10.3390/su14052735

Albayrak, S., & Agirbas O. (2024). Lise 6grencilerinde fiziksel aktivite ile sosyal medya bagimliligi ve
yasam doyumu iliskisi (Ordu ili &rnegi). 1. Ucan, B. Tatlisu & V. Alaeddinoglu (Ed.), Beden
egitiminde siirdiiriilebilirlik ve nitel arastirmalar (1. bs., ss. 33-65). Ozgiir Yaymn-Dagitim Co.
Ltd. ISBN 978-975-447-927-0

Altintop, M. (2023). Yapay zeka/akilli 6grenme teknolojileriyle akademik metin yazma: Chatgpt
ornegi. Siileyman Demirel Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 46, 186-211.
Anderson J., & Rainie L. (2018). Artificial intelligence and the future of humans. Pew Research Center.
Auger, D. (2020). Leisure in everyday life. Society and Leisure, 43(2), 127-128.

Atzori, L., lera, A., & Morabito, G. (2010). The Internet of Things: A survey. Computer Networks,
54(15), 2787-2805. https://doi.org/10.1016/j.comnet.2010.05.010

Baba Kaya, H., Tiryaki, K., & Akpinar, S. (2021). Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Akalli Telefon
Bagimlihik Diizeylerinin Sosyal-Duygusal Yalmzliklar1 Uzerinde Etkisi. Diizce Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 9-16.

Bakar, M. S. A., Bolong, J., Bidin, R., & Mailin, B. (2014). Factors of gratification contributing in

continuance intention to watch movies on YouTube. Procedia - Social and Behavioral
Sciences, 155, 9—13. https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2014.10.248

Batalli, B. (2025). Oyunlastirma ve oyun tabanl araglarla 6grenmeyi gelistirmek. Edtech Tiirkiye.
https://edtechturkiye.com/oyunlastirma-ve-oyun-tabanli-araclarla-ogrenmeyi-gelistirmek

Binesh, F., & Baloglu, S. (2023). Are we ready for hotel robots after the pandemic? A profile analysis.
Computers in Human Behavior, 147, Article 107854.
https://doi.org/10.1016/j.chb.2023.107854

Bingol, T. Y., & Eker, H. (2022). Prediction of digital game addiction in adolescents by Leisure
boredom. Trakya Journal of Education, 12(1).

Biricik, Z. (2022). Digital addictions and digital minimalism as a road to escape from digital addictions.
The Turkish Online Journal of Design Art and Communication, 897-912.

Borgia, E. (2014). The internet of things vision: Key features, applications and open issues. Computer
Communications, 54, 1-31. https://doi.org/10.1016/j.comcom.2014.09.008

Boschele, F. A., & Cizmeci, E. (2016). Media in leisure time and Turkish family. Yalova Journal of
Social Sciences, 6(11), 284-304.

Cao F, Lei M, Lin S, Xiang M. Application of artificial intelligence-based big data Al technology in
physical education reform. Mob Inf Syst. (2022). doi:10.1155/2022/4017151

Carnicelli, P. S. (2023). A welcome letter to all leisure friends (Vol. 65, pp.1-2). Taylor & Francis.
https://doi.org/10.1080/16078055.2023.2171011

Cepeda-Pacheco, J. C., & Domingo, M. C. (2022). Deep learning and internet of things for tourist
attraction recommendations in smart cities. Neural Computing and Applications, 34(10), 7691-
7709. https://doi.org/10.1007/300521-021-06872-0

Cakir, Z., Gonen, M., & Ceyhan, M. A. (2022a). Beden egitimi ve spor egitimi 6gretmeni adaylarinin
sanal gerceklik teknolojisinin egitimde kullanimina iligkin goriislerinin

— - —
133


https://doi.org/10.1016/j.comnet.2010.05.010

Gé6zaydin & Dindar, 2025. Rekreatif Etkinliklerde Oyunlastirma Stratejileri

degerlendirilmesi. International Journal of Eurasia Social Sciences/Uluslararasi Avrasya
Sosyal Bilimler Dergisi, 13(49).

Cakir, Z., Gonen, M., & Ceyhan, M. A. (2022b). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin metaverse
farkindaliklarinin incelenmesi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(2), 406-418.

Celik, E. (2018). Function and planning of free time in modern society. The Academic Elegance, 5(9),
77-92.

Ding, S., Zhang, R., Liu, Y., Lu, P., & Liu, M. (2023). Visitor crowding at World Heritage Sites based
on tourist spatial-temporal distribution: A case study of the Master-of-Nets Garden, China.
Journal of Heritage Tourism, 18(5), 632-657. https://doi.org/10.1080/1743873X.2023.2214680

Eisenman, A. (2013). Leisure Trends and Technology within Generations X, Y, and Z. University of
Northern Iowa

Encyclopedia. (2023). Computer’s impact on leisure. Encyclopedia.

Farrell, B. (2016). Understanding the value of arts & culture: The AHRC cultural value project (2016)
by Geoffrey Crossick and Patrycja Kaszynska. Cultural Trends, 25(4), 273-276.
https://doi.org/10.1080/09548963.2016.1241382

Farrokhi, A., Farahbakhsh, R., Rezazadeh, J., & Minerva, R. (2021). Application of Internet of Things
and artificial intelligence for smart fitness: A survey. Computer Networks, 189, Article 107859.
https://doi.org/10.1016/j.comnet.2021.107859

Fui-Hoon Nah, F., Zheng, R., Cai, J., Siau, K., & Chen, L. (2023). Generative Al and ChatGPT:
Applications, challenges, and Al-human collaboration. In (Vol. 25, pp.277-304): Taylor &
Francis. https://doi.org/10.1080/15228053.2023.2233814

Geng, L., Li, Y., Zhang, Y., Jiang, Z., & Xue, Y. (2024). Advancing tourism recovery through virtual
tourism marketing: An integrated approach of uses and gratifications theory and attachment to
VR. Current Issues in Tourism, 27(2), 234-250.
https://doi.org/10.1080/13683500.2023.2177834

Gentili, A., Villani, L., Osti, T., Corona, V. F., Gris, A. V., Zaino, A., et al. (2024). Strategies and
bottlenecks to tackle infodemic in public health: A scoping review. Frontiers in Public Health,
12, 1438981. https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1438981

Goktas, L. S. (2023). ChatGPT Uzaktan Egitim Sinavlarinda Bagarili Olabilir Mi? Turizm Alaninda
Dogruluk ve Dogrulama Uzerine Bir Arastirma (Can ChatGPT Succeed. Journal of Tourism ve
Gastronomy Studies, 11(2), 892-905

Greenhill, A. T., & Edmunds, B. R. (2020). A primer of artificial intelligence in medicine. Techniques
and Innovations in Gastrointestinal Endoscopy, 22(2), 85-89.
https://doi.org/10.1016/j.tgie.2019.150642

Giiney, G., & Osmanoglu, H. (2021). Rekreasyon alanlarinda inovasyon ve siirdiiriilebilirlik. M.

Dalkilig & O. Ozer (Ed.), Rekreasyon alanlarinda inovasyon ve siirdiiriilebilirlik (1. bs.). Duvar
Kitabevi. ISBN 978-625-7502-81-8

Hajjaji, Y., Boulila, W., Farah, I. R., Romdhani, 1., & Hussain, A. (2021). Big data and loT-based
applications in smart environments: A systematic review. Computer Science Review, 39,
100318. https://doi.org/10.1016/j.cosrev.2020.100318

Hall, Daniel. (2022). The influence technology has on the hobbies and leisure time of people. BBN
Times.

— - —
134


https://doi.org/10.1080/09548963.2016.1241382
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1438981
https://doi.org/10.1016/j.tgie.2019.150642
https://doi.org/10.1016/j.cosrev.2020.100318

Spor Bilimlerinde Egzersiz, Viicut Kompozisyonu ve Rekreasyonel Yaklasimlar Bolim 7

Héamaéldinen, M., Mucchi, L., Girod-Genet, M., Paso, T., Farserotu, J., Tanaka, H., & Dallemagne, P.
(2020). ETSI SmartBAN architecture: The global vision for smart body area networks. /EEE
Access, 8, 150611-150625. https://doi.org/10.1109/ACCESS.2020.3016705

Hamari, J., Koivisto, J., & Sarsa, H. (2014). Does Gamification Work? — A Literature Review of
Empirical Studies on Gamification. 2014 47th Hawaii International Conference on System
Sciences, 3025-3034.

Hamayun, A. (2022). How technology and elearning have made time management easy. eLearning
Industry.

Hsia LH, Hwang GJ, Hwang JP. Al-facilitated reflective practice in physica education: an auto-

assessment and feedback approach. Interact Learn Environ. (2024) 32:5267-86. doi:
10.1080/10494820.2023.2212712

Hughes, A. (2023). ChatGPT: Everything you need to know about OpenAl’s GPT-3 tool. BBC Science
Focus Magazine, 16.

Joo, S., & Nam, Y. (2023). In the era of COVID-19, is watching TV through OTT services becoming a
digital leisure activity of choice? Journal of Leisure Research, 54(5), 646—666.
https://doi.org/10.1080/00222216.2023.2263460

Kahneman, D. (2012). Two systems in the mind. Bulletin of the American Academy of Arts and
Sciences, 65(2), 55-59.

Karadag, O., Baba Kaya, H., & Hosver, P. (2023). Spor bilimleri fakiiltesi grencilerinin dijital teknoloji
kavramina yonelik algilari: Bir metafor ¢aligmasi. Trakya Egitim Dergisi, 13(2), 923-942.
https://doi.org/10.24315/tred.1100416

Karakiiciik, S. (2014). Recreation: Enjoying Leisure Time. Gazi Publishing.

Karas, B. (2019). Examination of the Fear of Missing out the Developments, Phubbing, Personality and
Social Commitment Levels of the Individuals who Prefer Using Social Media as Leisure
Activity. Anadolu University.

Kasneci, E., Sessler, K., Kiichemann, S., Bannert, M., Dementieva, D., Fischer, F., Gasser, U., Groh,
G., Glinnemann, S., Hiillermeier, E., Krusche, S., Kutyniok, G., Michaeli, T., Nerdel, C.,
Pfeffer, J., Poquet, O., Sailer, M., Schmidt, A., Seidel, T., Kasneci, G. (2023). ChatGPT for
good? On opportunities and challenges of large language models for education. Learning and
Individual Differences, 103, 102274. https://doi.org/10.1016/j.1lindif.2023.102274

Kato Jumba K. (2025). Motion Capture Technology:Applications in Sports Science. EURASIAN
EXPERIMENTJOURNAL OF SCIENTIFIC AND APPLIED RESEARCH,7(2):64-70

Kegeli, S. (2025). Oyun Temelli Ogrenmeyle Disiplinler Arast Planlama. Zenodo.
https://doi.org/10.5281/zenodo.17458381

Keiper, M. C. (2023). ChatGPT in practice: Increasing event planning efficiency through artificial
intelligence. Journal of Hospitality, Leisure, Sport & Tourism Education, 33, 100454.
https://doi.org/10.1016/j.jhlste.2023.100454

Kerner, M., & Kalinski, M. (2002). Scale construction for measuring adolescent boys' and girls'

attitudes, beliefs, perception of control, and intention to engage in leisure-time physical activity.
Perceptual and Motor Skills, 95(1), 109—117. https://doi.org/10.2466/pms.2002.95.1.109

Kirik, A. M., & Altun, E. (2018). Approaching the entertainment culture via instagram: An analysis on
the tagging feature. International Conference on New Trends in Communication: Entertainment
and Product Placement.

— - —
135


https://doi.org/10.24315/tred.1100416
https://doi.org/10.2466/pms.2002.95.1.109

Gé6zaydin & Dindar, 2025. Rekreatif Etkinliklerde Oyunlastirma Stratejileri

Kumar, A., & Ayedee, N. (2021). Technology adoption: A solution for SMEs to overcome problems
during COVID-19. Academy of Marketing Studies Journal, 25, 1-16.
https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=3745814

Lamberti, G., Lopez-Sintas, J., & Lopez Belbeze, P. (2023). The impact of internet use on leisure:
Gender and age heterogeneity in young people. Journal of Leisure Research, 54(5), 581-601.
https://doi.org/10.1080/00222216.2023.2193178

Lampe, C., Ellison, N. B., & Steinfield, C. (2008). Changes in use and perception of Facebook. In
Proceedings of the ACM 2008 conference on Computer supported cooperative work (pp. 721—
730). Association for Computing Machinery. https://doi.org/10.1145/1460563.1460675

Leonidis, A., Korozi, M., Kouroumalis, V., Poutouris, E., Stefanidi, E., Arampatzis, D., ... & Antona,
M. (2019). Ambient intelligence in the living room. Sensors, 19(22), Article 5011.
https://doi.org/10.3390/s19225011

Ma, Y.-M., Li, M.-Y., & Cao, P.-P. (2024). Improving customer satisfaction in the hotel industry by
fusing multi-source user-generated content: An integration method based on the heuristic-
systematic model and evidence theory. Applied Intelligence, 54(17-18), 8719-8744.
https://doi.org/10.1007/s10489-024-05621-9

McCauley, B., Nguyen, T. H. T., McDonald, M., & Wearing, S. (2020). Digital gaming culture in
Vietnam: An exploratory study. Leisure Studies, 39(3), 372-386.
https://doi.org/10.1080/02614367.2020.1731842

Miao, L., & Yang, F. X. (2023). Text-to-image Al tools and tourism experiences. Annals of Tourism
Research, 102, 103642. https://doi.org/10.1016/j.annals.2023.103642

Miller, 1. J., Stapelberg, M., Rosic, N., Hudson, J., Coxon, P., Furness, J., ... & Climstein, M. (2023).
Implementation of artificial intelligence for the detection of cutaneous melanoma within a
primary care setting: prevalence and types of skin cancer in outdoor enthusiasts. PeerJ, 11,
e15737. https://doi.org/10.7717/peerj. 15737

Ozlii, M., Gezer, H., & Gezer, E. (2021). Evaluation of physical education and sports candidate
teachers’ views on distance education. Pakistan Journal of Medical and Health Sciences,
15(11), 3329-3333. https://doi.org/10.53350/pjmhs2115113329

Pencarelli, T. (2020). The digital revolution in the travel and tourism industry. Information Technology
& Tourism, 22(3), 455-476. https://doi.org/10.1007/s40558-019-00160-3

Pham, T., Nguyen, T. B., Ha, S., & Ngoc, N. T. (2023). Digital transformation in engineering education:
Exploring the potential of Al-assisted learning. Australasian Journal of Educational
Technology, 39, 1-19. https://doi.org/10.14742/ajet.8825

Przybylski, A. K., & Weinstein, N. (2019). Investigating the Motivational and Psychosocial Dynamics
of Dysregulated Gaming: Evidence From a Preregistered Cohort Study. Clinical Psychological
Science, 7(6), 1257-1265. https://doi.org/10.1177/2167702619859341 (Original work

published 2019)
Pu, Y. F,, & Yang, Y. H. (2022). Application of virtual reality technology in martial arts situational
teaching. Mobile Information Systems, 2022, Article 6497310.

https://doi.org/10.1155/2022/6497310

Radu, G. A. (2021). Moral and ethical issues of using technology in corrections. Archibald Reiss Days.

— - —
136


https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=3745814
https://doi.org/10.1145/1460563.1460675
https://doi.org/10.53350/pjmhs2115113329
https://doi.org/10.1007/s40558-019-00160-3
https://doi.org/10.14742/ajet.8825
https://doi.org/10.1177/2167702619859341
https://doi.org/10.1155/2022/6497310

Spor Bilimlerinde Egzersiz, Viicut Kompozisyonu ve Rekreasyonel Yaklasimlar Bolim 7

Raiola, R. (2023). ChatGPT, can you tell me a story? An exercise in challenging the true creativity of
generative Al. Communications of the ACM, 66(5), 104. https://doi.org/10.1145/3587998

Ramesh A. N., Kambhampati C., Monson J. R., Drew P. J. (2004). Artificial intelligence in medicine.
Annals  of the Royal College of Surgeons of England, 86(5), 334-338.
https://doi.org/10.1308/147870804290

Ray, P. P. (2024). A deep introspection into the role of ChatGPT for transforming hospitality, leisure,
sport, and tourism education. Journal of Hospitality, Leisure, Sport & Tourism Education, 35,
100504. https://doi.org/10.1016/j.jhlste.2024.100504

Sabbioni, A., Villano, T., & Corradi, A. (2022). An architecture for service integration to fully support
novel personalized smart tourism offerings. Sensors, 22(4), 1619.
https://doi.org/10.3390/522041619

Samur, Y. (2017). Dijital c¢agda bir o&gretim yontemi: Oyunlastirma. Academia.edu.
https://www.academia.edu/87465396/Dijital Cagda Bir Ogretim Yéntemi Oyunlastirma

Savas, S., Giiler, O., Kaya, K., Coban, G., & Giizel, M. S. (2021). Egitimde dijital oyunlar ve oyun ile
Ogrenme. International Journal of  Active Learning, 6(2), 117-140.
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/2047301

Schultz, C. S., & McKeown, J. K. (2018). Introduction to the special issue: Toward “digital leisure
studies”. Leisure Sciences, 40(4), 223-238. https://doi.org/10.1080/01490400.2018.1441768

SELDON, H. A. R. L. (2023). OpenAl Desk Corresponding Editorial Report on Leisure Science, Leisure

Studies, and Leisure Space-Time. American Based Research Journal, 12(09), 12-34.
https://doi.org/10.5281/ZENODO.8395259

Sezgin, S. (2016). Ogrenme ve 6gretimin oyunlastirilmasi: Calisma ve egitim icin oyun tabanli yontem
ve stratejiler. Agikdgretim Uygulamalart ve Aragtirmalari Dergisi, 2(1), 187-197.
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/401408

Shneiderman, B., & Plaisant, C. (2010). Designing the User Interface: Strategies for Effective Human-
Computer Interaction. Pearson Education.

Sun, G. (2020). Symmetry analysis in analyzing cognitive and emotional attitudes for tourism
consumers by applying artificial intelligence python technology. Symmetry, 12(4), Article 606.
https://doi.org/10.3390/sym12040606

Sakar, M., Giizel, S., & Yel, K. (2024). Dijitallesmenin spor ve fiziksel aktivite {izerindeki psikolojik
yansimalart: Bir inceleme. In F. Catikkas & T. Bozkus (Eds.), Spor arastirmalari: Teorik ve
uygulamal yaklagimlar (pp. 43—65). Duvar Yayinlari.

Tase1, B., & Ekiz, S. (2018). Social media addiction as leisure time activity. International Conference
on New Directions in Communication.

Tussyadiah, 1. (2020). A review of research into automation in tourism: Launching the Annals of
Tourism Research Curated Collection on Artificial Intelligence and Robotics in Tourism.
Annals of Tourism Research, 81, 102883.

Veal, A. J. (2016). Leisure, income inequality and the veblen effect: Cross-national analysis of leisure
time and sport and cultural activity. Leisure Studies, 35(2), 215-240.

Visvikis, D., Cheze Le Rest, C., Jaouen, V., & Hatt, M. (2019). Artificial intelligence, machine (deep)
learning and radio (geno) mics: Definitions and nuclear medicine imaging applications.
European Journal of Nuclear Medicine and Molecular Imaging, 46(13), 2630-2637.
https://doi.org/10.1007/s00259-019-04373-w

— - —
137


https://doi.org/10.1080/01490400.2018.1441768
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/401408

Gé6zaydin & Dindar, 2025. Rekreatif Etkinliklerde Oyunlastirma Stratejileri

Waisberg, E., Ong, J., Masalkhi, M., & Lee, A. G. (2024). Concerns with openAI’s sora in
medicine. Annals of Biomedical Engineering, 52(8), 1932-1934.
https://doi.org/10.1007/s10439-024-03505-0

Wang J, Yang Y, Liu H, Jiang L. Enhancing the college and university physical education teaching and
learning experience using virtual reality and particle swarm optimization. Soft Computing.
(2024) 28:1653—67. doi: 10.1007/s00500-023-09528-4

Wang, X., & Liu, Y. G. (2018). Cooperative learning method in physical education teaching based on
multiple intelligence theory. Educational Sciences: Theory & Practice, 18(5), 2176-2186.
https://doi.org/10.12738/estp.2018.5.117

Whitty, M. T., ve McLaughlin, D. (2007). Online recreation: The relationship between loneliness,
Internet self-efficacy and the use of the Internet for entertainment purposes. Computers in
human behavior, 23(3), 1435-1446.

Williams, D. (2006). Forensic leisure science: A new frontier for leisure scholars. Leisure
Sciences, 28(1), 91-95. https://doi.org/10.1080/01490400500332744

Xie Q, Jin N, Lu SS. Lightweight football motion recognition and intensity analysis using low-cost
wearable sensors. Appl Bionics Biomech. (2023) 2023:2354728. doi: 10.1155/2023/2354728

Yasar, Y., & Direkgi, V. (2025a). Rekreasyon yonetimi: Tiirkiye ve diinya perspektifi. In M. Génen, M.
A. Ceyhan, & Z. Cakir (Eds.), Sporda giincel arastirmalar: Fiziksel, psikolojik ve sosyal
perspektifler (pp. 24-36). Duvar Yayinlari.

Yasar, Y., & Direkgi, V. (2025b). Farkli sehirlerdeki beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin iletisim
beceri diizeylerinin incelenmesi. U. Erbas & M. A. Ceyhan (Ed.), Sporda gelisim ve etkilegim:
Teorik ve uygulamali yaklagimlar (ss. 80-90) iginde. Duvar Yayinlar1

Yasar, Y., & Yilmaz, U. (2021). Ortopedik engellilerde beden egitimi ve spor uygulamalar1. In M. Uzun
(Ed.), Engelsiz yasamlar: Ozel gereksinimli bireylerde fiziksel aktivite ve spor (1. baski, ss. 79-
88). izmir: Efe Akademi

Yayla, O., & Cetiner, H. (2019). The effect of factors affecting the evaluation of leisure on leisure
satisfaction. Tourism Academic Journal, 6(1), 219-228.

Yildizoglu, Y. Z., & Agirbas, O. (Yil). Spor ve farkli degiskenlere gore iiniversite dgrencilerinin akilli
telefon yoksunlugu korkusu (nomofobi), alkol ve madde bagimlilik durumlarinin incelenmesi.
I. Ugan, B. Tathsu & V. Alaeddinoglu (Ed.), Beden egitiminde siirdiiriilebilirlik ve nitel
aragtirmalar (1. bs., ss. 67-97). Ozgiir Yaym-Dagitim Co. Ltd. ISBN 978-975-447-927-0

Zhang, K., & Aslan, A. B. (2021). Al Technologies for Education: Recent Research & Future
Directions. Computers and Education: Artificial Intelligence, 2, Article ID: 100025.
https://doi.org/10.1016/j.caeai.2021.100025

Zhang, N., & Zhang, Z. (2017). Research on teaching practice growth mode of students major in
physical education. Eurasia Journal of Mathematics, Science and Technology Education, 13,
7111-7120. https://doi.org/10.12973/ejmste/78737

Zhou, R., & Wu, F. (2023). Inheritance and Innovation Development of Sports based on Deep Learning
and Artificial Intelligence. IEEE Access, 11, 116511-116523.
https://doi.org/10.1109/ACCESS.2023.3325670

Konur Tekes, F. (2023). Teknolojik gelismelerin spor alan1 iizerindeki etkisi. H. Osmanoglu & N. Uygur
(Ed.), Spor bilimlerinde multidisipliner giincel arastirmalar (ss. 5-14). Egitim Yaynevi.

— - —
138


https://doi.org/10.12738/estp.2018.5.117
https://doi.org/10.1016/j.caeai.2021.100025
https://doi.org/10.12973/ejmste/78737

Spor Bilimlerinde Egzersiz, Viicut Kompozisyonu ve Rekreasyonel Yaklasimlar Bolim 7

Konur Tekes, F. (2022). Kiiresellesmenin spor iizerine etkisi. H. Osmanoglu (Ed.), Sporda 6zgiin
caligmalar-1 (ss. 8-26). IKSAD Publishing House.

Yaman, M. S. (2021). Technology addiction in physical education and sports teacher candidates. The
Turkish Online Journal of Educational Technology (TOJET), 20(3), 85-91

— - —
139



	Slayt 3

