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Alpar & Erbas, 2026. Fiziksel Aktivitenin Ergenlik Caginda Kemik Ve Kaslara Etkisi

1. Ergenlik Donemi Fiziksel Aktivite Prevalansi

Ergenlik(adolesan), cocukluk ve yetiskinlik arasindaki, 10 ila 19 yas arasi
bolumidnu kapsar. Bireyin gelisimi igin benzeri pek olmayan, fiziksel, duygusal ve
zihinsel gelisimin hizla gergeklestigi bir donem olmakla beraber saglikli bir yagsam
ve gelecek icim temellerin atildig dénemdir (DSO, 2023). Ergenlik déneminde
biyolojik degisiklikler (kemik mineralizasyonu, kas kutlesinde artis, fenotipte
degisimler, hormonal degisimler), fizyolojik degisiklikler (kalp-damar sisteminde
kapasite artisi, solunum fonksiyonlarinda gelisim, motor becerilerde ilerleme) ve
psikolojik degisiklikler meydana gelmektedir. Bu dénemi 3 kritik evre olarak
inceledigimizde hangi evrede ne gibi degisikliklerin meydana geldigini net bir
sekilde saptayabiliriz.

Erken adolesan dénem (10-13 yas): Hizli blyime, koordinasyon gelisimi, kemik
mineralizasyonunun baslangici.

Orta adolesan donem (13-16 yas): Hormonal degisimlerin yogunlastigl, kas gucu
ve kemik yogunlugunun hizla arttigi donem.

Gec adolesan dénem (16-19 yas): Kas ve kemik gelisiminin zirveye ulastigl, spor
performansinin ve dayanikliigin en Ust duzeye ciktigl evre (Yildiz, 2023). Belirtilen
kazanimlara ulasabilmek igin fiziksel aktivite hayati bir 6nem tasir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla ortaya c¢ikan ve enerji
harcamasiyla sonuglanan her turli bedensel hareket olarak tanimlanir. Yani
yalnizca spor degil; yurlyus, merdiven ¢ikma, ev isleri veya bahge isleri gibi gunlik
yasam aktiviteleri de fiziksel aktivite kapsamina girer (Caspersen, 1995). Siklikla
egzersiz kavramiile karistirilan ve birbiri yerine kullanilan fiziksel aktivite ve egzersiz
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birbirinden farkl iki kavramdir. Egzersiz, planli, yapilandirilmis ve tekrarlayici
hareketlerle fiziksel uygunlugun bir veya birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaclayan
sureklilik arz etmesiyle fiziksel aktiviteden ayrilmaktadir (Katra, 2021). Yapilan
arasgtirmalarin ortaya ¢ikardigl sonuglardan biri ise son yillarda dlinya genelinde
hem egzersiz hem fiziksel aktivite anlaminda tembellesen geng bir nesil ortaya
¢ctkmaktadir.

Dunya genelinde kizlarin yaklasik %85’i, glinde en az 60 dakika orta-siddetli
fiziksel aktivite yapilmasini 6neren WHO standartlarini karsilamamaktadir;
erkeklerde ise bu oran yaklasik %78’dir. Ayrica kizlarin egzersiz ve spora katilimi
ergenlik siiresince belirgin sekilde azalmaktadir (DS0,2022). Sayisal verilerin bize
gosterdigi durum ise fiziksel aktivite prevalansinin dustk oldugudur. Dusuk fiziksel
aktivite prevalansi kardiovasktiler hastaliklar, metabolik sendrom, obezite ve diger
bozukluklar riskini artirdig bilinmektedir (Wang,2024). Olasi risk faktorlerini
azaltmak igin fiziksel aktivitenin 6nemi artarken dogru hareketin 6nemi de ayni
nezde artmaktadir.

Dogru hareket egitimi, ergenlik caginda kas-iskelet sisteminin saglikli gelisimini
desteklemek, postur bozukluklarini dnlemek ve spor performansini guvenli
bigcimde artirmak agisindan énemli bir etkene sahiptir. Hareketlerin dogru teknikle
Ogretilmesi eklemlere asir yuk binmesini engeller, sakatlanma riskini azaltir ve
uzun vadede aktif yasam aliskanliginin kazanilmasina katki saglar. Ayrica bu egitim,
genclerin spora olan ilgi ve motivasyonunu artirarak hem fiziksel hem de psikolojik
iyilik halini destekler (Satman, 2018; Tluzun, 2002; World Health Organization,

2023). Benzer sekilde, duzenli fiziksel aktiviteye katilan Universite
Ogrencilerinin travma duzeylerinin egzersiz yapmayanlara gore daha
dusuk oldugu ve fiziksel egzersizin travmayla basa ¢ikmada etkili bir
strateji olabilecegi bildirilmistir (Cakir vd., 2025a). Bunun yani sira
duzenli fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu destekledigi, stres
dizeylerini azaltabildigi ve bilissel esneklik ile duygusal duzenleme
becerilerinin gelisimine katki saglayabilecegi belirtilmektedir (Cakir vd.,
2025b).

2. Kemik Dokusu Gelisimi ve Fiziksel Aktivite

Kemik dokusu hem hareket hem de destek saglayan, sirekli yenilenen bir
yapidir. Sertlik ve esneklik 6zellikleri malzeme bilesimine baglidir. Kemiklerin
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malzeme oOzellikleri ise genellikle strese dayanma glcu (mukavemet), sertligi
gosteren elastikiyet moduli ve hacim birimi basina enerji emme kapasitesi gibi
degiskenlerle tanimlanir (KrahenbUhl ve dig,2018). Kemikler, buylime plaklarindaki
kikirdak dokunun kemikle yer degistirmesiyle uzunlamasina buyur; osteoblast ve
osteoklastlarin dengeli gcalismasi ise kutle ve yogunlugu belirler. Bu sureg yirmili
yaslarin basina kadar surer. Uzunlamasina blylime tamamlandiginda kemik, farkli
mekanik yuklere uyum saglamak i¢cin enine gelismeye devam eder. Yeterince guglu
bir iskelet kazanilamamasi ilerleyen yaslarda kirilganlk riskini artirir (Proia ve
dig,2021). Risk skalasindaki kirilganligl azaltmak igin fiziksel aktivite tabanl
egzersizlerle birey desteklenmesi gerekmektedir.

Fiziksel aktivitenin kemik olusuma etkisi yaklasik olarak 19. Ylzyildan beri
bilinmekte ve Ustiinde galismalar yapilmaktadir. Julius Wolff’'un kanununa gore
kemikler, kendilerine etki eden kuvvetlere uyum saglayarak sekil ve kutlelerini artirir
ya da azaltir. Arastirmalar, fiziksel aktivite ile kemik yogunlugu arasinda gugcli bir
iliski oldugunu ve gocuklukta yapilan aktivitelerin kemik sagligina olumlu katki
sagladigini gostermektedir (Wolff, 1892; Tuzln, 2002). Fiziksel aktivitenin
osteoporozu engelledigi, kemik yapisini yeniden yapilandirdigi(remodeling), dogru
postir durusunu sagladigl, kemik-tendon ve kemik-kas mineral yogunlugunu
arttirdigi, olasi kemik kiriklarini minimize ettigi ve doruk kemik kitlesine katki
sagladigl bilinmektedir (Bulut,2013).

Doruk kemik kiitlesin %40 ile 60’1 adolesan dénemde kazanilmaktadir. Kizlarda
kemik kazanimi 18 yasina kadar devam ederken max. Doruk blylume hizina erken
adolesan doénemde (12,1 yas) ulasilmaktadir. Erkeklerde ise orta adolesan
donemde (14.1 yas) doruk buylme hizina ulasilmaktadir. Yaklasik 2 yil stiren doruk
kemik buytme hizi doruk kemik kutlesinin %26°s1 kazanilir (Ercan, 2011).

Baska bir aragtirmaciya gore de ¢ocukluk ve ergenlik, kemik mineralinin buyuk
kisminin biriktigi hizli iskelet adaptasyonlarinin yasandigi dénemdir. Bu slireg,
kemik yogunlugu ve yapisini sekillendirerek kemik gucunun temel belirleyicilerini
olusturur. Dolayisiyla, kemik gelisimini etkileyen i¢ ve dig faktorleri erken donemde
belirlenmesi, ilerleyen yaslarda en yuksek kemik gucune ulagsmak ve kirik riskini
azaltmak acisindan kritik ©neme sahiptir. ¢ faktdrlere genetik olarak
ebeveynlerden aktarilan genetik yapilar oldugundan dolayi bu kisma etki orani gok
dusuktar. Etki edilebilecek alanise digsal etmenlerdir. Bu etmenler; fiziksel aktivite,
egzersiz, yeterli ve dengeli besin alimi, saglikli gidalarin kullanimi ve zararli
aliskanliklardan uzak durulmasidir.

— - —
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Fiziksel aktivite Uzerinde pek c¢ok arastirma yapilmaktadir. Bunlardan biri
Santos’un (2017) duzenli egzersiz yapan bireylerin, daha guc¢lu kas ve kemikler
gelistirerek dengeyi artinirdigl; boylece yasa bagl kemik kaybini dnlendigi, dusme ve
kirik riskini azaltma olasiliklari yukselttigi. Ayrica egzersizin, “genglestirici” bir etki
saglayarak yaslanmaya bagli kemik kaybi ve hastaliklarin hafifletilmesine katkida
bulundugunu belirtmistir. Baska bir arastirmada su sporlar (ylizme, senkronize
ylzme ve su topu) ve karasal spor (futbol, ¢cim hokeyi ve voleybol) spor ve egzersiz
yapan 21 yas ortalamasina sahip elit kisilerde femoral boyun, trokanter ve kalga
kemik bolgelerinde BMC (kemik mineral igeriginde) ve BMD (kemik mineral
yogunlugunda) degerlerinin sedanter bireylere gore daha yluksek oldugu
belirlenmistir (Oliveira ve dig, 2023).

Pubertenin erken doneminde bulunan kizlarin 20 ay sure ile haftada 3 defa 10
dakika sure ile ziplamalarindaysa femur boynu ve lomber vertebra kemik mineral
yogunlugunu arttirdigi saptanmistir (Mackelvie ve dig,2003). 8 Ocak 2025’te
kaydedilen bu galisma da ise U¢ ¢ocuk grubu karsilastinilmigtir. Egzersiz uygulanan
grup 24 hafta sonunda daha fazla boy uzamasi, yluksek IGF-1 dlzeyi ve IGF-
1/IGFBP-3 orani gostermistir. GH duzeylerinde fark bulunmazken, IGFBP-3 dlizeyi
diger gruplara gore daha dusuk ¢gikmistir (Wang ve dig, 2025). Birgok farkli makalede
ve calismada ortaya ciktigl gibi fiziksel aktivite ve sporun birgok parametreyi
gelistirdigi ortadadir.

3. Kas Gelisimi ve Adaptasyon fiziksel aktivite

Kas glicu, cocuk ve adolesan sagliginin onemli bir etmeni olmakla beraber
kronik hastaliklarin 6nlenmesinde bagimsiz bir faktérdur. Ergenlik ddneminde daha
yuksek kas guclne sahip bireylerin ilerleyen yaslarda daha olumlu bir
kardiovaskuler sagliga sahip olduklar gozlemlenmistir. Dasuk kas gucu ise zayif
iskelet saglig,, zayif metabolizma, hatta iltihaplanmaya ile baglantili ve
yetiskinlerde yuksek 6lim riski ile iliskilidir. Bununla beraber kas glicl yetersizligi
gunumuzde gocuk ve ergenler igin kiresel bir sorun haline gelmistir. Cin’de yapilan
genis Olcekli bir aragtirma son otuz yilda belirgin bir dususu ortaya koyarken,
gelismis ulkelerde patlayici kas performansi (0rnegin dikey ve uzun atlama)
1980’lerden bu yana siirekli gerilemektedir (Wu ve dig, 2021).

iskelet kast, viicudun en biyiik motor organi olarak hareketi ve saglig destekler.
Ergenlikte kas uydu hicreleri hizla aktive olur; hipertrofiyi meydana getiren hiicreler
cogalip, farklilagarak miyofiber kesit alanini artirir. Bir kismi ise kendini yenileyerek
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kas havuzunu korur. kas hucrelerinin olusumunu ve farklilagmasini kontrol eden
myod proteini bu sirecin baslaticisidir ve ergenlikte kas bluyumesi igin kritik rol
oynar (Fengve dig, 2024).

Adolesan donemde buyume plaklarinin hizli bir sekilde igleyis halinde olmasi ve
growth hormonunun saliniminin yuksek olmasi kemik uzamasinda hizli bir evreyi
beraberinde getirmekle beraber kemik buyimesi hizina oranla kas kazaniminin
geride kalmasi posturde bozukluklar, vicut koordinasyonunda aksamalar ve
sakarliklara zemin hazirlamaktadir. Sakatlik riski ise tavan yapmaktadir. Riski
minimize etmenin en temel faktoru optimal duzeyde egzersiz yapmaktir.
Donemlerine gore gelisim ve egzersiz gesitleri su sekildedir (Faigenbaum ve dig,
2009).

Erken adolesan dénem (10-13 yas): Kemik mineralizasyonu hizlidir; kas gelisimi
kemik buylimesine gore geride kalir. Kas gelisiminin geride kalmasi ergen sakarligl
dedigimiz koordinasyon bozukluklarina sebebiyet verir.

Oyun temelli aktiviteler (ylrime, kosma, yizme, bisiklet) -Dusuk agirlikli direng
egzersizleri Esneklik galismalar seklinde yapilmasi elzemdir.

Orta adolesan donem (13-16 yas): Kas hipertrofisi baslar; koordinasyon ve
postur gelisimiigin kritik donemdir.

Direng egzersizleri (vicut agirligi, elastik bant, hafif agirlik) -Takim sporlari
(basketbol, voleybol, futbol, hentbol) -Aerobik aktiviteler (kosu, yuzme, bisiklet
surme, submaksimal alti kosular) seklinde yapilan egzersizler hipertrofiyi saglarken
hem koordinasyon hem kas kondisyonu icin ilerleyen ddénemlerde hazir
bulunusluga 6nemli diizeyde katki saglar

Gec¢ adolesan dénem (16-19 yas): Kas kutlesi ve kuvveti en ylUksek seviyeye
ulasir; uzun vadeli aktif yagam aligkanliklar yerlesir.

Duzenli agirlk antrenmanlari  (Fitnees salonlari ya da fonksiyonel
antrenmanlar)- Yuksek yogunluklu interval antrenmanlari (HIIT)( Sprint kosu, ip
atlama, Jump squat) -Aerobik + direng kombinasyonu (Kosu + squat , bisiklet +
plank, yizme + direng bandi (Malina ve dig, 2015).

Janz(2015) ve arkadaslari tarafindan Egzersiz sirasinda kaslarin Urettigi kuvvet,
kemiklere mekanik yuk bindirerek yapisal adaptasyona ve kemik giiciinde artisa yol
acar. Kas kuvveti ile kemik glici arasindaki bu iliski kaslarin kemige uyguladigi
kuvvetin buyukligl arttikca kemik adaptasyonunun da o olglde guglendigi
vurgulanmistir. Geg ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin kemik gici tzerindeki
etkilerini inceleyen calismalar oldukga sinirlidir; ayrica, kas gucunu artirmaya

— - —
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yonelik fiziksel aktivitelerin kemik glcuyle iligkisini dogrudan degerlendiren
herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir.

Egzersize es zamanli olarak salgilanan pek ¢ok hormon bulunmakla beraber
bunlarin en dnemlisi irisin ve miyokinlerdir;

irisinin yag yakimini arttirdigi ve anti-obezite hormonu olarak bilinmekle
beraber; irisin hormonu son yillarda yalnizca yag dokusu degil, kas dokusu lizerinde
de olumlu etkileriyle 6ne ¢ikmaktadir. Kas protein sentezini artirarak blyumeyi
uyarir, enerji tiketimini yukseltir ve bu sayede kilo kaybi ile yag kutlesinde azalma
saglar. Ayni zamanda glikoz homeostazini iyilestirip insulin duyarliigini artirarak
anti-obezite ve anti-diyabetik bir etki gosterir. Seviyesi egzersiz, yas, cinsiyet, kas
kutlesi, obezite ve soguga maruz kalma gibi faktorlerden etkilenir. Literatlrde
“egzersiz hormonu” olarak tanimlanan irisin, ylzme, direng ¢calismalari ve tum
vUcut titresimi gibi akut egzersiz programlari sonrasinda artis gostermektedir (Kizil,
2023). Kuguk’dn (2018)’ de klasman hakem ve sedanter bireyler (n=44) uzerinde
yaptigl 16 haftalik aerobik ve anaerobik egzersizin antrenmanlara bagli olarak irisin
duzeyinde artis meydana geldigi, Bliher vd. (2014) tarafindan 15 obez geng
lzerinde 12 aylik egzersizt+diyet galismasinda irisin dlizeyinde %12’lik artis
gozlemlenmistir. Bu calismalara zit olarak Arikan (2018) elit taekvandocular (N=13)
Uzerinde yaptig1 120 dakikalik taekwonda akut egzersiz ve cinsiyetin irisin dlizeyine
etkisi yok, Hecksteden vd. (2013) yaptiklar saglikli erigkin bireyler ve kontrol grubu
Uzerinde 26 hafta dayanikllik egzersizin irisin dizeyinde herhangi bir degisiklige
sebep olmadigi gézlemlenmisgtir.

— - —



Alpar & Erbas, 2026. Fiziksel Aktivitenin Ergenlik Caginda Kemik Ve Kaslara Etkisi

_Ae
— [ .

EGZERSIZ

Iskelet kasi hiicreleri
7 och

bee FNOCS , _ IRISIN

DNA l %) FNDCS kesllerek

Irisin Uretilir
irisin dolagim yoluyla beyaz ve

kahverengi yag dokularina ulagir Tanimlanmarniy
O CO reseplor

i La l

@ Mitokondri
s Leptin & -
E— Irisin
WAT l baglanmas: l BAT

Enerji depolama Enerji harcama
T v N l

Obezite Diyabet Kilo kaybi Duzelmiy glukoz homeostaz: ve

insulin duyarlihgy

Sekil 1. Beyaz yag dokunun kahverengi yag dokusuna dénismesi (Castillo-Quan, 2012).

iskelet kasinin kasilarak sitokin Giretmesinin kesfi, onun metabolizma ve organ
sistemlerini etkileyen hormon benzeri faktérler salgilayan bir endokrin organ
oldugunu gostermistir. Kas liflerinden salinan ve otokrin, parakrin, endokrin etkilere
sahip sitokinler ile peptitler ‘miyokin’ olarak tanimlanir. Endokrin organ olarak
iskelet kasi, homeostaz ve organlar arasi koordinasyonda rol oynayan miyokinler
salgilar. Enerji metabolizmasi ve kas yenilenmesiyle iliskili miyokinler, akut veya
duzenli egzersiz sirasinda aktif kaslara destek olur ve dulzenli fiziksel aktiviteyle
metabolik hastaliklara kargi koruma saglar (Arikan, Akin. 2019). Kas ve kemik
etkilesimiyalnizca mekanik yiklenmeyle degil, hormonlar ve miyokinler araciligiyla
da dulzenlenir. Duzenli fiziksel aktiviteyle kaslardan salinan irisin ve miyokinler
enerji metabolizmasini destekler, kas yenilenmesini hizlandirnr ve metabolik
hastaliklara karsi koruma saglar. Bu nedenle ergenlikte kas glcunu artiran
egzersizler hem kemik sagligi hem de genel metabolik denge igin uzun vadeli
yararlar sunar.

4. Cinsiyet Hormonlarinin Kas ve Kemik Gelisimi Uzerine Etkileri

-+ —
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Kaslar ve kemikler insanlarda en buyuk dokulardan ikisini olusturmaktadir.
Erkeklerde yagsiz vicut kitlesi %60, kadinlarda ise %47’dir. Erkeklerde kas orasi
%45 ve kemik orani %15’i olustururken kadinlarda kas orani %35 ve kemik orani
%12°dir. Kas kazanimi buyik olglide testosteron hormonuna bagli oldugundan
dolay erkeklerde iskelet kas orani yiiksektir. iskelet kaslari hareketin temel motoru
olup enerji metabolizmasinda kritik bir rol Ustlenir. Belirli bir viicut buyukligu igin
uygun kas kutlesi ve fonksiyon seviyesinin korunmasi, sagli§in ve yasam kalitesinin
devami agisindan hayati 6nem tasir. Kas kltlesindeki azalma ise kemik tendon bag
zayifligl, kemige asin yik binmesinden kaynakli stres kiriklari ve postlr
bozuklugunun temel sebebini olusturur (Carsonve Manolagas,2015).

Kemik gelisimi

BlyuUme surecinde uzuv ve govde kemik mineral igerigi (BMC) sabit kalmasina
ragmen, ergenlik 6ncesinde uzuv iskeletinde blytme hizinin daha belirgin oldugu
gorulur. Bu nedenle gocuklarda omurgaya gore daha uzun uzuv oranlarl ortaya
cikar. Bu donemde cinsiyetler arasinda belirgin farkliliklar yoktur; ancak ergenligin
baslamasiyla kizlar daha erken blUyumeyi tamamlar, erkekler ise bir sire daha
devam eder. Boylece boy uzunlugu, kemik boyutu ve toplam kemik kutlesinde
cinsiyet farkliliklari ortaya cikar. Bu suregte cinsiyet hormonlari dimorfizmi
yonlendirir; androjenler erkeklerde kemik buylmesini hizlandirirken, dstrojenler
kizlarda farkli etkiler gosterir. Ergenlik ayrica periosteal gelisimi uyararak 6zellikle
erkeklerde uzun kemiklerde ¢ap, kortikal kalinlik ve medadller boglukta artiglara yol
acar (Plotkin ve dig, 2024).

Disilerde o0strojen kemik kutlesini korur, donguyu yavaslatir ve epifiz
kapanmasini saglayarak olusum-rezorpsiyon dengesini surdurlr. Periosteal
gelisimi sinirlar, endokortikal olusumu destekler; bu da kortikal kalinlik artisi,
mediiller cap azalmasi ve periosteal gapta hafif bilyime ile sonuglanir. ilging bir
sekilde disilerde testosteron da katkida bulunur, ancak etkileri 6strojen varliginda
ortaya cikar. Ostrojen ve testosteron hormonlarinin eksikligi kemik mineral
yogunlugunu 6zemli 6lglide azaltir ve bu slire¢ osteoporoza yol agar.

Erkeklerde ise uzuvlarda daha fazla mineral kutlesi bulunurken, kizlarda omurga
ve pelviste daha yluksek BMC ve BMD (Kemik mineral yogunlugu) degerleri gorulur.
Erkekler ergenlikte daha yuksek BMC ve BMD’ye sahip olsa da kizlar bu degerlere
daha erken ulagir. Cinsiyet hormonlarinin farkli etkileri, erkeklerde daha buyuk
iskelet boyutunu agiklar. Ancak yakin tarihli bir uzunlamasina galisma, kortikal
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BMD’de cinsiyet farki olmadigini gostermistir. Bu bulgu, 6nceki farkliiklarin gergek
biyolojik dimorfizmden c¢ok olgunluk asamalarina bagli olabilecegini
dusundurmektedir (Plotkin ve dig, 2024). Yapilan arastirmalar ve incelemelerden
yola gikacak olursak her iki cinsiyet igcin de kemik mineral yogunlugu ve kemik
olusumu bu dénemde hayati 6nem tasimaktadir. Kizlarda agirlikli olarak omurga
ekseninde buyume ve yogunlagsma gorulirken erkeklerde ise distalis columna
vertebralis kisimlarinda yogunlugun daha fazla oldugunu gérmekteyiz.

Cinsiyethormonlarinin eksikligi ya dayasa bagliazalmasina bagli olarak pek ¢ok
aksakliga yol agmaktadir; yasla birlikte testosteron azalmasi ciltte elastikiyet kaybi,
incelme, kuruluk ve kirisiklik gibi sorunlara yol agar. Epidermis incelir, kolajen ve
sebum Uretimi azalir; ter bezleri, melanositler ve kil folikulleri de azalir. Takviye
tedavisi epidermisi kalinlastirabilir, ancak bagisiklik ve egzama uzerindeki etkileri
belirsizdir. DUsUk testosteron ayrica vucut yapisi, ruh hali, kirik riski ve kalp-damar
sagligini da etkiler (K6hn, 2006).

Kas gelisimi

iskelet kasi, viicut kompozisyonunun temel pargasidir ve hareket ile durusun
korunmasinda kritik rol oynar. Kas dokusu, insulin aracili glikoz kullaniminin buyuk
kismini saglar; bu nedenle kas kutlesi insulin duyarliligiyla dogrudan iliskilidir.
Yiksek kas kutlesi metabolik sagligi ve kemik gelisimini desteklerken, disuk kas
kutlesi insulin direnci ve metabolik risklerle iliskilidir.

Kas gelisimi, dogum sonrasi kemik buyliimesinin dnemli bir bolimuna belirler ve
cocukluk ile ergenlikte yasla birlikte artar. Bu nedenle kas kutlesi igin blyume
egrilerinin ylzdelik grafiklerle izlenmesi hem saglikli gelisimi degerlendirmek hem
de kas kaybiyasayan ¢gocuk ve ergenlerde takibi kolaylastirmak agisindan énemlidir
(Liu ve dig. 2015). Bir baska arastirmaciya gore de kas kiitlesi, kas gucu ve kemik
yogunlugu birbirine siki sekilde bagldir. Kas kuvveti, kemiklere viicut agirigindan
daha fazla yuk bindirir ve bu mekanik uyarim yeni kemik olusumunu tetikler.
Ostrojenle birlesen yiklenme, daha giclii bir osteojenik yanit olusturur. Geng
erkeklerde direng antrenmani sonrasi kemik olusum belirteclerinde artis,
rezorpsiyon belirtecglerinde ise gegici azalma gorulmustur (Notelovitz, 2002). Uygun
dozda antrenman ve fiziksel aktivitenin kas gictine dogrudan etki ettigi, kasin ise
kemik yapisina destekleyici yapida olarak kemik sagligina dolayli bir etki gosterdigi
belirtilebilir.

— - —
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Sekil 2 Kas-kemik ve tendon iliskileri yapisal biitinligi saglar.

Kathleen ve dig’nin 2015 senesinde yaslari yaklasik olarak17 olan 303(141 erkek
ve 162 kadin) katilimci Uzerinde alt vicut kas gruplarinin alt ekstremiteye olan
etkilerini incelemek icin yapilan calismada kas gucu, kas buyudkligu ve kemik
dayaniklligi arasinda gucli iliskiler vardir. Kas baglantilarinin  kemik
kaldiraglarindaki dezavantajli konumu nedeniyle bu iliski proksimal bolgede daha
belirgindir. Kas glicu ile kemik dayanikliligl arasindaki bag, kas kesit alani ile olan
baga neredeyse esittir. Bu durum, kas fonksiyonunun yalnizca kas buyukliguyle
acgiklanamayacagini ve dogrudan etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bu sonuglari
destekler nitelikte Zymbal ve dig. (2020)’nin yaptig arastirma sonuglarinin fiziksel
aktivitenin proksimal femur Uzerindeki etkileri buylk olgude kaslar araciligiyla
gerceklesir. Bu durum, kadin ve erkeklerde daha yuksek ve dengeli aBMD ile,
erkeklerde daha uzun HAL (kalp atis hizinin daha uzun olmasi) degerleriyle iligkilidir.
Sonug olarak, gocukluk ve ergenlikte kemik sagligini gelistirmek igin kas kutlesini
artiran aktivitelerin yapilmasi kas dokusunun gelistirilmesi icin 6nemli bir etkenken
kemik sagligl ve yogunlugu bakimindan 6nemli bir parametreyi olusturmaktadir.

5. Adolesanlarda Fiziksel Aktivite/ Egzersiz

Orta ve yuksek yogunluklu fiziksel aktivite (MVPA) yasam boyu 6nemli saglik
yararlarn saglar. Uzunlamasina ¢alismalar, ergenlerde gunluk olarak en az 60
dakika boyunca vyapilan daha yuksek MVPA duzeylerinin kemik glcu, kas
dayanikliigl, kardiyorespiratuvar uygunluk, kan basinci, lipid profili ve insulin
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duyarliigiyla olumlu sekilde iliskili oldugunu gostermektedir (Faroop ve dig. 2019).
Fiziksel aktivitenin saglik yararlarina ragmen, birgcok cocuk ve ergen gunde dnerilen
60 dakika orta—siddetli aktiviteye (MVPA) ulasamamaktadir. Ergenlik ddneminde ise
fiziksel aktivite duzeylerinde yaklasik %65 oraninda ek bir azalma goriulmektedir
(Martin-Smith ve dig. 2020). Dlunya genelinde ve ulkemizde fiziksel aktiviteye dair
bilgi eksikligi ile teknolojinin getirdigi hareketsiz yasam tarzi, gocukluk déneminden
itibaren obezite, diyabet, hipertansiyon, osteoporoz ve koroner hastaliklar gibi
kronik rahatsizliklarin riskini artirmakta; ayni zamanda bu hastaliklarin kontrolinu
zorlastirmaktadir (Kayiran,2016). Universite dgrencileri tizerinde yiritiilen giincel
bir caismada da duzenli fiziksel aktivitenin daha dusuk teknoloji bagimuug ve
yapay zeka kaygisi ile iliskili oldugu; fiziksel olarak aktif 6grencilerin daha duzenli,
odaklanmis ve 6z-denetimli davranislar bildirdigi belirlenmistir (Yaman vd., 2026).
Muhtemel riskleri 6nlemek ve daha saglikli bir ergenlik donemi gegirmek igin ne tur
egzersiz, antrenmanlar tercih edilmeli konusu artan saglik sorunlariyla beraber
gittikce 6nem kazanmaktadir.

Ergenlik doneminde blyumenin devam etmesinden kaynakli eklem-kas ve
tendon-kemik yapisinin yeterince gucli olmamasindan dolayl sakatlanmalarin
daha sik yasandig bir evredir. Buyume plaklar agik oldugu igin yapilacak olan
antrenman ya da egzersizlere daha fazla 6nem verilmeli ve asin yuklenme ve
zorlanmalardan kaginmalidir (Kayiran ve dig. 2010). Esneklik, kas glcu ve
kardiyorespiratuar dayanikliligl artirmak igin duzenli egzersizler yapilmalidir.
Cocuklar spora yonlendirilirken uygunluk testleri uygulanmali ve ilgi duyduklari
spor alani segilmelidir. Fiziksel aktivite onlar igin eglenceli ve ilgi ¢gekici olmali.
Dayaniklilik aerobik egzersizlerle (yurime, kosu, yizme, bisiklet, futbol, basketbol,
tenis) gelistirilir. GUg yalnizca agirlik kaldirmakla degil; ¢cekme, itme ve karin
egzersizleri ve fonksiyonel antrenmanlarla (agirlikli olarak kendi viicut agirligiyla;
sinav, squat, mekik, barfiks gibi) da saglanabilir. Yoga ve pilates gibi germe
calismalari ise esnekligi artirir (Prat ve dig. 2015).

Tarp ve dig (2018)’de 3.000 kisi Uzerinde yaptiklari kesitsel bir galismada; fiziksel
aktivite cocuk ve ergenlerde kardiyometabolik risk faktorlerini azaltir. Calismalar,
dahayuksek yogunluklu aktivitelerin kemik gucu, kardiyorespiratuvar uygunluk, kan
basinci, lipid profili ve insilin duyarliigl tzerinde daha gl¢lu etkiler sagladigini
gostermektedir. Hafif aktiviteler de faydalidir, ancak etki yogunluk arttikga blyur.

Veriler, yuksek yogunluklu aralikli egzersizlerin disik yogunluklu strekli
egzersizlere gore daha belirgin yarar sagladigini desteklemektedir. Cocuklarda
3000 cpm duizeyi (yaklasik 4-5 km/sa yuruyus) saglikli bireylerce kolayca yapilabilir,
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ancak ¢ogu gocuk bu esige yeterince ulagsmamaktadir. Bu nedenle, 6zellikle daha
yuksek yogunluklu aktivitelerin artirilmasi ergen ve ergen sagligl agisindan énem
teskil etmektedir.

- Rigk faktérlerinde azalma

. Kardiyometabolik Faydalar < /\ Kemik glici artigi

“- Kardiyorespiratuvar uygunluk

- Kan basinci kontrolid

/
Fiziksel Belirtegler  « <= -
N\

“~ Inslin duyarlilig:

Lipid profili iyilegmesi

Cocuk ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite < _— Daha gigli etkiler
-~ fiksek Yogunluku (HIT) <<

1 ~— Belingin yararlar

\ /
| Aktivite Yogunlugu <<
| A
) Hafif aktiviteler faydalidir
’/
.‘ "~ Hafif ve Orta Yogunluklu < »— 3000 cpm esigi
‘\

4-5 kmisa ylriyls

| _— Esige ulagamayan gocuk gogunlugu
' HalkSaghgiDuumy <=
T Akthite artnmi gereklligi

Sekil 3 Fiziksel aktivite yogunlugu ve etkileri.

Burden ve dig(2025)’de yaptiklari galismada Ergenlikte dustk fiziksel aktivite,
asir yaglanmadan bagimsiz olarak kalp fonksiyonlarini olumsuz etkiler ve
kardiyorespiratuar uygunlugu zayiflatir. Bu bulgu, kardiyovaskiler hastaliklarin
erken onlenmesinde yalnizca obeziteye odaklanmanin yeterli olmadigini; dizenli
fiziksel aktivitenin 6zel bir koruyucu rol Ustlendigini gostermektedir. Yapilana pek
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¢cok diger arastirma gibi fiziksel aktivitenin ergenlik doneminde yapilmasi ileriki
yasam ve donemler igin hayati 6nem tasidigini ve eksikligi durumunda ise pek gok
hastaliga, yetersizlige yol agtigl belirtilmektedir.

6. Tartisma ve Sonug

Yapilan arastirma ve ortaya koyulan verilerden yola ¢ikarak; ergenlik donemi
sosyal, psikolojik, fiziksel ve duygusal gelisimin hizlandigl ve beraberinde bir takim
aksakliklari da getiren suregtir; bu donemde dizenli fiziksel aktivite ve uygun
dozajda egzersiz kemik ile kas gelisimini destekler, iskelet kaslarinin kasilmasiyla
ortaya c¢ikan enerji harcamasi tum bedensel hareketleri kapsamakla beraber
hormon ve sistem degisiklikleri bireyin hareketin 6nemini kavramasini saglar,
erkeklerde testosteron kas glucunu artirirken kizlarda oOstrojen yaglanma ve
esnekligi etkiler, spor branslari kas ve kemik yogunlugunu sekillendirir, beslenme,
sosyal gevre ve psikolojik durumlar vicut butinligunu etkiler, kalitim ve gevresel
faktorlerle sekillenen bu ddnemde fiziksel aktivitenin artirilmasi ve bedensel
farkindaligin kazanilmasi bluyuk 6nem tasir. Sporcu drnekleminde gergeklestirilen
guncel birarastirmada beden algisi ve 6z sayginin psikolojik iyi olusla guc¢lu bigimde
iliskili oldugu ve ozellikle kadin sporcularda bu degiskenlerin psikolojik iyi olusun
onemli belirleyicileri arasinda yer aldigi gosterilmistir (Gonen vd., 2026)

Alves ve alves’in(2018) yaptigl sistematik bir incelemede; fiziksel aktivitenin
kemik uzamasina olumsuz bir etkisinin olmadigl aksine kemik sagligina katkida
bulunarak ve bu kazanimlarin hayat boyu &6nemli etkiler olusturdugu
belirtiimektedir. Bir baska arastirmada; Fiziksel aktivite ve spor, ¢cocuklarin ve
ergenlerin sagligl ve genel refahi icin temel 6neme sahiptir. Duzenli hareket, yasa
bagli gelisim hedeflerini destekler ve performansin yaninda esenlik ile buylimeye
katki saglar (Capra ve dig, 2024). Williams ve dig(2022)’nin yaptigi calismada
ergenlerde yuksek fiziksel uygunlugun kardiyometabolik saglik ve bilissel islevi
gelistirdigini gostermektedir. Daha yogun ve hacimli aktiviteler kan basinci ve IL-18
gibi risk faktorlerini azaltmakla iligkilidir; Gstelik bu etki 10. sinif 6grencilerinde 7.
sinifa gore daha belirgindir. Bu bulgu, 14-15 yas grubunda fiziksel aktivitenin daha
hedefli tesvik edilmesi gerektigini dusindidrmektedir. Ayrica, ergenlikte
kardiyometabolik saglik ve bilissel islevi izlemek icin uzun vadeli arastirmalara
ihtiyag oldugunu belirterek galismamiza paralel bir sonug¢ ortaya koymustur.
Yukarda bahsettig§imiz diren¢ antrenmanlariyla ilgili olarak Chaabene ve
dig(2025)’nin yaptiti guincel bir arastirmada direng antrenmani (RT), genglerde kas
gucu, kardiyorespiratuar uygunluk, yag orani, insulin duyarliigi ve kemik sagligi
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Uzerinde guglu etkiler gosterirken; zihinsel saglik, bilissel islev ve yaralanma riskini
azaltmada da 6ne ¢ikar. Aerobik antrenmanla birlikte uygulandiginda tamamlayici
faydalar saglar, ancak tek basina da fiziksel aktivitenin temel bileseni olarak
gorulmelidir. Fiziksel aktivitenin cinsiyet parametresine baktigimizda ise 13-14 yas
ergenlerde kemik gelisimi cinsiyete gore farkldir; kizlarda olgunlasma durumu
kemik katlesini belirlerken, erkeklerde fiziksel aktivite ve kas glcu en guglu
etkendir. Bu bulgular, iskelet gelisimini etkileyen faktdrlere dair mevcut sinirli bilgiyi
genisletmekte ve cinsiyete 0zgu fiziksel aktivite mudahalelerinin  dogru
zamanlamasi igin 6nemli ipuglari sunmaktadir (Weeks ve Beck, 2010). Bu
calismaya paralel olarak; Ergenlik dncesi veya ergenlik donemine uygun sekilde
planlanan core antrenmanlarinin, 11-13 yas kiz yuzuculerde fiziksel performansi
anlaml bicimde gelistirdigi gosterilmigtir (Biyikl, 2018). Bu bakimdan yapilan
calisma ve literatUr taramasi birbirine paralel sonuglar ortaya koymakta ve fiziksel
aktivitenin adolesan donemde yapilmasi cinsiyet farketmeksizin hem bulunan yas
araligl icin hem ileriki yasam igin pek gok olumlu etkiyi olustururken pek gok
olumsuzlugu da bertaraf etmektedir. Keza yapilan g¢alismalarda bu sonuglar
desteklenmektedir.

Ortaya konulan verilerden yola gikarak ergenlik dénemindeki bireyler igin DSO
ve literatur taramasinda bulunan 6neriler kapsaminda;

5-17 yas arasi gocuklar ve ergenler

Gunde en az 60 dakika orta veya yuksek yogunlukta fiziksel aktivite
yapilmalidir. Cocuklarin kalp atiglarini hizlandiran, terlemelerine neden olan
aktiviteler olmali. Bu sure tek seferde degil, giin igine bolunerek de yapilabilir.

e  Okuldan eve yuruyerek gitmek (orta yogunluk)
e Bahgede ip atlamak (yUuksek yogunluk)

e Arkadaslarla futbol veya basketbol oynamak
e Bisiklete binmek

Gunde 60 dakikadan fazla fiziksel aktivite ek saglik faydalari saglar. 60
dakikanin Gizerine gikildiginda kemik sagligi, kilo kontroll, ruhsaliyilik hali ve
sosyal beceriler daha da gelisir.

e Hafta sonu doga yuruyusu (90 dakika)

e Ylzme antrenmani (75 dakika)

e Voleybol veya hentbol antrenmani (90-120 dakika)
e Dans kursu veya halk oyunlari caligmalari
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Haftada en az 3 kez kas ve kemikleri guiclendiren aktivitelere yer verilmelidir. Bu
aktiviteler kaslari zorlayan, kemiklere yUk bindiren hareketlerdir. Cocuklarda asiri
agirtik kaldirma onerilmez, ama vicut agirligiyla yapilan egzersizler gok faydalidir.

e Tirmanma (ip, duvar veya oyun parki)

e  Sinav, mekik, plank gibi basit vucut agirlig| egzersizleri
e  Ziplama oyunlari (sek sek, trambolin, kutu ziplama)

e Basketbol, voleybol gibi sigrama gerektiren sporlar

Egzersiz ve fiziksel aktiviteler bulunurken bunlarin ergen sagligi ve butincl
gelisimiigin dnemli kriterler oldugunu belirtebiliriz. Sonug olarak Adolesan dénem
hayatin en kritik dénemlerinden bir olmakla beraber risk ve kazanim faktorleri
bakimindan yuksek bir yas araligini kapsamaktadir.

— - —
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1. Giris

Beden egitimi, bireylerin fiziksel uygunluk ve motor becerilerinin
gelistirilmesinin yani sira saglikli yagsam davraniglarinin kazandirilmasi, sosyal
etkilesimin desteklenmesi ve yasam boyu fiziksel aktiviteye ydnelik olumlu
tutumlarin olusturulmasi noktasinda 6nem tasimaktadir. Bununla birlikte
ginumizde beden egitimi 6gretiminden beklenenler, sadece geleneksel spor
becerilerinin kazandinlmasinin étesine gegmektedir. Ogrencilerin farkli 6grenme
ihtiyaglarina cevap verebilen, katiimi artiran, 68renme deneyimini zenginlestiren
ve gagdas teknolojik olanaklardan yararlanan yenilikgi 6gretim yaklasimlarina
duyulan ihtiyag bu baglamda giderek daha 6énemli hale gelmektedir. (Casey &
Goodyear, 2015). Bu degisim, beden egitimi 68retmenine bigilen rolun de yeniden
degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Ogretmenin sadece fiziksel becerileri
gosteren ve Ogrencilerin bu becerileri tekrar etmesini saglayan bir konumda
olmasindan ziyade, farkli 6gretim stratejilerini bir arada kullanabilen, 6grencilerin
bireysel farkliliklarini dikkate alan ve 6grenme surecini teknolojik olanaklarla
destekleyebilen bir pedagojik tasarimci olmasi beklenmektedir. Ozellikle dijital
teknolojilerin egitim ortamlarina entegre olmasiyla birlikte, beden egitimi
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derslerinin de bu dontiisimun diginda kalamayacagini anlagilmaktadir (Koekoek ve
ark., 2018).

Yenilikgi beden egitimi uygulamalarinin d6nemli bir boyutunu dijital teknolojiler
olusturmaktadir. Video analiz sistemleri, mobil uygulamalar, giyilebilir teknolojiler,
artinlmis ve sanal gergeklik uygulamalari ile gevrim igi 6g8renme araglari
O6grencilerin hareketlerini izlemelerine, performanslari hakkinda geri bildirim
almalarina ve kendi 6grenme slreglerinde daha aktif rol ustlenmelerine imkan
sunmaktadir (Yaman vd., 2026). Ayrica teknolojinin sadece derse eklenmesi tek
basina yenilikgi bir 6gretim yaklasimi anlamini tagsimamaktadir. Teknolojik aracin
pedagojik amacglarla butlnlestirilmesi ve 0grencinin 6grenme deneyimini
gergekten gelistirmesi temel 6l¢ut olmalidir (Bodsworth & Goodyear, 2017).

Yenilik kavrami sadece teknoloji kullanimiyla da sinirli olmamalidir. Ogrenci
merkezli 68retim, ters ylz edilmis 68renme, isbirlikli 6grenme, oyunlastirma,
problem temelli 68renme ve farklilastinlmis 6gretim gibi yaklagimlar da beden
egitimi derslerinde yenilikgi uygulamalarin 6nemli bilesenleri arasinda vyer
almaktadir. Bu yaklasimlarin ortak noktasi, 6grencinin 6grenme surecindeki
sorumlulugunu artirmalari ve 6gretim surecini daha aktif, etkilesimli ve anlamul
hale getirmeleridir (Kirk, 2010). Bu baglamda beden egitiminde yenilik, mevcut
O0gretim uygulamalarinin teknolojik araglarla degistirilmesine ek olarak 6grenme
surecinin amag, yontem, igerik, degerlendirme ve 06grenci katiimi agisindan
yeniden tasarlanmasi seklinde ele alinmalidir. Yenilik¢i bir yaklagsimin degeri, ne
kadar yeni bir arag kullandigindan ¢ok, 6grencinin 6grenmesine ve derse katilimina
ne oOlglde katki sagladigiyla ilgili olmalidir. Boylece beden egitimi 6gretiminde
yenilik arayisinin pedagojik amaclarla teknolojik ve metodolojik gelismeler
arasinda dengeli bir iliski kurmasi 6nem tasimaktadir (Sargent & Calderén., 2021).

Bu bolimde beden egitimi ve sporda yenilik kavrami; yenilikgi 08retim
yaklasimlari, dijital teknolojilerin kullanimi ve 68rencinin 6grenme slrecine aktif
katiimi gergevesinde ele alinacaktir. Boylece yeniligin teknolojik donisimden
ibaret olmayip; 6g8retim anlayisinin, 6grenme ortaminin ve 68retmen-6grenci
etkilesiminin birlikte yeniden yapilandirilmasini gerektiren kompleks bir streg
oldugu daha iyi anlasilacaktir.

2. Beden Egitiminde Yenilikgi Ogretim Yaklasimlan

Beden egitiminde yenilik¢i 68retim anlayisinin temelinde, 68rencinin 6g§renme
surecinde daha aktif ve 6zerk bir konuma tasinmasi yer almaktadir. Bu dogrultuda
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Ogretim surecinin teknik becerilerin aktarilmasina dayandirilmasindan ziyade,
O0grencilerin hareket problemlerini ¢ozmeleri, karar vermeleri, akranlariyla
etkilesim kurmalar ve kendi 6grenme surecgleri Uzerine dustnmeleri tesvik
edilmektedir. Fiziksel okuryazarligin gelistirilmesine yonelik pedagojik yaklasimlari
inceleyen calismalar, 06grenci merkezli ve 0&zerklik destekleyici 06gretim
anlayislarinin 6grencilerin fiziksel yeterliliklerinin yani sira motivasyon ve 6grenme
sureglerini destekleyebildigini ifade etmektedir (Claudia., 2022). Bu degisimin
onemli orneklerinden biri oyun merkezli ve taktiksel 6gretim yaklasimlaridir.
Geleneksel teknik 6gretimde 6grenciden belirli bir hareketi dogru bigimde tekrar
etmesi talep edilirken, taktiksel oyun yaklasiminda 6grencinin oyun igerisindeki
problemi algilamasi, uygun ¢6zumu se¢mesi ve kararinin sonucunu
degerlendirmesi onemli hale gelmektedir. Bu nedenle oyun, yalnizca fiziksel
becerinin uygulanacagi bir ortam olmaktan gikarak bilissel ve sosyal 6grenmenin
de gerceklestigi bir 6gretim ortamina donusmektedir. Yakin tarihli kapsaml bir
sistematik inceleme, taktiksel oyun merkezli yaklasimlarin beden egitimi
O0gretiminde giderek daha fazla tercih edildigini ve geleneksel teknik yaklagimlarla
karsilastinildigini agiklamaktadir (Breed ve ark., 2025).

Yenilik¢gi 6gretim anlayisinin bir diger boyutu proje temelli 6grenme benzeri
O0grencinin Uretim ve arastirma sorumlulugunun artmasini kolaylastiran
yaklasimlardir. Proje temelli uygulamalarda 6grenciler 6gretmenin verdigi hareket
gorevlerini yerine getirmekten ziyade belirli bir problem veya Urun etrafinda
arastirma yapmakta, planlama yapmakta, gorev paylasmakta ve belirlenen slreg¢
sonunda ortaya koyulan urini degerlendirmektedir. Beden egitimi ve spor
alanindaki proje temelli 6grenme calismalarini inceleyen yeni bir sistematik
derleme, bu yaklasimin 6grencilerin strece aktif katiimini ve farkli 6grenme
ciktilarinin gelistirilmesini destekleme potansiyelini vurgulamaktadir (Candra &
Haryanto, 2026).

Bu yaklagimlar birlikte ele alindiginda beden egitimindeki yeniligin tek bir
6gretim modeline indirgenemeyecegi daha net anlasilmaktadir. Onemli olan
O0gretmenin farkli pedagojik modelleri 6grencilerin 6zelliklerine, dersin amaclarina
ve O0grenme ortaminin kosullarina gore kullanabilmesidir. Nitekim destekler
nitelikte Derbali (2026) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, yaratici ve 6grenci
merkezli pedagojilerin beden egitiminde ¢ok boyutlu 6grenme ¢iktilari Gzerindeki
etkisi ortaya konarak yaraticiligin pedagojik tasarimin énemli bir unsuru haline
geldigi vurgulanmaktadir.
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3. Dijital Teknolojiler ve Beden Egitiminin Donuisiimu

Beden egitiminde yenilikgi uygulamalarin 6nemli bir bolimu dijital teknolojilerin
Ogretim surecine dahil edilmesiyle bas gostermektedir. Ancak burada teknoloji
kullaniminin kendisi degil, teknolojinin 6grenme deneyimini nasil donusturdugu
onem tasimaktadir. Mobil uygulamalar, video araclari, ¢cevrim igi platformlar,
giyilebilir teknolojiler ve etkilesimli dijital ortamlar 06grencilerin kendi
performanslarini izlemelerine, geri bildirim almalarina ve 68renme stlreglerine
daha aktif katilmalarini kolaylastirabilmektedir. Dijital teknolojilerin beden
egitimindeki kullanimini inceleyen sistematik arastirmalar, bu araglarin fiziksel,
biligsel, sosyal ve duyussal 6grenme amaglariyla farkli bigimlerde kullanilabildigini
ileri sirmektedir (Jastrow ve ark., 2022).

Bahsedilen teknolojiler arasinda giyilebilir cihazlar 6zellikle kisisellestirilmis
0g8renme noktasinda dikkat cekmektedir. Kalp atim hizi monitorleri, ivmedlgerler
ve aktivite takip cihazlar vasitasiyla 6grencinin fiziksel aktivitesine iliskin veriler
elde edilebilmekte ve bu veriler 06grencinin kendi performansini
degerlendirmesinde referans degerler olarak kullanilabilmektedir (Uluca vd.,
2024). Zhao ve Su (2026) yuruttugu calismada, okul temelli beden egitiminde
giyilebilir teknolojilerin motivasyon, katiim ve Kkigisellestirilmis geri bildirim
bakimindan énemli firsatlar olusturdugunu, ancak bu teknolojilerin pedagojik
olarak dogru bicimde yapilandirilmasinin gerekli oldugunu ifade etmektedir.

Benzer sekilde artinlmis gergeklik (AR) uygulamalari, 6grencinin fiziksel ortamla
dijital bilgiyi ayni 08renme deneyimi icerisinde birlestirmesini
kolaylastirabilmektedir (Cakir vd., 2022a, 2022b). AR teknolojileri hareketlerin
gorsel olarak gosterilmesi, gorevlerin etkilesimli hale getirilmesi ve 6grencilerin
0grenme igerigiyle daha yogun etkilesim kurmasi baglaminda kullanimi tercih
edilebilir. Destekler nitelikte Chang ve arkadaslar (2020) tarafindan yuarGtilen
arastirmada, artinlmis gergeklik uygulamalarinin beden egitiminde 6grencilerin
0grenme  motivasyonunu destekleme potansiyeline sahip  oldugunu
raporlanmaktadir.

Dijital teknolojilerin bir diger 6nemli kullanim alani ise oyunlastirmadir. Beden
egitimi derslerinde puanlama, gorevler, seviyeler, rozetler ve ilerleme gostergeleri
gibi oyun unsurlarinin kullanilmasi, 6grencilerin derse yonelik ilgi ve katiim
seviyelerini artirabilir. Ayrica oyunlastirmanin sadece eglence saglayan bir unsur
olarak degil, belirli 6grenme hedeflerine hizmet eden pedagojik bir ara¢ olarak
tasarlanmasi gerekmektedir. Beden egitiminde oyunlastirmaya iligskin sistematik
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calismalar, Ozellikle motivasyon, katilim ve 6grenme c¢iktilari noktasinda olumlu
sonuglarin raporlandigini géstermektedir (El-Tanahi vd., 2024).

Bu bakimindan teknolojik yenilik ile pedagojik yenilik arasindaki ayrim yeniden
dnem kazanmaktadir. Ornegin bir 6gretmenin derste yalnizca tablet veya akilli saat
kullanmasi, 6gretim anlayisinda otomatik olarak bir yenilik olusturmazken, buna
karsin 6grencinin elde ettigi veriyi yorumladigl, kendi hedeflerini belirledigi ve
O0gretmen geri bildirimiyle 6grenme slrecini yeniden dlzenledigi bir uygulama
pedagojik agidan daha anlaml bir déntsumun gergeklesmesine hizmet
edebilmektedir. Nitekim literatlirdeki arastirmalar, dijital beden egitiminin
basarisinda teknolojiye erisim kadar 6gretmenin dijital pedagojik yeterligi ve
teknoloji-pedagoji uyumunun da belirleyici oldugunu ifade etmektedir (Martin-
Rodriguez ve ark., 2025).

4. Yeni Nesil Uygulamalar ve Ogrenci Katiimi

Yeni nesil beden egitimi uygulamalarinin temel hedeflerinden biri, 68rencinin
derse sadece fiziksel olarak katilmasinin 6tesinde, bilissel ve duyussal agidan da
aktif bicimde dahil olmasini kolaylastirmaktadir. Bu agidan oyunlastirma, dijital
oyunlar, proje temelli 68renme, artirlmis gergeklik ve giyilebilir teknolojiler
birbirinden farkli araglar olmakla birlikte ortak temelinde “6grencinin 6grenme
surecinde daha aktif rol Ustlenmesi’’ olan ortak bir noktada kesismektedir. Bu
dogrultuda gergeklestirilen giuncel sistematik incelemeler, teknoloji destekli ve
O0grenci merkezli uygulamalarin katiim, motivasyon ve 6grenme deneyimini
destekleyebildigini gostermektedir (Zhong ve ark., 2025).

Ozellikle oyunlastirilmis 6grenme ortamlarinin hazirlanmasi égrencilerin derse
yonelik motivasyonlarini artirabilecek bir yapi sunmaktadir. Ogrencinin bir gérevi
tamamlamasi, belirli bir seviyeye ulagsmasi veya bireysel ve grup hedeflerine
ilerlemesi, fiziksel aktivitenin daha anlaml bir deneyime dontsmesine katkida
sunabilir. Bununla birlikte rekabetin asiri vurgulanmasi bazi 68renciler agisindan
motivasyon kaybina yol agabileceginden, oyunlastirilmis uygulamalarin is birligi,
bireysel gelisim ve sureg¢ odakli geri bildirimle dengelenmesi 6nem tasimaktadir.
Marcaida ve arkadaslar (2024) yurattukleri arastirmada, beden egitiminde
oyunlastirmanin fiziksel aktivite, 6grenci katilimi ve 6grenme ¢iktilariyla birlikte ele
alindiginiileri surmektedir.

Yeni nesil uygulamalarin 6nemli bir avantaji da 0©6grenme deneyiminin
kisisellestirilebilmesidir. Geleneksel sinif ortaminda ayni etkinlik batin 6grencilere
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benzer bigcimde yaptirilirken, dijital araglar 6grencilerin performanslarina gore
farkli gorevlerin veya geri bildirimlerin olusturulmasina imkan sunabilmektedir. Bu
durum ozellikle fiziksel yeterlilikleri, 6grenme hizlar veya ilgi alanlari birbirinden
farkli 6grencilerin ayni ders igerisinde aktif bicimde yer almasini kolaylastirarak
kisilerin bireysel 6grenme hizlarina gore ilerlemesine katki sunamaktadir. Bununla
birlikte kisisellestirilmis 06grenmenin 06grenciler arasinda teknolojik erisim
acgisindan yeni esitsizlikler olusturmamasi icin okulun altyapisi ve 6gretmen
yeterliklerinin de dikkate alinmasi 6nemlidir (Indarto ve ark., 2024).

Sonug olarak yeni nesil beden egitimi uygulamalari, yenilik¢i pedagojiyi, dijital
teknolojiyi ve 68renci merkezli 6grenmeyi ortak paydada bulusturmaktadir. Ancak
yeniligin gercek degeri kullanilan teknolojinin karmasikligindan degil, 68rencinin
08renme surecini ne olglde zenginlestirdiginden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle
beden egitimi 6gretmenlerinin yenilik¢i uygulamalari segerken sadece “yeni” olani
takip etmeleri degil; uygulamanin 68renme amaci, 6grenci 6zellikleri, erisilebilirlik,
O0gretmen yeterligi ve egitim ortaminin kosullariyla uyumunu degerlendirmeleri
gerekmektedir. Bu tur bir yaklagsim, teknolojik donlisimun ylzeysel bir arag
kullaniminin 6tesine gegerek pedagojik yenilige donismesini saglayabilir.

5. Sonugc ve Oneriler

Beden egitiminde yenilik; sadece yeni teknolojilerin veya farkli araglarin
kullanilmasi degil, 68rencinin 6grenme slrecini daha aktif, anlaml ve etkili hale
getiren pedagojik donusum olarak degerlendirilmelidir. Yenilikgi 06gretim
yaklasimlar, dijital teknolojiler ve yeni nesil uygulamalar; 6grencilerin derse
katilimini, motivasyonunu, 6z dlizenleme becerilerini ve 68renme sorumlulugunu
destekleyebilecek imkanlar olusturabilmektedir. Ayrica kullanilan yontemin veya
teknolojinin yenilik¢i olarak kabul edilmesi, tek basina egitimsel bir deger anlami
tasimamaktadir. Asil belirleyici unsur, uygulamanin beden egitiminin amacglariyla
ne derece oOrtlstugu ve Ogrencinin 68renme deneyimine sagladigl katkinin
seviyedir.

Bu dogrultuda beden egitimi 6gretmenlerinin dijital ve pedagojik yeterliklerinin
kombine bir sekilde gelistirilmesi énem tasimaktadir. Ogretmenlerin teknolojik
araclar kullanabilmeleri tek basina yeterli olmayip, bu araglan hangi 6grenme
amaci dogrultusunda ve hangi 68renci grubuna yonelik kullanabileceklerini
degerlendirebilmeleri de 6nem arz etmektedir. Hizmet oncesi ve hizmet igi
egitimlerde dijital pedagojinin, oyunlastirmanin, etkilesimli uygulamalarin ve
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yenilikgi 6gretim modellerinin uygulamali bigimde ele alinmasi bu noktada yararl
olabilir.

Okul uygulamalarinda yenilikgi yontemlerin segimi yapilirken 6grencilerin
yaslar, gelisim seviyeleri, fiziksel yeterlilikleri, ilgi alanlan ve &grenme
gereksinimleri géz dnunde bulundurulmalidir. Dijital araglarin yani sira isbirlikli
6grenme, oyun temelli 6grenme, problem ¢ézme etkinlikleri ve kisisellestirilmis
6g8renme gibi yaklasimlar da dersin amaglarina uygun bigimde kullanilabilir. Bu
sayede yenilik, tek basina teknoloji merkezli bir uygulama olmaktan ¢ikarlarak
6grencinin farkli boyutlariyla gelisimini destekleyen daha kapsayici bir 6gretim
anlayisina donusturulebilir.

Gelecekte yapilacak aragtirmalarda yenilikgi beden egitimi uygulamalarinin
farkli yas gruplarinda ve farkli egitim ortamlarinda uzun donemli etkilerinin
incelenmesi yararli olacaktir. Ozellikle dijital teknolojiler, yapay zeka destekli
uygulamalar, sanalve artirilmis gergeklik, giyilebilir teknolojiler ve oyunlastirmanin
fiziksel, bilissel, sosyal ve duyussal ciktilar Uzerindeki etkileri daha kapsaml
bigcimde incelenmelidir. Ayrica galismalarin sadece performans sonuglarina degil,
Ogrencilerin motivasyon, katiim, ozerklik, dijital okuryazarlik ve &grenme
deneyimlerine de odaklanmasi 6nerilmektedir.

Sonug olarak beden egitiminde yenilik, teknolojik yenilik ile pedagojik yeniligin
dengeli bigimde butlnlestirilmesini gerektiren ¢ok kapsaml bir sireci
barindirmaktadir. Yenilik¢i uygulamalar dogru amag, uygun ydéntem ve 6grenci
Ozellikleriyle eslestirildiginde beden egitiminin daha katiimci, esnek, kapsayici ve
o6grenci merkezli hale gelmesine imkan saglayabilir. Bu nedenle gelecegin beden
egitimi 68retmeni, yeni araglari takip etmeninyani sira, yeniligi pedagojik amaclarla
iliskilendirerek 6grencinin 6grenme ve hareket deneyimini gelistirebilen bir egitimci
olarak degerlendirilmelidir.
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1. Giris

GunUumuzde spor bilimleri alanindaki gelismeler, performansin artirilmasina
yonelik antrenman ydntemlerinin ¢esitlenmesine ve bilimsel temellere
dayandirilmasina katki saglamistir. Geleneksel antrenman yaklasimlari gogunlukla
belirli kas gruplarnnin kuvvetlendirilmesine odaklanirken, gunumuzde hareketin bir
butlun olarak ele alindig ve birden fazla fiziksel 6zelligin ayni anda gelistirilmeye
calisildigi yontemler 6n plana gikmaktadir. Bu yontemlerden biri olan fonksiyonel
antrenman, gunluk yasam ve sportif aktivitelerde kullanilan dogal hareket
kaliplarini temel alan, birden fazla eklem ve kas grubunun es zamanl galismasini
saglayan egzersizlerden olusmaktadir. Fonksiyonel antrenmanlarin temel amaci
yalnizca kas kuvvetini gelistirmek degil; denge, koordinasyon, geviklik, hareket
kontroli ve vicut farkindalgini da artirmakti. Bu nedenle fonksiyonel
antrenmanlar farkli yas gruplarinda ve cesitli spor branslarinda yaygin olarak
kullanilmaktadir (Sevim, 2010).

Fonksiyonel antrenman uygulamalarinda hareketler genellikle ¢cok eklemli ve
cok duzlemli ozellik gostermektedir. Bu durum bireylerin yalnizca kuvvet
kazanmasina degil, ayni zamanda hareket kalitesini gelistirmesine de katki
saglamaktadir. Literatlrde fonksiyonel antrenmanlarin néromuskiler kontroli
gelistirdigi, denge performansini artirdigi ve temel motor becerilerin gelisimini
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destekledigi belirtilmektedir. Ayrica bu antrenmanlarin performansin gelistirilmesi,
hareket ekonomisinin artirilmasi ve yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan
onemli avantajlar sundugu ifade edilmektedir (Myer ve ark., 2011).

Adolesan dénem, gocukluk ile yetiskinlik arasindaki gecis surecini kapsayan ve
bireyin yagsamindaki en dnemli gelisim evrelerinden biri olarak kabul edilen bir
donemdir. Bu surecgte fiziksel, biyolojik, psikolojik ve sosyal agidan dnemli
degisimler meydana gelmektedir. Boy uzunlugu, vicut agirligi, kas kutlesi ve kemik
yapisindaki hizli gelisim, fiziksel performansin gelismesi i¢in uygun bir ortam
olusturmaktadir. Bununla birlikte motor becerilerin gelisimi, hareket 6grenimi ve
sportif performansin temelleri de bu donemde sekillenmektedir (Coskunturk,
2023). Duzenli fiziksel aktiviteye katiimin erken yaslarda kazanilmasi, bireylerin
hem saglik duzeylerini hem de sportif performanslarini olumlu yonde
etkilemektedir. Duzenli fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel gelisimi degil, psikolojik
iyi olusu, stresle basa c¢ikma kapasitesini, bilissel esnekligi ve duygusal
duzenlemeyi de destekledigi; bunun yaninda daha dengeli teknoloji kullanimi, daha
dusuk yapay zekad kaygisi ve daha gucli 6z-dizenleme ile iliskili oldugu, spor
ortaminda ise beden algisi ve 6z sayginin psikolojik iyi olusla yakindan baglantili
bulundugu bildirilmektedir (Cakir vd., 2025; Yaman vd., 2026; Génen vd., 2026).
Ayrica bu aligkanliklarin ilerleyen yaslarda aktif yagsam biciminin surdurtlmesine
katki sagladigi belirtilmektedir (Erdim, Erglin ve Sisman, 2023).

Atletik performans; kuvvet, surat, dayaniklilik, ¢ceviklik, koordinasyon, denge ve
esneklik gibi birgok fiziksel ve motorik 6zelligin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan gok
boyutlu bir kavramdir. GUnimuzde sportif bagsarinin yalnizca tek bir performans
unsurunun gelistirilmesiyle saglanamayacagl kabul edilmektedir. Bu nedenle
modern antrenman yaklasimlari, performansin buUtincil bir anlayisla
gelistirilmesini  hedeflemektedir. Ozellikle gengc sporcularda antrenman
programlari planlanirken bliyume ve gelisme Ozelliklerinin dikkate alinmasi buyuk
onem tasimaktadir.

Fonksiyonel antrenman yaklasimi da bu bUtlincul anlayis dogrultusunda
gelistirilmistir. Fonksiyonel egzersizler sirasinda uygulanan hareketler, merkezi sinir
sistemi ile kaslar arasindaki koordinasyonu gelistirerek hareket kontrolinu
artirmaktadir. Bunun sonucunda ceviklik, denge, reaksiyon slresi, sigrama
performansi ve sprint performansinda gelismeler gorulebilmektedir. Ayrica
fonksiyonel antrenmanlarin postiral kontroll destekledigi, viicut stabilizasyonunu
gelistirdigi ve sporcularin hareket becerilerini daha etkili kullanmalarina yardimci
oldugu bildirilmektedir (Myer ve ark., 2011).
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Adolesan sporcularda gorulen yaralanmalarin 6nemli bir kismi yetersiz denge,
kas kuvveti dengesizlikleri ve noromuskiler kontrol eksiklikleri ile
iliskilendirilmektedir. Fonksiyonel antrenmanlar bu eksikliklerin giderilmesine katki
saglayarak hareket kontroliini gelistirmekte ve yaralanma riskinin azaltilmasina
yardimci olmaktadir. Ozellikle alt ekstremite yaralanmalarinin énlenmesinde
denge ve stabilizasyon temelli egzersizlerin etkili oldugu belirtilmektedir. Bunun
yani sira fonksiyonel antrenmanlar, sporcularin bransa 6zgu hareket kaliplarini
daha etkili kullanmalarina olanak saglayarak sportif performansin gelistirilmesine
katkida bulunmaktadir.

Son vyillarda adolesan sporcular Uzerinde gergeklestirilen c¢aligmalar,
fonksiyonel antrenman uygulamalarinin geviklik, denge, koordinasyon ve motor
beceri performansinda olumlu gelismeler sagladigini gostermektedir. Adolesan
guresciler Uzerinde yapilan bir calismada fonksiyonel antrenmanlarin ceviklik
performansini gelistirdigi belirlenmistir (Glngor ve Sevimli, 2022). Benzer sekilde
genc futbolcular Gzerinde gerceklestirilen arastirmalarda da fonksiyonel 6zellik
tasiyan core egzersizlerinin motor beceri duzeylerini olumlu yénde etkiledigi
bildirilmistir (iri ve Kivang, 2024).

Bu dogrultuda fonksiyonel antrenmanlarin adolesanlarda atletik performans
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi, hem spor bilimleri literattrtine katki saglamasi
hem de geng¢ sporcularigin uygulanacak antrenman programlarinin planlanmasina
bilimsel bir temel olusturmasi agisindan 6nem tasimaktadir.

2. Fonksiyonel Antrenman Yaklasimi

Fonksiyonel antrenman yaklagimi, insan hareket sistemini butlincal bir yapi
olarak ele alan ve egzersizleri gunluk yasam ile sportif performans sirasinda
karsilasilan dogal hareket paternlerine dayandiran modern bir antrenman
modelidir. Bu yaklasimda temel amag yalnizca kas kuvvetini artirmak degil, ayni
zamanda hareket kontroluina gelistirmek, dengeyi iyilestirmek ve motor becerilerin
spor ortamina dogrudan aktarilabilirligini saglamaktir (Sevim, 2010). Bu yonuyle
fonksiyonelantrenman, gelenekselizolasyon egzersizlerinden ayrilarak gok eklemli
ve ¢cok duzlemli hareketlere odaklanmaktadir.

Fonksiyonel antrenman programlarinda oOzellikle core bolgesi stabilitesi,
postural denge ve kaslar arasi koordinasyonun gelistirilmesi 6n planda yer
almaktadir. Bu egzersiz yaklasimi, merkezi sinir sistemi ile kas sistemi arasindaki
etkilesimi gliclendirerek néromduskdler kontrollin gelismesine katki saglamaktadir.
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Ozellikle dinamik hareketler sirasinda viicudun farkli segmentlerinin uyum iginde
calismasi, performansin artirlmasinda onemli bir  faktor olarak
degerlendirilmektedir (Gunay, Cicioglu ve Tamer, 2013).

Bu antrenman modelinde viicut agirligl egzersizleri, serbest agirlik calismalari,
denge platformlari ve dengesiz ylzey uygulamalari siklikla kullanitlmaktadir. Bu tar
uygulamalar, sporcularin hem statik hem de dinamik denge becerilerini gelistirerek
hareket kalitesini artirmaktadir. Ayrica bu egzersizlerin kas aktivasyonunu artirdig|
ve fonksiyonel kuvvet gelisimine katki sagladigi belirtiimektedir (Behm ve Colado,
2012).

Son yillarda yapilan arastirmalar, fonksiyonel antrenmanlarin 6zellikle geng
sporcularda geviklik, strat, denge ve koordinasyon gibi motorik 6zellikler Gzerinde
olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir. Adolesan donemde uygulanan bu tur
antrenmanlarin néromuskuller adaptasyonu hizlandirdigl ve sportif performans
gelisimini destekledigi ifade edilmektedir. Bununla birlikte fonksiyonel
antrenmanlarin spor yaralanmalarinin 6nlenmesine yonelik koruyucu etkiler de
saglayabilecegi bildirilmektedir (iri ve Kivang, 2024).

Ayrica fonksiyonel antrenmanlarin, geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore
hareket transferi agisindan daha etkili oldugu ve spor brangina 6zgu performans
gereksinimlerini daha iyi destekledigi vurgulanmaktadir (Turkeri ve ark., 2019). Bu
nedenle O6zellikle gelisim c¢agindaki sporcularda antrenman programlarinin
fonksiyonel temelli planlanmasi 6nerilmektedir.

Fonksiyonel antrenmanin temel prensipleri incelendiginde, bu yaklagimin
yalnizca hareket kalitesini gelistirmeye degil, ayni zamanda atletik performansin
temel bilesenlerini desteklemeye yonelik oldugu gorulmektedir. Bu nedenle atletik
performansi olusturan bilesenlerin ayr ayri degerlendirilmesi, fonksiyonel
antrenmanlarin performans Uzerindeki etkilerinin daha iyi anlagilmasina katki
saglayacaktir.

3. Atletik Performans ve Temel Bilesenleri

Atletik performans, spor bilimleri alaninda bir sporcunun sahip oldugu fiziksel
kapasiteyi, motor becerileri ve teknik yeterliligi yarisma ya da antrenman ortaminda
en verimli sekilde kullanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram
yalnizca fiziksel gugle sinirli olmayip, ayni zamanda sinir-kas koordinasyonu, enerji
sistemleri kapasitesi ve motor kontrol surecglerinin butincul bir sonucu olarak
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degerlendirilmektedir. Guncel yaklasimlar atletik performansi tek bir degiskene
bagli bir yapi olarak degil, birbirini etkileyen ¢ok sayida bilesenin dinamik etkilesimi
olarak ele almaktadir (Gunay, Cicioglu ve Tamer, 2013).

Atletik performansin gelisiminde en temel bilesenlerden biri kuvvettir. Kuvvet,
kaslarin dis bir dirence karsi koyabilme veya bu direnci asabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bununla birlikte kuvvet yalnizca kas hipertrofisi ile iliskili
olmayip, sinir sistemi adaptasyonlarini da iceren karmasik bir motor yeti olarak
kabul edilmektedir. intramiskiiler ve intermiskiiler koordinasyonun gelismesi,
kuvvet Uretim kapasitesinin artmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Kuvvet; hiz, strat
ve dayaniklilik gibi diger performans bilesenlerini dogrudan etkileyerek sporcunun
genel performans seviyesini belirleyen temel unsurlardan biri olarak 6ne
cikmaktadir (Sevim, 2010).

Surat, atletik performansin 6nemli bilesenlerinden biri olup, bireyin
hareketlerini mimkin olan en kisa slrede ve en ylksek hizda gerceklestirebilme
kapasitesini ifade etmektedir. Strat performansi yalnizca maksimum hiz ile sinirli
degildir; reaksiyon sulresi, hizlanma yetenegi ve hareketin surekliligi gibi alt
bilesenleri de kapsamaktadir. Ozellikle takim sporlarinda ve kisa siireli yiiksek
yogunluklu aktivitelerde slrat, belirleyici bir performans faktori olarak kabul
edilmektedir. Surat gelisimi, kuvvet ve koordinasyon ile dogrudan iliskili
oldugundan bu bilesenlerin birlikte gelistirilmesi performans artigi agisindan 6nem
tasimaktadir (iri ve Kivang, 2024).

Dayaniklilik, organizmanin uzun sureli fiziksel yuklenmelere karsi performansini
surdurebilme kapasitesidir. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak iki temel
boyutta incelenen bu 06zellik, muisabaka slresince performansin devamuugini
saglamada onemli bir rol oynamaktadir. Dayanikllig yiksek olan sporcularin
yorgunlukla daha etkili basa gikabildigi ve performans dislisliini daha geg yasadigi
bilinmektedir. Bunun yani sira dayaniklilik, toparlanma surecini hizlandirarak
antrenman verimliligine de katki saglamaktadir (Guinay, Cicioglu ve Tamer, 2013).

Koordinasyon, bireyin farkli kas gruplarini uyumlu ve kontrolli bir sekilde
kullanarak hareketleri verimli bicimde gergeklestirme yetenegidir. Sinir sistemi ile
kas sistemi arasindaki uyumun bir sonucu olarak ortaya c¢ikmakta ve teknik
becerilerin dogru uygulanmasinda belirleyici rol oynamaktadir. Esneklik ise
eklemlerin hareket acikligi olarak tanimlanmakta ve hareketlerin daha genis
agilarda, daha kontrolll sekilde yapilmasina olanak saglamaktadir. Bu iki o6zellik,
hareket kalitesini artirarak sporcunun performans potansiyelini dogrudan
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etkilemektedir. Ozellikle gelisim dénemindeki sporcularda koordinasyon ve
esneklik gelisimi daha hizli gergeklesmektedir (Turkeri ve ark., 2019).

Atletik performans bilesenlerinin birbirleriyle olan etkilesimi, performans
gelisiminin tek yonlu degil, cok boyutlu bir stre¢ oldugunu goéstermektedir. Kuvvet
gelisimi surati, koordinasyon gelisimi ise teknik becerileri ve hareket ekonomisini
dogrudan etkileyebilmektedir. Bu nedenle modern antrenman yaklasimlarinda
performans bilesenlerinin ayri ayri degil, batlincul bir sistem igerisinde ele alinmasi
gerekmektedir. Fonksiyonel antrenman yaklasimi da bu bdtincul anlayis
dogrultusunda performans bilesenlerini birlikte gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu
nedenle fonksiyonel antrenmanlarin atletik performans uzerindeki etkilerinin
incelenmesi, s6z konusu bilesenlerde meydana gelen degisimlerin daha iyi
anlasilmasina katki saglayacaktir.

Tablo 1. Atletik performansin temel bilesenleri

Bilesen Aciklama
Kuvvet Kaslarin dirence kargi koyabilme yetenegi
Surat Hareketleri kisa stirede gergeklestirebilme
Ceviklik Hizli yon degistirebilme becerisi
Dayaniklilik Uzun sure performansi surdirebilme
Denge Vicut stabilitesini koruyabilme
Koordinasyon Hareketleri uyumlu gergeklestirebilme

(Glnay, Cicioglu ve Tamer, 2013)

4. Fonksiyonel Antrenmanin Atletik Performansa Etkileri

Fonksiyonel antrenmanlar, spor bilimleri literaturinde son yillarda 6nemi artan
ve atletik performansi ¢ok yonlu olarak gelistirmeyi hedefleyen antrenman
yaklagimlarindan biridir. Bu yaklagimin temel 6zelligi, hareketi tek bir kas grubuna
indirgemek yerine vicudu bir butln olarak ele almasi ve ¢ok eklemli, cok dizlemli
hareket paternleri Uzerinden performans gelistirmeyi amacglamasidir. Boylece
sporcularin antrenman ortaminda kazandiklari fiziksel uyaranlarin sahadaki gercek
performans durumlarina daha etkili bir sekilde aktarilmasi mumkun olmaktadir
(Erken, Saygin ve Ceylan, 2020).

Fonksiyonel antrenmanlarin atletik performans tzerindeki etkisi 6zellikle kuvvet
gelisimi acgisindan degerlendirildiginde, bu antrenmanlarin birden fazla kas
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grubunun es zamanli ¢alismasini zorunlu kilmasi dnemli bir avantaj olarak 6ne
cikmaktadir. Bu durum vyalnizca kas hipertrofisini degil, ayni zamanda
noromuskuler adaptasyonlarn da destekleyerek fonksiyonel kuvvetin gelisimine
katki saglamaktadir. Ozellikle viicut agirlig egzersizleri, serbest agirlik calismalari
ve ¢ok eklemli hareketlerin kullanilmasi, sporcunun kuvvet Uretim kapasitesini
daha fonksiyonel bir diizeye tasimaktadir. Bu sayede kuvvetin yalnizca statik degil,
dinamik hareketler igerisinde de etkin kullanimi miimkiin hale gelmektedir (iri ve
Kivang, 2024).

Surat ve cgeviklik gibi performans bilesenleri agisindan degerlendirildiginde
fonksiyonel antrenmanlarin  6nemli katkilar sundugu goérulmektedir. Bu
antrenmanlar sirasinda uygulanan yon degistirme, hizlanma ve ani durus igeren
hareketler, sinir-kas sisteminin daha hizli ve etkili calismasina olanak tanimaktadir.
Ozellikle reaksiyon siiresi ve yoén degistirme becerilerinin gelismesi, takim
sporlarinda performansin belirleyici unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir.
Yapilan ¢alismalar, fonksiyonel antrenmanlarin geng sporcularda geviklik ve surat
performansini artirdigini ortaya koymaktadir (iri ve Kivang, 2024).

Denge ve koordinasyon acisindan bakildiginda fonksiyonel antrenmanlarin
temel katkisi, merkezi sinir sistemi ile kas sistemi arasindaki etkilegimi
guclendirmesidir. Dengesiz zeminlerde yapilan egzersizler, tek tarafli yuklenmeler
ve ¢ok yonlu hareket kombinasyonlari, proprioseptif duyunun gelismesine katki
saglamaktadir. Bu durum sporcularin hareket sirasinda viicut kontrolliinu daha iyi
saglamalarina ve teknik becerileri daha dogru sekilde uygulamalarina olanak
tanimaktadir. Ozellikle gelisim gagindaki sporcularda bu adaptasyonlarin daha hizli
gerceklestigi bilinmektedir (Deniz ve Kayatekin, 2023).

Dayaniklilik bileseni agisindan fonksiyonel antrenmanlar, blytk kas gruplarinin
ayni anda aktif olarak calismasini gerektirdigi icin genel kondisyon duzeyini
artirmaktadir. Bu durum hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin gelismesine
katki saglayarak sporcularin uzun sureli performanslarini strdlrebilmelerine
yardimci olmaktadir. Ayrica fonksiyonel egzersizlerin kardiyovaskuler sistem
Uzerinde olumlu adaptasyonlar olusturdugu ve toparlanma surecini hizlandirdig
da belirtilmektedir (Glinay, Cicioglu ve Tamer, 2013).

Adolesan sporcular agisindan degerlendirildi§inde ise fonksiyonel
antrenmanlarin  motor beceri gelisimi Uzerinde oldukgca oOnemli etkileri
bulunmaktadir. Bu yas grubunda sinir-kas koordinasyonunun gelisime agik olmasi,
fonksiyonel antrenmanlarin etkisini daha belirgin hale getirmektedir. Yapilan
arastirmalar, bu tur antrenmanlarin yalnizca fiziksel performansi degil, ayni
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zamanda hareket 6grenme kapasitesini de gelistirdigini gostermektedir. Bu
nedenle adolesan sporcularda antrenman programlarinin fonksiyonel temelli
olarak planlanmasi, uzun vadeli performans gelisimi agisindan dnemli bir yaklagsim
olarak degerlendirilmektedir (Glingdr ve Sevimli, 2022; iri ve Kivang, 2024).

Genel olarak degerlendirildiginde fonksiyonel antrenmanlar; kuvvet, surat,
dayaniklilik, denge ve koordinasyon gibi atletik performansin temel bilesenleri
Uzerinde olumlu etkiler olusturabilmektedir. Ozellikle gelisim cagindaki
sporcularda hareket kalitesinin artirilmasi, néromuskuler kontrollin gelistirilmesi
ve motor becerilerin desteklenmesi acisindan 6nemli katkilar saglamaktadir. Bu
bulgular, fonksiyonel antrenmanlarin adolesan sporcularin performans
gelisiminde etkili bir antrenman yaklasimi oldugunu gostermektedir.

5. Sonug

Fonksiyonel antrenman yaklasimi, modern spor bilimleri literattrunde yalnizca
kuvvet veya kondisyon gelistirmeye yonelik bir ydntem olarak degil, ayni zamanda
hareket kalitesini, motor kontroll ve performans butlinliglnu gelistiren buttincil
bir antrenman modeli olarak degerlendirilmektedir. Bu yaklasimin temel 6zelligi,
vlicudu izole kas gruplari tzerinden degil, bir bitlin olarak ele almasi ve sportif
hareketlere 6zgli motor paternleri gelistirmeye odaklanmasidir. Bu yonuyle
fonksiyonel antrenmanlar, adolesan bireylerin fiziksel gelisim surecleriyle uyumlu
bir yapi sunmaktadir (Sevim, 2010).

Adolesan donem, fiziksel, néromuskuler ve motor gelisim agisindan yuksek
adaptasyon kapasitesine sahip kritik bir evredir. Bu donemde uygulanan
antrenmanlarin niteligi, yalnizca kisa vadeli performans artisini degil, uzun vadeli
sportif gelisimi de dogrudan etkilemektedir. Fonksiyonel antrenmanlarin bu yas
grubunda uygulanmasi; kuvvet, surat, dayaniklilik, denge ve koordinasyon gibi
temel performans bilesenlerinin es zamanli olarak gelismesine katki saglamaktadir
(Gunay, Cicioglu ve Tamer, 2013). Bu durum, geng sporcularin ¢ok yonlu fiziksel
gelisim gostermesini desteklemektedir.

Fonksiyonel antrenmanlarin en 6nemli etkilerinden biri néromuskuler sistem
Uzerindeki gelisimdir. Sinir sistemi ile kas sistemi arasindaki koordinasyonun
glclenmesi, hareket kontrollinlin daha etkin hale gelmesini saglamakta ve teknik
becerilerin daha dogru uygulanmasina katkida bulunmaktadir. Ozellikle denge ve
stabilizasyonun gelismesi, sporcularin degisken oyun kosullarina uyum
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kapasitesini artirmaktadir. Bu durum ayni zamanda yaralanma riskinin
azaltilmasina da katki saglamaktadir (iri ve Kivang, 2024).

Bunun yaninda fonksiyonel antrenmanlar, motor 6grenme stireglerini de olumlu
yonde etkilemektedir. Adolesan sporcularin yeni hareketleri 6grenme hizinin
yuksek olmasi, bu antrenman modelinin etkisini daha belirgin hale getirmektedir.
Cok eklemli ve gok duzlemli hareketlerin kullanilmasi, farkli motor becerilerin daha
hizli kazanilmasina olanak tanimaktadir. Bu 6zellik 6zellikle teknik beceri gerektiren
spor branslarinda performans gelisimi acgisindan &énemli bir avantaj
olusturmaktadir (iri ve Kivang, 2024).

Fonksiyonel antrenmanlarin bir diger 6nemli katkisi performansin
surdurilebilirligi Gzerinedir. TUm vicudu ayni anda aktive eden egzersiz yapisi,
genel kondisyon duzeyini artirmakta ve sporcularin daha uzun slre yuksek
performans gdstermesine yardimci olmaktadir. Ayrica bu antrenman yaklagimi,
birden fazla fiziksel bileseni ayni anda gelistirdigi icin antrenman verimliligini
artirmakta ve zaman acgisindan daha etkili bir programlama imkani sunmaktadir
(Erken, Saygin ve Ceylan, 2020).

Sonug olarak fonksiyonel antrenman yaklasimi, adolesan bireylerde atletik
performansin gelistirilmesinde etkili ve ¢ok yonlu bir antrenman modeli olarak
degerlendirilmektedir. Kuvvet, slrat, dayaniklilk, denge ve koordinasyon gibi
performans bilesenlerini butincul bir anlayisla gelistirmesi, bu yaklagsimin 6nemini
artirmaktadir. Ayrica hareket kalitesini desteklemesi, n6romuskuler gelisime katki
saglamasi ve yaralanma riskinin azaltilmasina yardimci olmasi, fonksiyonel
antrenmanlarin geng sporcular igin degerli bir uygulama oldugunu gostermektedir.
Bu nedenle fonksiyonel antrenmanlarin, adolesan sporcularin antrenman
programlarinda bilimsel temellere dayali ve planli bir sekilde yer almasi hem
performans gelisimi hem de uzun vadeli sporcu saglig agisindan 6nemli
gorulmektedir.
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1. Giris

Beden egitimi, 6grencilerin sadece fiziksel ve motor becerilerinin gelistirilmesini
amaclayan bir dgretim alani degildir. Ogrencilerin bilissel, duyussal ve sosyal
gelisimlerinin desteklenmesi, iletisim becerilerinin gelistirilmesi, is birligi ve
problem ¢6zme davranislarinin kazandirilmasi da beden egitiminin 6nemli
amaglari arasinda sayilmaktadir. Bu nedenle beden egitimi 6gretiminde 6grencinin
yalnizca hareketi dogru bigcimde gergeklestirmesine degil, hareket deneyimini
anlamlandirmasina ve 6grenme slrecine aktif olarak rol almasina olanak saglayan
O0gretim yaklasimlarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu noktada yaratici drama, beden
egitiminin bilissel, duyussal ve psikomotor boyutlarini bir araya getirebilen
alternatif bir 6gretim yaklasimi olarak dikkat gcekmektedir. Nitekim literatlirde
yaratici dramanin beden egitimi o6gretiminde yalnizca eglendirici bir etkinlik
olmakla kalmayip 0Ogrencilerin hareket, sosyallesme ve 6grenme slreglerini
butlnlestiren pedagojik bir ara¢c olarak degerlendirilebilecegi ifade edilmistir
(YUcekaya, 2021).

Yaratici dramanin temelinde dogaglama, rol oynama, canlandirma,
dramatizasyon ve grup etkilesimi gibi teknikler bulunmaktadir. Bu teknikler
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O6grencilerin belirli bir durum veya problem Uzerinde hareket ederek, iletigsim
kurarak ve farkli rolleri deneyimleyerek ogrenmelerine imkan tanimaktadir.
Bdylece 6gretim sureci sadece 6gretmenin bilgi aktardigi bir yapidan ¢ikarak
O6grencinin aktif olarak deneyimledigi bir 6grenme ortamina doénusmektedir.
Ozellikle beden egitimi dersi agisindan ele alindiginda hareketin, bedenin ve
mekanin 6grenme slrecinin dogal pargalari olmasi, yaratici drama ile beden
egitimi arasinda guglu bir iligki olusmasini saglamaktadir (Kirk, 2009).Yaratici
drama ayrica O6grencilerin sosyal becerilerinin gelistirilmesinde 6nemli bir
potansiyel tagimaktadir. Grup igerisinde hareket etme, karsilikli iletisim kurma, bir
gorevi birlikte gergeklestirme, baskalarinin bakis agisini anlamaya c¢alisma ve
kendini kontrol etme gibi beceriler yaratici drama etkinlikleri araciligiyla
desteklenebilmektedir. Ornegin ergenlerle gergeklestirilen deneysel bir galismada
yaratici drama uygulamasinin grupla ¢alisma, iligki baglatma ve sirdirme ve
kendini kontrol etme gibi sosyal beceriler Uzerinde olumlu etkiler olusturdugu ifade
edilmigtir (Abacivd., 2015).

Beden egitimi 68retiminde dramanin kullanilmasi, 6grencilerin yalnizca sosyal
becerilerini degil, 6gretim slrecindeki iletisim ve sinif i¢i etkilesimleri noktasinda
da destekleyici bir giice sahip olabilir. Ozellikle beden egitimi 6gretmeni adaylariyla
yapilan deneysel bir calismada yaraticidrama yonteminin iletisim becerileri ve sinif
yonetimine iliskin 6z yeterlik Uzerinde olumlu etkiler olusturdugu belirlenmigtir
(Tuncel & Guler, 2023). Bu sonug, dramanin sadece Ogrencilerin 6g8renme
sureglerinde degil, beden egitimi ogretmenlerinin pedagojik yeterliklerinin
gelistirilmesinde de kullanilabilecek bir yontem oldugunu gozler onune
sermektedir.

Yaraticidramanin beden egitimi igerisindeki kullanim alani sosyal becerilerle de
sinirll kalmamaktadir. Deger egitimi, iletisim, is birligi, empati, problem ¢6zme,
O0zglven ve duyussal gelisim gibi farkli 8renme ¢iktilari drama temelli etkinliklerle
desteklenebilmektedir. Ayrica hareketin dogrudan 068renme slrecine dahil
edilmesi, Ogrencilerin soyut kavramlari bedensel deneyimler yoluyla
anlamlandirmalarina olanak saglayabilmektedir. Bu yoniyle yaraticidrama, beden
egitimi derslerinde geleneksel beceri 68retimine alternatif olusturan degil, beceri
O0gretimini bilissel ve duyussal 68renme sliregleriyle butlnlestiren bir yaklasim
seklinde ele alinabilir (Teraoka & Kirk., 2024). Alanyazindaki arastirmalar, yaratici
drama yonteminin beden egitimi 6gretimindeki uygulama yelpazesinin giderek
genisledigini gostermektedir. Bu dogrultuda ylrutllen sistematik inceleme ve
derleme calismalarinda; yaratici dramanin 6grencilerin bilissel, duyussal ve
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psikomotor gelisim alanlarini es zamanli destekleyen butlincul bir 6gretim
yaklasimi sundugu ortaya konulmaktadir. Yaratici drama uygulamalarinin yalnizca
hareket becerilerini gelistirmekle kalmayip; kapsayici egitim pratikleri, sinif
yonetimi suregleri ve deger egitimiyle entegre edilerek beden egitimi derslerinin
pedagojik niteligini artirmada etkili bir ara¢c olarak degerlendirilebilecegi
vurgulanmaktadir (Dyson & Casey., 2016; Metzler, 2017).

Bu baglamda beden egitimi 6gretiminde yaratici dramanin kullanilmasi,
Ogrencilerin hareket becerilerini gelistirmekte fayda saglamasina ek olarak
O0grenme, iletisim, sosyal etkilesim ve duyussal gelisimi bir arada destekleyen
O6grenci merkezli bir 68retim ortami olusturulmasina da katki sunabilir. Bu bolimde
beden egitimi 6gretiminde yaratici dramanin temel 6zellikleri, kullanim alanlari ve
Ogrencilerin 68renme, iletisim ve sosyal becerileri Uzerindeki potansiyel katkilari
ele alinacaktir.

2. Beden Egitimi Ogretiminde Drama Temelli Yaklasim

Drama temelli 068retim, o0Ogrencilerin bilgiyi yalnizca dinleyerek veya
gozlemleyerek degil; hareket, rol oynama, dogaglama, etkilesim ve deneyim
yoluyla yapilandirmasina olanak saglayan 6grenci merkezli bir yaklagim seklinde
nitelendirilmektedir. Bu yaklasimda &grenci, 6gretim surecinin pasif alicisi
olmaktan cikarak belirli bir durumun icerisinde hareket eden, karar veren, iletisim
kuran ve ¢6zim ureten aktif bir katiimciya evrilmektedir. Bu 6zellik, 68renmenin
bilissel boyutunun yani sira duyussal ve sosyal boyutlarinin da desteklenmesine
imkan sunmaktadir. Nitekim drama temelli 68renmeye iliskin sistematik
incelemeler, 68rencilerin aktif katiimini ve deneyimsel 6grenmesini destekleyen
drama uygulamalarinin iletisim, is birligi ve sosyal-duyussal gelisim agisindan
onemli bir pedagojik potansiyele sahip oldugunu ileri strmektedir (Arda
Tungdemir, 2025).

Bu butlncul yapi, drama ile beden egitimi arasindaki iligkiyi 6zellikle 6nemli
hale getirmektedir. Beden egitimi derslerinde 6grenme bliylk o6l¢gide hareket ve
dogrudan deneyim uzerinden gerceklestiginden, drama etkinlikleri 68rencinin
bedensel katiimini biligsel ve duyussal sureglerle senkronize hale gelebilmektedir.
Ogrencinin bir hareketi yalnizca teknik olarak gergeklestirmesi yerine hareket
araciligiyla bir karakteri, duyguyu veya problem durumunu ifade etmesi, fiziksel
etkinligi ayni zamanda anlamlandirma ve iletisim slirecine donusturmektedir.
Beden egitimi 68retiminde yaratici dramaya iliskin glincel sistematik incelemeler
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de bu yaklagimin sadece teknik beceri 6gretimiyle sinirli kalmayip bilissel,
duyussal ve psikomotor kazanimlan birlikte destekleyebildigini ileri stirmektedir
(Stolaz, 2014).

Hareketin bir ifade ve iletisim araci olarak kullanilmasi, drama temelli beden
egitiminin pedagojik degerinde artis olusturmaktadir. Drama surecinde 6grenciler
bedenlerini yalnizca fiziksel performans amaciyla degil, dusuncelerini ve
duygularini aktarmak, bir durumu canlandirmak veya bir problemi ¢6zmek
amaciyla da kullanabilmektedir. Bu sayede hareket, 6gretmenin gdsterdigi bir
becerinin tekrarindan gikarak 6grencinin kendi anlamini olusturdugu bir 6grenme
aracina donusmektedir. Bu yaklasim, ozellikle 6grencilerin kendilerini ifade
etmelerine ve 68renme slrecine aktif bicimde katilmalarini kolaylastirmaktadir
(Andersen, 2004). Hareket ve ifade arasindaki mevcut iliski, drama temelli
Ogretimin sosyal beceriler acisindan da 6nemli bir potansiyele sahip oldugunu
gostermektedir. Ogrencilerin  birlikte dogaclama yapmalari, farkli roller
Ustlenmeleri ve ortak bir problem Uzerinde galigmalari; dinleme, iletisim, is birligi
ve bagkalarinin bakis agisini anlama gibi becerileri kullanmalarini gerektirmektedir.
Dolayisiyla drama, sosyal becerilerin sadece anlatildigi degil, 6grencilerin bu
becerileri gergek bir etkilesim icerisinde deneyimledigi bir 6grenme ortaminin
olugsmasinda 6nemli rol Ustlenmektedir. Drama egitiminin sosyal etkilesim ve
sosyal beceriler Uzerindeki etkisini inceleyen arastirmalar da bu tir uygulamalarin
cocuklarin iletisim ve sosyal katilim sureglerini destekleyebildigini ileri surmektedir
(Senol & Metin, 2021).

Sosyal etkilesimin desteklenmesi, beden egitimi agisindan 6zellikle 6nem
tasimaktadir. Cinku takim oyunlari, grup ¢alismalar ve esli etkinlikler 6grencilerin
sadece fiziksel becerilerini degil, ayni zamanda diger bireylerle iletisim kurma,
ortak karar verme ve s birligi yapma becerilerini de kullanmalarini
gerektirmektedir. Drama bu slrece dahil edildiginde o6grenciler farkli roller
Ustlenerek takim arkadaslarinin bakis acilarini anlamaya ve ortak ¢ozumler
gelistirmeye yonlendirilebilir. Bu baglamda drama, beden egitiminin sosyal
0g8renme boyutunu guclendiren bir ara¢ olarak tanimlanabilir. Nitekim beden
egitiminin farkli 68renme alanlarn Uzerindeki etkilerini inceleyen kapsamul bir
sistematik derleme, nitelikli beden egitimi uygulamalarinin sosyal ve duyussal
0grenme ciktilariyla da iliskili oldugunu ifade etmektedir (Opstoel vd., 2020).
Drama temelli 68retimin bir diger 6nemli yonu, 68retmenin rolund ve égrencinin
0g8renme slirecindeki konumunu degistirmesidir. Geleneksel 6gretimde 6gretmen
cogunlukla hareketin veya bilginin temel kaynagi konumundayken, drama temelli
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yaklasimda 6gretmen 68renme ortamini tasarlayan ve 6g8rencinin kesfetmesini
kolaylastiran bir rehber rolii (isttlenmektedir. Ogrenci ise verilen gorevi sadece
yerine getirmek yerine se¢im yapmakta, farkli gézimleri denemekte ve etkinligin
gelisimine katki sunmaktadir. Bu durum 6grencinin 6zerkligini ve 6grenme surecine
yonelik sorumluluk duygusunun gelisimine olumlu yonde etki edebilmektedir.
Beden egitimi alanindaki motivasyon arastirmalari da o6gretmenin 6zerklik
destekleyici davraniglarinin 6grencilerin motivasyonu ve olumlu 6grenme
deneyimleriyle iligkili oldugunu agiklamaktadir (Vasconcellos vd., 2020).
Ogretmenin roliindeki ilgili degisim, 6grenme ortaminin daha giivenli ve katiimci
bicimde vyapilandirilmasini da gerekli kilmaktadir. Drama etkinliklerinde
Ogrencilerin farkli gézumler Uretmesine, hata yapmasina ve yeniden denemesine
olanak verilmesi, 6zellikle fiziksel performans konusunda kendisini yetersiz goren
dgrencilerin sirece katiimina katki sunabilir. Ogrencinin yalnizca ortaya koydugu
fiziksel performansla degil, yaraticiligl, iletisimi, is birligi ve 68renme slrecine
katiimiyla da degerlendirilmesi daha kapsayici bir beden egitimi ortami yaratabilir.
Bu bakimdan drama, beden egitimi derslerinde fiziksel basariya dayal
degerlendirme anlayisinin genisletilmesine katki saglayabilecek bir yaklagim
olarak kabul gorebilir (Ryan & Deci, 2021). Bununla birlikte drama temelli 68retimin
etkili olabilmesi, ders igerisinde rastgele drama etkinliklerinin kullanilmasindan
ziyade 68retim amaci ile drama tekniginin bilingli bicimde iligkilendirilmesine de
bagldir. Ogretmenin oncelikle ulasilmasi hedeflenen 6grenme ciktisini
belirlemesi, ardindan bu ¢iktiyi destekleyecek uygun drama teknigini se¢mesi
gerekmektedir. Rol oynama, dogaclama, canlandirma, yaratici hareket ve problem
durumlarinin dramatizasyonu; dersin amaci, 6grencilerin gelisim duzeyi ve fiziksel
yeterlilikleri dogrultusunda tercih edilebilir. Ogretmen adaylariyla gergeklestirilen
arastirmalar da yaratici dramanin konu 6gretimi, motivasyon, sinif igi iletisim,
takim c¢alismasi, yaratici dusinme ve 6grenci merkezli etkinlikler agisindan
kullanilabilecegine iliskin glclu bir potansiyel bulundugunu ileri strmektedir
(Ahmethan & Ertekin Kaya, 2025). Bu noktada beden egitimi 68retmeninin drama
konusunda yalnizca temel teknikleri bilmesi yeterli olmamaktadir. Ogretmenin
drama etkinligini beden egitiminin amacglarnyla iliskilendirebilmesi, grup
dinamiklerini yonetebilmesi ve o6grencilerin farkli katiim seviyelerine uygun
uyarlamalar yapabilmesi gerekmektedir. Nitekim beden egitimi 06gretmen
adaylariyla gerceklestirilen deneysel bir galismada yaratici drama yonteminin
iletisim becerileri ve sinif yonetimine iligkin 6z yeterlik Gzerinde olumlu etkiler
olusturdugu aciklanmistir (Guler & Tuncel, 2023). Benzer sekilde yaratici drama
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egitiminin beden egitimi 6gretmen adaylarinin elestirel dislinme becerileri
Uzerinde de olumlu etkiler olusturabildigi saptanmistir (Uzun6z & Demirhan.,
2017).Mevcut bulgular, dramanin sadece 6grencilere yonelik bir 6gretim teknigi
olmayip, ayni zamanda beden egitimi 6gretmenlerinin pedagojik yeterliklerini
gelistirmede kullanilabilecek bir ara¢ oldugunu disundurmektedir.

Sonug olarak drama temelli beden egitimi 6g8retimi, hareketi; 6grenme, iletisim
ve sosyal etkilesimle bitiinlestiren bir yaklasim sunmaktadir. Ogrencinin sadece
fiziksel bir beceriyi gerceklestirmesi degil, hareket araciligiyla dislinmesi,
kendisini ifade etmesi, bagkalariyla iletisim kurmasi ve ortak ¢éztmler gelistirmesi
bu kavramin yapi taslarini olusturmaktadir. Béylece drama, beden egitimi dersinin
temel amagclarinin yerine gegen ayri bir uygulama olarak degil; psikomotor
6g8renmeyi bilissel, duyussal ve sosyal gelisimle bltlnlestiren tamamlayici bir
pedagojik arag olarak degerlendirilmelidir.

3. Drama Temelli Beden Egitimi Uygulamalarinda Ogrenme ve Sosyal Beceri
Gelisimi

Drama temelli beden egitimi uygulamalarinin en énemli o6zelliklerinden biri,
dgrenciyi 6grenme sirecinin dogrudan icerisine dahil etmesidir. Ogrenciler bir
senaryoyu canlandirirken, belirli bir role girerken veya grup igerisinde ortak bir
problem Uzerinde g¢aligirken ayni anda disunmekte, hareket etmekte ve iletisim
kurabilmektedir. Bu durum 6grenmenin sadece 6gretmenin agiklamalarina dayali
olarak gergeklesmesini engelleyerek deneyimsel bir yapinin olusmasina katki
sunmaktadir. Drama temelli 6grenmeye iliskin aragtirmalar, 6grencilerin “mis gibi”
bir 6grenme ortamiicerisinde problem ¢6zme, karar verme, iletisim ve ig birligi gibi
becerileri kullanabildiklerini ifade etmektedir (Llige & Escuadra, 2024). Bu
deneyimsel yapi, 6zellikle 6grenmenin kaliciigl ve anlamlandirilmasi noktasinda
dénem tasimaktadir. Ogrencinin bir kavrami sadece sodzel olarak 6grenmesi ile o
kavrami bir durum icerisinde deneyimlemesi arasinda onemli bir fark
bulunmaktadir. Ornegin takim galismasinin dnemini anlatan bir 6gretim siirecinde
O0grencidenyalnizcais birliginin tanimini agiklamasi beklenebilirken, drama temelli
bir etkinlikte 6grencinin ortak bir hedefe ulasmak icin arkadaslaryla iletisim
kurmasi ve farkli roller Ustlenmesi istenmektedir. Boylece is birligi soyut bir kavram
olmaktan ¢ikarak 6grencinin dogrudan yasadigi bir deneyime donlismektedir. Bu
yaklagim, drama egitiminin 6grencilerin bilissel ve sosyal gelisimini birlikte
destekleyebildigini ortaya koyan glncel arastirmalarla da bagdasmaktadir
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(Majumder, 2025). Drama temelli etkinliklerin bu 6zelligi, iletisim becerilerinin
gelistirilmesi agisinda da 6nem tasimaktadir. Grup igerisinde gerceklestirilen
canlandirma ve dogaclama etkinlikleri 6grencilerin birbirlerini dinlemelerini,
dusuncelerini agik bigcimde ifade etmelerini ve karsilarindaki kiginin verdigi
tepkilere gore davranislarinda degisiklige gitmelerini gerektirmektedir. Ozellikle
beden egitimi derslerinde sozlu iletisimin yaninda beden dili, jestler, mimikler ve
hareketler de iletisimin bir par¢asi haline gelmektedir. Bu durum, égrencilerin hem
s6zel hem de sozel olmayan iletisim becerilerini ayni etkinlik igerisinde
kullanmalarina imkan olusturabilir. Drama egitimine iligkin guincel sistematik
degerlendirmeler, iletisim ve sosyal etkilesimin drama temelli 6grenmenin en sik
raporlanan kazanimlari arasinda yer aldigini ileri sirmektedir (Armesto Arias vd.,
2025). iletisimin gelismesi beraberinde is birligi ve akran iliskilerinin giiglenmesini
de kolaylastirabilmektedir. Drama etkinliklerinde 6grencilerin gogu zaman ortak bir
urtn veya performans ortaya koymalari gerektiginden, bireysel basaridan gok grup
icerisindeki etkilesim ©6nem hale gelmektedir. Ogrenciler farkl fikirleri
degerlendirmekte, gorev paylasimiyapmakta ve ortak bir karar tizerinde uzlasmaya
calismaktadir. Bu sureg 6zellikle beden egitimi derslerinde takim oyunlari ve grup
etkinlikleriyle birlestirildiginde, fiziksel becerilerin yaninda sosyal sorumluluk ve
grup Uyeligi deneyiminin de gelismesine katki sunabilir. Drama ve sosyal beceriler
arasindaki iligkiyi sinayan arastirmalar, bu tir uygulamalarin is birligi, akran
iliskileri, 6z kontrol ve sosyal uyum gibi alanlarda olumlu sonuglar saglayabildigini
raporlamaktadir (Kasbary & Novak., 2024).

Sosyal becerilerin gelisimi agisindan bir diger énemli unsur ise empati ve
perspektif alma deneyimi olarak ileri surlilmektedir. Drama esnasinda 6grencinin
kendisinden farkli bir karakteri veya durumu canlandirmasi, olaylara yalnizca kendi
bakis acgisindan yaklagsmak yerine baska bir kisinin duslince ve duygularini
anlamaya galismasini gerektirir. Beden egitimi ortaminda bu sureg, farkli fiziksel
yeterliliklere sahip 6grencilerin birbirlerinin deneyimlerini anlamalari agisindan da
islevsel olabilir. Ornegin bir 6grencinin farkli fiziksel dzelliklere sahip bir karakteri
canlandirmasi, fiziksel aktiviteye katiimin herkes igin ayni bicimde
gerceklesmedigini fark etmesine yardimci olabilir. Drama temelli egitim Uzerine
yapilan glncel sistematik calismalar, empati ve sosyal farkindaligin drama
uygulamalariyla desteklenebilen o©6nemli kazanimlar arasinda oldugunu
aciklamaktadir (Llige & Escuadra, 2024).

Drama temelli beden egitiminin katkilari sosyal becerilerle sinirli olmayip
yaraticilik ve problem ¢dézme sureclerini de kapsamaktadir. Dogaglama ve acik
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uclu drama etkinliklerinde 6grencilerin 6nceden belirlenmis tek bir dogru cevaba
ulasmalari beklenmeyip bunun yerine farkli ¢ézum yollarn UGretmeleri ve ortaya
¢ikan duruma gore hareket etmeleri istenir. Bu durum o6grencilerin esnek
dusunme, karar verme ve beklenmeyen durumlara uyum saglama becerilerini
gelistirebilir. Nitekim drama egitimine iliskin genis kapsaml arastirmalarda
yaraticilik, elestirel disinme ve problem ¢dézmenin drama temelli 68renmenin
onemli bilissel c¢iktilari arasinda yer almaktadir (Llige & Escuadra, 2024). Bu
noktada beden egitimi derslerinin dogasi, drama temelli 6grenmenin sundugu
firsatlari daha da genisletmektedir. Fiziksel aktivite esnasinda 6grenciler sirekli
olarak c¢evrelerini degerlendirmekte, hareketlerini degistirmekte, takim
arkadaslarinin davraniglarina tepki vermekte ve yeni kararlar almaktadir. Yapilan
calismalarda duzenli fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu destekledigi, stres
duzeylerini azaltabildigi ve bilissel esneklik ile duygusal diizenleme becerilerinin
gelisimine katki saglayabilecegi belirtilmektedir (Cakir vd., 2025; Yaman 2026).
Drama bu dogal hareketlilik i¢cerisine bir anlam ve senaryo boyutu ekleyerek
O0grencilerin yalnizca “ne yapacaklarini” degil, neden ve nasil yapacaklarini
dusunmelerini kolaylastirabilir. Boylece fiziksel etkinlik, motor becerinin
tekrarlandigl bir sire¢ olmaktan gikarak biligssel ve sosyal kararlarin da Uretildigi
daha zengin bir 6grenme ortamina donusebilir. Literaturde beden egitimiicerisinde
sosyal ve duyussal 068renmeyi gelistirmeye yonelik katiimci pedagojilerin
O0grencilerin deneyimleri Uizerinde olumlu etkiler olusturabildigi raporlanmaktadir
(Howley vd., 2026). Beraberinde drama temelli uygulamalarin etkili olabilmesi igin
O08retmenin sureci yapilandirma ve o6g8rencilerin farkliliklarini dikkate alma
konusunda yeterli olmasi gerekmektedir. Her 6grencinin dogaglama yapmaya, rol
Ustlenmeye veya grup 6nunde performans gostermeye ayni dlizeyde hazir olmadigl
unutulmamalidir. Bu nedenle etkinlikler 6grencilerin yasina, gelisim 6zelliklerine,
fiziksel yeterliliklerine ve sosyal ihtiyaglarina gore duzenlenmeli; 6grencilerin
istemedikleri bir performansa zorlanmadigl glvenli bir 6grenme ortami
olusturulmalidir. Ogretmen egitimi literatlirinde drama uygulamalarinin etkili
olabilmesi igin 6gretmenlerin sadece teknik bilgiye sahip olmasi yetmezken, ayni
zamanda slre¢ yonetimi, iletisim ve duyussal farkindalik becerilerine sahip
olmalarinin da gerektigi vurgulanmaktadir (Karacil, 2024).

Sonug¢ olarak drama temelli beden egitimi uygulamalari; hareket, iletisim, is
birligi, empati, yaraticilik ve problem ¢6zmeyi ayni 68renme deneyimi icerisinde bir
araya getirme potansiyeline sahiptir. Bu nedenle drama, beden egitimi derslerinde
sadece Ogrencilerin ilgisini artiran yardimci bir etkinlik olarak gorilmekle
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yetinmeyip 06grencinin fiziksel deneyimini bilissel ve sosyal 06grenmeyle
butunlestiren pedagojik bir yaklagsim olarak buatancul bir perspektifte
degerlendirilmelidir. Ozellikle 6grencilerin aktif katiimini, akran etkilesimini ve
sosyal-duyussal gelisimini destekleyen uygulamalarla birlestirildig§inde drama,
beden egitiminin egitimsel kapsamini genisletebilir.

4. Sonug ve Oneriler

Drama temelli beden egitimi 68retimi, 68rencilerin fiziksel becerilerinin yaninda
bilissel, duyussal ve sosyal gelisimlerini destekleyen butlincul bir yaklasim
sunmaktadir. Hareket, rol oynama, dogaglama ve grup etkilesiminin kombine
kullanimi; 68rencilerin iletisim kurma, is birligi yapma, empati gelistirme, problem
¢6zme ve kendilerini ifade etme becerilerini 68renme surecinin dogal bir pargasi
haline getirebilmektedir. Bu yaklagimin etkili bigimde uygulanabilmesi igin drama
etkinliklerinin beden egitimi dersinin amagclariyla dogrudan iligkilendirilmesi
gerekmektedir. Ogretmenlerin 6grencilerin yas, gelisim dizeyi ve bireysel
farkliliklarini dikkate alarak uygun drama tekniklerini se¢gmeleri ve bu dogrultuda
guvenli, katiimci ve 68rencinin kendisini ifade etmesine olanak saglayan 6grenme
ortamlari olusturmalan 6nem arz etmektedir. Bu dogrultuda beden egitimi
O0gretmenlerinin yaratici drama konusunda uygulamaya yonelik egitimlerle
desteklenmesi gerekebilir. Okul uygulamalarinda drama; takim oyunlari, yaratici
hareket, problem ¢o6zme etkinlikleri ve sosyal-duyussal 6grenme hedefleriyle
bitiinlestirilebilir. Ogrencilerin yalnizca fiziksel performanslarinin gdzetilmesi
yeterli olmayip, iletisim, is birligi, yaraticilk ve surece katiim duzeylerinin de
dikkate alinmasi, daha kapsayici bir beden egitimi ortaminin olusturulmasina
zemin hazirlayabilir. Ozellikle farkli fiziksel yeterliliklere sahip 6grencilerin ayni
O0grenme slrecinde aktif rol alabilmesi agisindan drama temelli etkinlikler islevsel
bir segenek sunmaktadir. Spor ortaminda beden algisi ve 6z sayginin psikolojik iyi
olugla yakindan iligkili oldugu, ozellikle kadin sporcularda bu degiskenlerin
psikolojik iyi olugsun 6nemli belirleyicileri arasinda yer aldigl gosterilmistir (Gonen
vd., 2026).

Gelecekte vyapilacak arastirmalarda drama temelli beden egitimi
uygulamalarinin farkli yas gruplarinda ve farkli egitim ortamlarinda uzun donemtli
etkilerinin incelenmesi yararli olacaktir. Ek olarak drama uygulamalarinin motor
becerilerin yani sira iletisim, empati, sosyal uyum, motivasyon ve yaraticilik
Uzerindeki etkilerinin birlikte degerlendirilmesi, bu yaklasimin egitimsel degerinin
daha detayli bicimde ortaya konmasina katki saglayabilir.
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Sonug olarak drama, beden egitimi derslerinde sadece 6grencilerin ilgisini
artiran yardimci bir etkinlik olarak kalmayip, hareketi 6grenme, iletisim ve sosyal
etkilesimle bitiinlestiren pedagojik bir arag olarak nitelendirilmelidir. Ogretim
surecinin amagl ve yapilandirilmis sekilde planlanmasi kosuluyla drama temelli
uygulamalar, beden egitiminin 6grencinin butuncuil gelisimine yodnelik katkisini
arttirabilir.
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1.Giris

Beden egitimi ve spor bilimleri, ginumuzde yalnizca fiziksel aktivite, performans
ve saglik boyutlariyla degil; ayni zamanda yonetim, ekonomi, teknoloji ve
dijitallesme ekseninde de ele alinan ¢ok disiplinli bir alan haline gelmistir. Spor
hizmetlerinin ¢esitlenmesi, 6zel spor isletmelerinin yayginlasmasi ve dijital
teknolojilerin sektdre entegrasyonu; spor isletmelerinin organizasyon yapilarinda,
hizmet sunum modellerinde, gelir kaynaklarinda ve kullanici iligskilerinde 6nemli
degisiklikler meydana getirmistir. Bu donlisim, sporun yalnizca sportif bir faaliyet
olarak degil, ayni zamanda ekonomik, yonetsel ve teknolojik dinamiklerle
sekillenen kapsaml bir hizmet alani olarak degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir

Spor, dunyayi degistirme glclne, ilham verme guclune ve insanlari baska higbir
seyin basaramayacagl bir sekilde bir araya getirme glcline sahiptir. Spor,
gunumuzde fitness ve egzersiz alanlarinin yonetimi ve idaresinde yer alan gok
sayida insani barindiran, biylimekte olan bir sektérdir. ister génilli ister kamu
ister ticari sektor olsun, tum sektorler spor ve spor kuruluslarinin yonetimine iliskin
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uygulamalar ve hizmet sunumunu iyilestirerek fayda saglayabilmektedir (Watt.,
2004). Gunumuzde spor, artik sadece bireysel ve yarismaci bir faaliyet olmaktan
cikmig; genis bir hedef kitleye ulasan bir sektér haline gelmistir. Spor
organizasyonlari ve spor kuruluslari, hedef kitlelerinin beklentilerini karsilamak ve
uzun vadeli basariyi saglamak amaciyla kalite ydnetimine oldukga deger
vermektedir (Pakyardim & Kog., 2025). Belirli bir spor dalinda elde edilen katilim
duzeyi ve basan derecesi, en azindan kismen, o spor dalinin nasil organize
edildigine baglidir (Newell ve Swan., 1995). Dlinya g¢apinda sporun ticarilesmesi
1970’lerde baslamasiyla (Stewart.,1984), birgok spor dalinda giderek artan ticari
baskilar, paranin en 6nemli, hatta belki de tek kriter haline geldigi bir durumu ortaya
koymaktadir. Spor etkinliklerinin ve kuruluglarinin varligini sirdirmek igin
sponsorluk ve ticari destek elde etme zorunlulugu, sporun bu katkinin getirdigi
sonuglari gormezden gelmeye devam edemeyecegi anlamina gelmektedir.
Geleneksel olarak gonullilik esasina dayali amator bir ugras olarak gorulen spor,
gunimuzde televizyon haklari, buyuk buatgeli sponsorluklar ve artan
profesyonellesme ile devasa bir kiresel endustriye donusmustur (Watt, 2004).
Dunya gapinda milyonlarca insan, etkinlik yénetimi, yayincilik, tesis yonetimi,
pazarlama, profesyonel spor ve antrendrlik gibi cok c¢esitli alanlarda spor
kuruluslarinda ve ayrica spor ekipmani Uretimi, spor ayakkabilan ve giysileri ile
perakende gibiilgili sektdrlerde istihdam edilmektedir. Elit diizeyde spor, amator bir
eglence olmaktan ¢ikip 6nemli bir endustriye dontismustir. Sporun blylmesi ve
profesyonellesmesi, sporun tuketim ve Uretiminde ve sporun her kademesindeki
spor kuruluslarinin yonetiminde degisikliklere yol agmistir. Yirmi birinci ytzyilin
baslarinda spor kurulusglarini ydonetmek, modern is dinyasi, kamu kurumlari ve kér
amaci gitmeyen kuruluslarin gogunda gorilen teknik ve stratejilerin uygulanmasini
gerektirmektedir (Stewart, 2007).

2. Spor isletmesi ve Spor isletmeciligi

Teknolojinin hizla gelistigi bir zamanda, sirketler bu degisime uyum saglamak ve
devamli bir sekilde dncelikli konumlarini korumak igcin durmaksizin ¢alismaktadir.
Bu nedenle, insan faktorinin kurulus igcinde gok 6nemli bir yer tuttugu ve kurulusun
ihmal etmeyi goze alamayacagi en 6nemli faktorlerden biri oldugu soylenebilir.
Ogrenmenin sadece birey diizeyinde degil, ayni zamanda kurulus diizeyinde de
organize bir eylem oldugunu varsayan “6grenen organizasyon” kavrami,
gunumuzde, genis gapta kabul géren bir kurumsal davranis modeli haline gelmistir
(imamoglu ve Mutlu, 2012).
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isletmelerde insan faktorii, ydénetimin her kademesinde yer almaktadir.
insanlarin ihtiyaglarini karsilamak amaciyla faaliyet gésteren ve bu amagla gerekli
uretim unsurlarina sahip olan spor isletmeleri, gesitli spor dallarina uygun ve
kaliteli hizmetler sunarak hizmetlerinden yararlanan Kkigilerin memnuniyetini
saglamayl hedefler. Spor isletmelerinde, spor hizmeti Uretildigi anda
tuketilmektedir. Spor isletmeleri, sunduklari hizmetlerin karsiliginda ekonomik
kazang saglasalar da genellikle bu isletmeleri tercih eden kisilerin sporla ilgili
ihtiyaglarini gidermek amaciyla faaliyet gostermektedirler. Spor isletmeleri,
bireylerin sosyal yagsamini sekillendirmek ve gesitli spor faaliyetleri organize etmek
amaciyla kurulmus yapilandiritmis kuruluslardir. Spor isletmelerinin amaci, her bir
spor dalina uygun ve kaliteli hizmetler sunarak, bu hizmetlerden yararlanan veya
yararlanmak isteyen Kkisilerin doyum ve memnuniyetine katkida bulunmaktir
(Ramazanoglu ve Ocalan, 2005).

Spor isletmeciligi, genellikle kar amaci guden kuruluslar olup; Uretim
faaliyetlerinde bulunurlar. Ayni zamanda ihtiyaglarin karsilanmasina dogrudan
veya dolayli olarak katki saglarlar (Ramazanoglu& Ocalan, 2005). Kar amaci gliden
kuruluslar 6ncelikle mali gelirlerini en Ust dlizeye gikarmayi hedeflerken, kar amaci
gitmeyen kuruluslar ise sosyal hedeflere dncelik vermektedir (Ekenci & imamoglu,
2022). Spor sektoriundeki isletmelerin faaliyet planlarinda belirlenen hedeflere
ulasabilmeleri igin, isletmeyi olusturan tum unsurlar arasinda tutarli ve
yapilandirilmis bir yaklasim benimsemeleri gerekmektedir. Spor isletmelerinin
buyulklugu ve sunulan hizmetlerin gesitliligine bagli olarak, farkl birimler arasindaki
koordinasyonun daha zor hale gelebilecegi ifade edilmistir (Pakyardim vd, 2025).

3. Ticari Doniisiim ve Yonetim Modelleri

Spor, toplumdaki diger tim kurumlar gibi, faaliyetlerini, programlarini ve
etkinliklerini destekleyecek kaynaklara sahip oldugu takdirde varligini strdurebilir.
Geleneksel olarak spor faaliyetlerinin ¢ogu, son derece kisitli bltgelerle
yarutulmekteydi. KulUpleri ve dernekleri ayakta tutan bu batgeler, gonulll
gorevlilerin emekleri ve Uyelik aidatlarindan olusmaktaydi. Kisacasi, bu sporu icra
eden ve yOneten kisiler, sporun surekli gelisimi i¢cin gerekli kaynaklarin buyuk bir
kismini saglamaktaydi. Bu, spor organizasyonlarinin yonetimine yonelik The
kitchen-table modeli olarak adlandirilmaktadir. Bu yaklasimda, spor dalinin
idaresi, bir Gyenin bulundugu yerden kararlar alan birkag¢ yetkilinin elindeydi. Bu
spor organizasyonu yonetim modelinin bir dizi gucli yonu bulunmaktaydi. Bu,
sadece taban seviyesindeki oyuncularin ve duyelerin katiimini saglamakla
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kalmayip, kulibin yerel topluma gugli bir sekilde odaklanmasini saglamanin
yaninda oyunu sirf oyun oldugu i¢in oynamayi ve bununla birlikte gelen amatorliuk
idealini merkezine alan guglu bir degerler dizisini de beslemigtir (Hoye vd.,2006).
Ayni zamanda, birka¢ secilmis Uye ve kendi kendini atayan yetkililerden olusan bir
idari komite tarafindan yonetilen ilkel bir yonetim sistemini de strdurdd. Kultbin
ya da dernegin kamuoyuna karsi yuzu olan bir baskan ve Uye kayitlarini tutarak,
takimlarn yénetmek, etkinlikleri dizenlemek ve kuluip salonlari ile oyun alanlarinin
bakimini saglamak Uzere diger kisileri koordine ederek islerin aksamadan
ylriimesini saglayan bir sekreter vardi. islemler genellikle nakit 6deme olarak
kaydedilirdi; bu kayitlarda nakit, satin alinan mallar ve sunulan hizmetler
karsiliginda yapilan 6demeler yoluyla, ya da banka hesabina yapilan para yatirma
islemleri yoluyla gergeklestirilirdi (Stewart, 2007).

Dinya gapinda sporun yaygin sekilde ticarilesmesi 1970’lerde baslamis ve spor
kuruluslarinin is yapma bigimlerini kékten degistirmistir (Stewart,1984). Ozellikle
de bu strecin en Ust duzeyinde yer alan elit/profesyonel faaliyetlerinin dlgegini
genisletme ve musabakalarinin kalitesini artirma ¢abalari kapsaminda amatérlik
ilkelerinden vazgegmis ve ticari isletmelerin birgok 6zelligini benimsemistir. Spor,
profesyonellik gagina girdigi bu donemde sporculara hizmetleri karsiliginda yuksek
Ucretlerin 6denmeye baslandigl, eski donem idarecilerinin genel muddurlere ve icra
kurulu baskanlarina donustigu ve ¢ok sayida spor bilimcisi, psikolog ve gesitli
yardimcilarin sporculara her turlu destegi sagladig bir ddneme girmistir. Sporun
giderek daha fazla ticarilesmesive profesyonellesmesi, is yapma bigcimini degistirdi
ve Ozellikle de sporu, Urlnlerini tanitmak ve izleyici gekmek igin dnemli bir arag
olarak goren is diinyasiyla gok daha gliglu baglar kurdu (Slack, 2004).

Son 10 yilda diinya sporunda yasanan onemli ticari gelismelerden bazilari,
asagida ortaya konulmustur (Stewart, 2007):

e 1997 yilinda Baltimore Orioles beyzbol takiminin toplam maas butgesi
70 milyon ABD dolarina ulasmis ve Orioles beyzbol takiminin
oyuncularinin yilik ortalama maasi 2,5 milyon ABD dolari oldugu ifade
edilmistir.

e 1998 yilinda Dallas Cowboys Amerikan futbol takimi, 274 milyon ABD
dolari degeriyle dlinyanin en degerli spor markasi olmustur.

e 1998 yilinda Nike, tarihin en buylk sponsorluk anlagsmasini yaparak;
Brezilya milli futbol takimiyla 10 yiluk bir so6zlesme imzalamis ve
karsiliginda takima 400 milyon ABD dolari 6demede bulunmustur.
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e 2000 yiinda Yeni Guney Galler Yuksek Mahkemesi, boksor Kostya
Tszyu’nun sozlesme ihlali nedeniyle eski menajeri Bill Mordey’e 7,3
milyon Avustralya dolari tutarinda tazminat 6demesine karar vermistir.

e 2001 yiinda, cep telefonu operatori Vodafone, Avustralya Ragbi Birligi
ve Wallabies milli takimi ile isim haklar sponsorluk anlasmasi
cercevesinde yaklasik 7 milyon Avustralya dolar 6demistir.

e 2006 Melbourne ingiliz Milletler Toplulugu Oyunlari’nin diizenlenmesi 1
milyar Avustralya dolarinin Gzerinde bir maliyete ulagsmistir.

e 2006 yilina gelindiginde, bazi Avustralyali kriket oyuncular yilda 1
milyon Avustralya dolari kazang elde etmeye baslamistir.

e 2006 yilinda Manchester United, dinyanin en bluyuk sigorta sirketi olan
American International Group ile 4 yil streli, yillik 20 milyon avroluk bir
forma sponsorlugu anlagsmasi imzalamis olup bu rakamin, Juventus
Futbol KultibiG’nin Tamoil petrol sirketiyle imzaladigl yillk 22 milyon
avroluk sponsorluk anlasmasinin biraz gerisinde kaldig1 géralmaustur.

4. Sporun Finansal Gelisiminin U¢ Asamali Modeli (A three-phase model of
sport’s financial progress)

Andreff ve Staudohar (2002), sporun finansal gelisimine iliskin amator yapidan
baslayip spor odakli yapiya gegis ve isletme odakli yapilarla son bulan ug asamali
bir model ortaya koymuslardir;

Amator-Gonldillu yapi (birinci asama), topluluk dizeyinde katiimi 6n plana
¢cikaran ve Uyelere odaklanan bir yapidir; bu yapi, elit spor ve uluslararasi spor
arenasina giden yolun sinirli bir sekilde desteklendigi bir sistemdir. Bu yapinin mali
surdurilebilirligi, bilet gelirleri, Uyeler, aidatlar, abonelikler, nakit bagislar ve
yiyecek-igecek satislar yoluyla saglanmaktadir.

Spor odakli (ikinci asama), bilet gelirlerini ve yerel destegi surdurtrken,
sponsorluklara ve devlet destegine daha fazla bagimldir. Oncelikle sporun
gelisimine odaklanan bu yapi, alternatif olarak spor merkezli bir model olarak da
gorulmekte ve kurumsal spor modelinin 6ncusuddr.

isletme odakli (iigiincii asama), marka imajini ve sponsor agini gelistirirken
kurumsal destege daha fazla odaklanmaktadir. Odak noktasi, sporun
gelistirilmesinden ziyade gelir elde etmektir ve bu yapi, isletme/ticaret odakl bir
model olarak da degerlendirilmektedir. Sermaye piyasalarindan yararlanmak
amaciyla bazi kultpler halka acik sirket haline gelir ve hisselerini borsada iglem
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gormeye agarak ek 6zsermayeye erisim saglar. Her bir yapiya 6zgi farkli finansal
duzenlemeler agsagidaki tabloda listelenmistir.

Gelir Kalemi Amator Spor isletme
yapi odakli odakli

Bilet gelirleri v Vv vV

Uye licretleri ve kayitlar vV vV )

Nakdi bagislar Vv v [ ]

Devlet stibvansiyonlari v v o

Yiyecek ve icecek satiglari v v v

Sponsorlar ve reklam v Vv Vv

Lisansli Griin satisi ([ J v vV

Televizyon vyayin haklan ° v vy

Ucretleri

Not: @: 6nemsiz/hi¢ nemi yok; v: kismen 6nemli; v v: son derece 6nemli.

Spor finansmani denkleminin gelir tarafi katlanarak artarken, denklemin maliyet
tarafi da ayni sekilde artis gostermistir. En ¢ok dikkat ¢ceken gelisme, oyuncu
maaslarindaki artis egilimi olmustur. Diger bir 5nemli maliyet artisi ise stadyum ve
arena insaati alaninda yasanmistir (Sheard ve Bingham, 2005). Bu gelismelerin
temelinde, uygun mali yonetim ve denetim sistemlerinin kurulmasi ihtiyaci
yatmaktadir. Dikkat edilmesi gereken bir diger nokta ise, spor igin ayrilan artan
kaynaklarin ne spor musabakalari ile ligler arasinda ne de bunlarin kendi iglerinde
esit bir sekilde paylasilmamasidir (Szymanski ve Kuypers, 2000).
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5. Ozel Spor isletmelerinde Ticari isletme Modelleri

Spor isletmelerinde planlama yapilirken hedeflerin, para kazanmanin yaninda
zaman ve enerji kaybini dnleyen bir yonetim yaklasimiyla gergeklestirildigi; spor
isletmelerindeki gelir kaynaklarinin gesitli oldugu ve bu ¢esitlilik icinde sponsorluk
gelirlerinden ekipman ve mag bilet gelirlerine, sporcu transfer gelirlerinden, yiyecek
ve icecek satis gelirlerine kadar kalemlerin yer aldigi ifade edilmistir. (Kiling, 2025).

Ozel spor salonlari ve butik stiidyolar (6rnegin pilates merkezleri) pazar
segmentine gore farkli ticari modeller benimsemektedir:

Bagimsiz (Bireysel) Studyo Modeli: Tek bir girisimci tarafindan ydnetilen,
genellikle kiigUk veya orta olgekli butik isletmelerdir (Gedik, 2021).

Franchising (Isim Hakki) Modeli: Deneyimsiz girisimciler icin duisik riskli bir giris
imkani sunar; franchisor (isim hakki veren), kurulum, pazarlama ve personel egitimi
gibi konularda standartlar belirleyerek destek saglar (Ay, 2019).

Yatirrmci ve Ortaklik Modelleri: Birden fazla yatirrmcinin sermaye koyarak riski
paylastigl bu model, mali yuka azaltirken yonetim sureglerinde uzmanlik sinerjisi
olusturur (Ekenci ve imamoglu, 2002).

6. Spor isletmeciliginin Ayirici Ozellikleri

Sporun ticari gelisimi ve artan mali karmasikligl, profesyonellesme ve
uzmanlasmanin giderek artmasinin, sporun yerel niteligini ve topluma odakl
yonunu zayiflattigl gerekgesiyle elestirilmektedir. Sporun gelecekteki yonuyle ilgili
olarak ortaya ¢ikan tartisma, sporun dogasi ve toplumdaki yeri hakkindaki birgok
gorlsu sorgulamaya agmis, ancak sonugta sporun ticari acgidan gegirdigi
donusumu ve sporun iyi yonetilmesinin hayati 6nemini ortaya koymustur (Hoye ve
ark, 2006). Spor, yerel veya topluluk dizeyinde bile olsa, yalnizca amatoérluk ve
gonullilige odaklanan ve sporu is ve ticaretten ayirmaya c¢alisan bir kulturel
cercevede artik etkin bir sekilde yurutilmesi mumkun degildir. Cogu spor
kurulugsunun, 0zel sektordeki ticari isletmelerin slire¢ ve uygulamalarini
benimsemesi gok uzun sirmemistir (Smith ve Stewart, 1999).

Spor, geleneksel is diinyasindan bazi yonleriyle ayrilmaktadir:

Basari: Profesyonel rekabetgi spor organizasyonlari ile 6zel sektor isletmeleri
arasindaki en onemli fark, performansi olgme yontemleridir. Sirketler kar
maksimizasyonuna odaklanirken, birgok spor organizasyonu icin saha i¢i basar
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(sampiyonluklar/kupalar) finansal kardan daha oncelikli bir performans
gostergesidir (Stewart, 2007).

Duygusal bag ve tutkular: Sigorta veya bankacilik sektértiiniin aksine spor, koklu
nostalji ve geleneklerle beslenen ¢ok gucli bir duygusal yogunluga ve baglara
sahiptir (Crawford 2004). Ayni zamanda tutku, sadakati surdirmek, taraftarlari
cekmek, daha fazla trun satmak ve kamu destegini genisletmek igin kullanilabilir;
bunlarin timu gelir akislarini artirabilmektedir (Stewart, 2007).

Ticari varliklar (sporcular): Foster ve digerleri (2006) tarafindan 6ne surtlen bir
diger onemli nokta ise, sporcularin artik taraftarlari, sponsorlari gekmek ve
medyada yer almak agisindan kilit rol oynayan ticari varliklar oldugudur. Spor
isletmelerinde c¢alisanlar (sporcular) sadece is glclu degil, ayni zamanda
musterileri geken ve marka degerini artiran en degerli isletme varliklaridir.

7. isletme Basarisi: Personel, Pazarlama ve Dijitallesme

Belirli bir spor dalinda ulasilan katiim duzeyi ve mukemmellik derecesi, en
azindan kismen, o spor dalinin nasil organize edildigine baglidir. Guinumuzde,
katiim duazeylerini ve uluslararasi mikemmelligi tesvik etmek igin, spor
yonetiminde gorev alan Kkisilere organizasyon konusunda yeni fikirlerin
yayginlastirilmasi gerektigi agikga gorilmektedir. (Newell ve Swan, 1995). Genel
olarak finansal basarinin ve o&zellikle karlulgin iki ana kaynag oldugunu
vurgulayarak gcalismasina baslamaktadir. Finansal basarinin ilk kaynagi, sektorun
yapisi ve isleyisiyle ilgilidir. Sektor yapisi, Grlin veya hizmete olan talebi de igerdigi
icin hayati 6neme sahiptir. Sporda talep kosullan buylk olgide degisiklik
gosterebilmektedir ve genel olarak talep ne kadar yuksekse, o kadar buyuk gelir
akislari saglanabilmektedir (Szymanski ve Kuypers, 2000). Dunya c¢apinda
milyonlarca insan, etkinlik yonetimi, yayincilik, tesis yonetimi, pazarlama,
profesyonel spor ve antrendrlik gibi cok cesitli alanlarda spor kuruluslarinda ve
ayrica spor ekipmani Uretimi, spor ayakkabilari ve giysileri ile perakende gibi ilgili
sektorlerde istihdam edilmektedir. Elit dlizeyde spor, amator bir eglence olmaktan
¢ikip 6nemli bir endUstriye dontismustir. Sporun buylimesi ve profesyonellesmesi,
sporun tuketim ve Uretiminde ve sporun her kademesindeki spor kuruluslarinin
yonetiminde degisikliklere yol agmistir. Yirmi birinci yuzyilin baslarinda spor
kuruluslariniydnetmek, modern is dunyasi, kamu kurumlari ve kdr amaci glitmeyen
kuruluslarin gogunda gorulen teknik ve stratejilerin uygulanmasini gerektirmektedir
(Stewart, 2007).
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insan Kaynaklar

Hizmet sektdérinde en 6nemli girdi insandir; spor isletmelerinde temizlik
gorevlisinden antrendre kadar personelin teknik bilgisi ve becerisi hizmet kalitesini
dogrudan etkiler (Kiling., 2025).

Arz-Talep Yonetimi

Ticari spor isletmeleri talebin dogmasini beklemez; tam aksine musteri
beklentilerine gére hizmetlerini destekler (Ekenci & imamoglu, 2002).

Dijital Déntistiim

Pandemi sureciyle ivme kazanan gevrim igi dersler ve dijital platformlar, cografi
sinirlari ortadan kaldirarak isletmeler icin dusuk maliyetli yeni gelir olanaklari
olusturmustur (Seker, 2025). Dijital teknolojilerin egitim ve gunlik yasamda
yayginlasmasi, bilgiye erisim ve iletisim olanaklarini artirirken; asiri ve kontrolsuz
teknoloji kullaniminin bagimulik, kaygi ve 06z-dizenleme sorunlariyla iligkili
olabilecegi bildirilmektedir (Yaman vd., 2026). Bu durum, spor isletmelerinde
dijitallesmenin yalnizca ekonomik firsatlar agisindan degil, kullanici deneyimi ve
dijital davraniglarin yonetimi acisindan da ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

8. Yapay Zeka ve Veri Tabanli Spor isletmeciligi

Yapay zeka, buyuk veri analitigi ve makine 6g8renmesi uygulamalari, spor
isletmeciliginde karar verme sureglerinin giderek daha veri odakli bir yapiya
donismesini saglamaktadir. Spor kuruluslari; Gyelik bilgileri, kullanici tercihleri,
performans olgumleri, sosyal medya davraniglari ve dijital etkilesimlerden elde
edilen verileri analiz ederek hizmetlerini kisisellestirebilmekte, kullanici
davranislarini daha iyi ongorebilmekte ve stratejik kararlarini
guglendirebilmektedir. Buyuk veri analitiginin spor yonetiminde 6ngorucu bilgi
Uretimi ve karar verme slireglerine katki sagladigi belirtilmektedir (Bai & Bai, 2021).

Yapay zekanin spor sektoriindeki kullanim alanlari yalnizca yonetsel kararlarla
sinirli degildir. Sporcu performansinin gelistirilmesi, takim stratejilerinin optimize
edilmesi, bilet satislarinin artinlmasi ve taraftarlara kisisellestirilmis deneyimler
sunulmasi gibi birgok alanda 6nemli bir déntisum olusturdugu ifade edilmektedir
(Xu & Baghaei, 2025; Cakir vd., 2023; Uluca vd., 2024). Ozellikle derin 6grenme
temelli uygulamalarin sporcu takibi, hareket analizi, performans degerlendirmesi,
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antrenman stratejilerinin optimizasyonu ve sakatlik risklerinin 6ngortlmesinde
giderek daha fazla kullanildigl bildirilmektedir (Jia vd., 2025). Bunun yaninda
Uretken yapay zeka uygulamalarinin egzersiz programlarinin gelistirilmesive hizmet
sunumunun desteklenmesi agisindan firsatlar sundugu, ancak profesyonel
gozetim ve guvenilirlik agisindan dikkatli bicimde kullanilmasi gerektigi
belirtiimektedir (Lederman vd., 2025).

Spor pazarlamasi ve kullanici iliskileri de yapay zekanin 6nemli kullanim alanlari
arasindadir. Makine 6grenmesi, tahmine dayali analitik ve uUretken yapay zeka
sayesinde kullanici tercihleri ve tuketici davraniglarn analiz edilebilmekte; hedefli
pazarlama stratejileri, kisisellestirilmis icerikler ve gercek zamanli taraftar
deneyimleri gelistirilebilmektedir (Westerbeek, 2025; Pashaie vd., 2026). Uretken
yapay zekanin ozellikle hiper-kigisellestirilmis taraftar etkilesimi, gergcek zamanl
icerik sunumu, davranis tahmini ve veri odakli ticari modeller agisindan spor
pazarlamasinda 6nemli firsatlar olusturdugu belirtilmektedir (Westerbeek, 2025).

Bu gelismeler 6zel spor igletmeleri acgisindan hizmet kalitesinin artirilmasi,
kullanici bagllginin giglendirilmesi, operasyonel verimliligin gelistirilmesi ve
musteri sadakatinin daha etkin yonetilmesi agisindan 6nemli firsatlar sunmaktadir.
Bununla birlikte yapay zeka ve veri temelli sistemlerin yayginlagsmasi; veri gizliligi,
kullanici onayi, algoritmik 6nyargl, esit erisim ve etik kullanim gibi sorunlari da
beraberinde getirmektedir. Ozellikle Uretken yapay zekdnin spor ve egzersiz
alanindaki kullaniminda veri mahremiyeti, guvenilirlik, kisi merkezli hizmet ve
profesyonel sorumluluklarin dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir
(Lederman vd., 2025). Spor pazarlamasinda ise kullanici verilerinin
ticarilestirilmesi, tuketici 6zerkligi ve algoritmik kisisellestirme sureclerinin etik ve
duzenleyici agidan degerlendirilmesi gerektigi belirtilmektedir (Westerbeek, 2025).

Oneriler

Amator spor kullplerinin profesyonellesme sirecinde kargilastiklarn yonetsel
engellerin modeller ¢ergevesinde incelenebilir. Gonulluluk esasli yapidan, genel
mudurlerin ve icra kurullarinin yonettigi profesyonel yapiya gegisin organizasyonel
kaltar Gzerindeki etkisi aragtirilabilir. Belirli bir spor bransinin son 20 yildaki finansal
evriminin U¢ asamali model Uzerinden analizi yapilabilir. Bilet gelirleri,
sponsorluklarve TV yayin haklari gibi kalemlerin dnem duzeyindeki degisimler nicel
verilerle desteklenebilir.
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Dijitallesmenin, spor isletmeleriicin "disuk maliyetli yeni bir gelir kapisi” olarak
degerlendirilebilir. Geleneksel tesis yonetimi ile dijital hizmet sunumu arasindaki
finansal performans farklarinin karsilastirilmasi akademik literature katki
saglayabilir.
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