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BOLUM 1

SPOR SAKATLANMALARINDA MASAJ

Dr. Ogr. Uyesi Serdar ADIGUZEL

Siirt Universitesi, Antrenérliik Egitimi Boliimii, Antrendrliik Ana Bilim Dali
ORCID ID: https://orcid.org/0000-0002-1371-7460
serdaradiguzel@siirt.edu.tr

GIRIS

Masajin 5000 y1llik bir ge¢misi olduguna inanilmaktadir. Masaj, insanligin
baslangicindan giinlimiize kadar var olmustur, ancak daha sonra yapilan
arastirmalarla profesyonel anlamda yerlesmistir. Kelimenin gercek anlami
Yunanca "masein" ve Ibranice " mashesh" gibi kelimelere dayanmaktadir. Bu
kelimelerin tamami dokunmak, sivazlamak, yogurmak gibi anlamlara sahiptir.
Masaj, kas dokusunun mekanik olarak uyarilmasi yoluyla sistematik olarak
uygulanan, kisiye fiziksel ve psikolojik rahatlama saglayan bir egilim olarak
tanimlanabilir (Glirkan vd., 2018).

Spora ilgi tiim diinyada artmaktadir. insanlar daha saglikli yasamak, daha
iyi goriinmek, yasam kalitelerini artirmak ve sporda basarili olmak i¢in yogun
bir sekilde egzersiz yapmaktadir. Bu kadar yogun antrenman sirasinda bazi kas
problemleri ortaya cikabilmektedir. Son yillarda teknolojinin gelismesi ve
egzersiz bilimi ¢aligmalarinin artmastyla birlikte rekabetci sporlarin gelisimi
kolaylikla tesvik edilmeye ¢alisilmaktadir. Daha iyi performans goéstermek ve
daha iyi sonuglara ulagsmak i¢in antrenorler ve sporcular sistematik ve diizenli
olarak gii¢, dayaniklilik, h1z ve denge gibi temel atletik becerileri gelistirmeye
yonelik antrenman programlarimi takip eder, c¢ok c¢alisarak maca
hazirlanmaktadirlar (Cay vd., 2018). Performansi artirmak ve gelismis
performansi siirdiirmek i¢in performans: olumsuz yonde etkileyebilecek
faktorlerden kaginmaniz gerekmektedir (Korkmaz, 2019).

Gilinlimiizde sporun yapilis amaci kisiye gore degismekle birlikte, genel bir
ifadeyle spor, oyun, eglence, yarisma, rekabet, serbest zaman faaliyeti,
yaslanmay1 geciktirme, bagisiklik sistemini gli¢lendirme, gosterisli bir viicuda
sahip olma, fiziksel formu koruma, saglikli ve enerjik bir yasam siirdiirebilme
ve daha pozitif bir ruh hali gibi saglikli ve kaliteli bir yasant1 saglamanin yani
sira farkli amaglarla ekonomik kazanci ve prestiji yiiksek profesyonel bir
meslek olarak da icra edildigi s6ylenebilir (Bingdl Diedhiou ve Andre, 2020;
Gezer, ve Cakmakci, 2011; Havadar ve Kalkavan, 2022).


https://orcid.org/0000-0002-1371-7460

Sportif aktivitelerde, pasif durumda olan viicudun bir bolimii veya
tamaminin aktif hale getirilmesi ya da sportif performansin artirilmasina
yonelik yapilan egzersizler, spor yaralanmalarina neden olabilmektedir. Bagka
bir ifadeyle spor yapan her bireyin, spor yaralanmalari ile karsilasma riski isin
dogasi geregi her zaman vardir. Spor yaralanmalari riskini azaltan veya artiran
birgok faktdr bulunmaktadir. Spor yaralanmalarinin goriilme sikligi; kisinin
fiziksel uygunlugu, spor uygulamasmin tiirii, siiresi, yogunlugu, temposu,
yliklenme ve dinlenme araligi, kondisyonel ve teknik yeterlilik, 6dnceden
gecirilmis sakatliklar, eklem hareket genisligi, iklimsel ve fiziki durum gibi
faktorlere bagl olarak degisebilmektedir (Alp vd., 2019).

Spor, bireylerin sosyal, fiziksel ve zihinsel gelisimine katki saglayan en
Oonemli faaliyet alanlarindan biridir (Dogru, 2019). Bu nedenle spor, viicudu
formda tutmak, becerileri gelistirmek ve her seyden oOnce saglik ig¢in
yapilmaktadir. Ayrica amator ya da profesyonel olarak kariyer yapmak ya da
para kazanmak amaciyla da spor yapilmaktadir. Cesitli nedenlerden dolay1
bilingli olarak spor yapilmamasi durumunda spor yaralanmalari meydana
gelebilmektedir (Kog vd., 2022).

Sakatliklar profesyonel sporcularin en biiylik diismanidir. Sporcular ne
kadar yetenekli olursa olsun sakatlanmalarin 6niine gecemezler. Yaralanma
atletik kariyerine son verecek duruma gelebilmektedir. Sakatliklar nedeniyle
en ylksek performans seviyelerinde emekli olmak zorunda kalan sporcular,
sakatlik deneyimini giinliik yasamlarin1 c¢evreleyen bir kabus olarak
tanimlamaktadirlar (Thatcher vd., 2011).

Guniimiizde tim bireyler basta olmak {iizere 0Ozellikle sporculara ve
sagliklan icin giderek daha ¢ok onem verilmektedir. Bireyler ve ozellikle
sporcu, hayat ve spor kalitesinin sekteye ugramamasi ic¢in sakatliklardan
sakinmali ve sakatliklardan kurtulmasina yardimei olabilecek her tiirlii destege
ulasabilmelidir. Bu, spor masaji ve ekipmanlarin, ortamlarin ve siireclerin
gelistirilmesiyle miimkiin olmaktadir. Literatiirde sporcularin sakatlanmasinin
oniline gegmek veya sakatlanan sporcunun, yeniden spor yasantisina donmesi
igin spor masajimin 6énemi ve etkisi yadsinamaz bir gercekliktir (Aydogan,
2014).

Spor

Spor, insanlarin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisiminin yan1 sira
bilgi, yetenek ve Oncii becerilerinin gelisimini de destekleyen bir aragtr.
Sporun olumlu katkilar1 sadece ulusal ekonomilere degil, ayn1 zamanda
uluslararasi iyi niyet ve bariga da fayda saglamaktadir. Mevcut duruma ek
olarak bireysel stres atma ve formda kalma cabalari, medyanin spora yaklasimi
ve hepsinden 6nemlisi sporun uluslararasi basarisi giinliik hayatimizda son
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derece dnemli hale gelmis, toplumun moralini yiikseltmistir. Topluma ve spora
onemli boyutlar kazandirmistir (Sunay, 2002).

Spor yapan insanlar, spor yaptiklar1 ortam sayesinde kiiltiirel ve sosyal
zenginliklerini arttirirlar. Bu nedenle sadece fiziksel ve zihinsel olarak degil,
ruhsal ve sosyal olarak da fayda saglarlar. Arkadaslik eksikligi gengler ve
aileleri igin biiyiik bir sorun olsa da spor yapanlarin sosyal ¢evresi genglerin
kotii aligkanliklar edinmesine engel olmaktadir. Spor bilimi tek bir alana katki
saglamaktan ziyade ortak fayda saglayabilecek aktif bir ¢alismadir. Sporun
kiiltiirel bir bileseni oldugu gercegi evrensellik kavraminin da unutulmamasi
gerekir. Giinlimiizde spor; fiziksel, sosyolojik, maddi ve fizyolojik yonlerden
ele alinmaktadir (Ercis, 2012).

Sporun Fizyolojik Yonden Etkileri

Spor daha hayati yagam formlar yaratir. Diizenli egzersiz yapan kisilerin
fiziksel ve zihinsel yorgunluga kars1 direnci artar. Egzersiz obeziteyi onler ve
viicudunuzdaki yag miktarin1 azaltir. Fiziksel efor sirasinda yorgunlugu
geciktirir, hizli dinlenmeyi saglar, endokrin bezlerinin sistematik aktivitesini
saglar, viicuttaki kilcal damar sayisini artirir. Kalp iizerinde olumlu etkisi
vardir, kalbin hacmini arttirir ve kalbe kan saglayan koroner arterlerin
kapasitesini arttirir. Spor insanin dayaniklilik, kuvvet, hiz, ¢eviklik, el becerisi
gibi motor becerilerinin gelisiminde biiyiik bir etkendir (Inal, 2003).

Aromaterapi

Aromaterapi, bitkilerden elde edilen ugucu yaglarin psikoterapi ve fizik
tedavi amaciyla kullanilmasidir. Kullanimi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Cin'de
aromatik bitkiler tiitsii seklinde kullanilmaktadir. Misirlilar bunu mumyalamak
icin, Romenler ise banyo yapmak i¢in kullanmaktadir. Aromaterapi terimi
Fransiz kimyager René-Maurice Gattefosse tarafindan icat edilmistir. Birgok
bitkinin aromatik 6zellikleri vardir. Aromaterapi, bitkilerin sindirilmesi yerine
tatlarinin  ¢ikarilmasimi igerir. Glinlimiizde aromaterapi masajla birlikte
kullanilmaktadir. Masaj tamamlayic1 ve alternatif bir terapidir (Imura vd.,
2006).

Masaj

Masaj, yumusak dokularin mekanik olarak uyarilmasiyla sistematik
manipiilasyon yoluyla canli organizmalar iizerinde fizyolojik ve psikolojik
etkiler yaratma egilimi olarak tanimlanabilir. Klasik masaj islemi bes
boliimden olusur: sivazlama (6floraj), yogurma (petrisaj), friksiyon, darbeleme
(tapotement) ve titresim (vibrasyon) olarak ayrilmaktadir (Kanbir, 2008).



Viicutta masajin uygulanabilecegi baslica yumusak doku bolgeleri deri,
kaslar, fasya ve baglardir (Yiiksel, 2007). Masaj tedavisi, esas olarak kan ve
lenf dolagimini tesvik etmek ve kas spazmlarini azaltmak icin kullanilan
geleneksel bir dogal tedavidir (Y1 vd., 2008).

Giiniimiiz yasam felsefesinde spor, saglikli yasamin 6nemli bir parcasi ve
en 6nemli sosyal aktivitelerden biri olarak kabul edilmektedir. Spor kavrami
Orta Cag'da "disportare" veya "deportare" kelimesinden tiiremis ve
teknolojinin gelismesiyle birlikte Ingiltere'den diger iilkelere yayilmistir. Spor
yapanlar i¢in miisabakay1 kazanmak fiziksel, zihinsel ve teknik bir ¢aba, spor
miisabakalarina devam edenler icin ise heyecan ve estetik duygulari
hedefleyen bir siiregtir. Anatomi, fizyoloji ve beserl bilimler gibi bilimsel
disiplinlerin yardimiyla gelisen bir kavramdir. Bilindigi gibi masaj,
rahatlamanin yani sira tedavi edici, rahatlatict ve yenileyici 6zellikleri
nedeniyle antik ¢aglardan modern zamanlara kadar genis bir kullanim alanina
sahiptir. Zorlu bir miisabakay1 tamamladiktan sonra sporcularin, miisabakadan
kaynaklanan israfi ortadan kaldirmak ve iyilesmelerini hizlandirmak igin bir
sonraki miisabaka dncesinde toparlanmalarini saglamalar1 gerekmektedir. Bu
iyilesme ne kadar iyi ve hizli olursa, sporcu bir sonraki antrenman veya
miisabaka i¢in o kadar saglikli ve gii¢lii olur ve bu da onlarin basarilarini elde
etmelerine veya tekrarlamalarina olanak tanir (Budak, 2018).

Masajin Tarihgesi

Masaj ilk olarak Asur, Babil, Cin, Hindistan, Iran, Misir, Antik Yunan ve
Roma'da tedavi amagli kullanilmig ve masajla ilgili ilk kitaplar Cin'de
yazilmustir. Orta Cag'da ve Roma Imparatorlugu'nda énemli bir tedavi yontemi
olmasina ragmen Roma Imparatorlugu'nun sonlarma dogru ©&nemini
kaybetmis, Ronesans'la birlikte yeniden dnem kazanmaya baglamistir. Masajin
5000 yillik bir ge¢misi vardir. Bugiinkii haliyle olmasa da eski ¢aglardan beri
Hintliler, Cinliler, Romalilar, Japonlar ve Misirlilar tarafindan tedavi amagl
kullanilmaktadir. Hipokrat (M.O. 460-380) omuz ¢ikiklari ve zorlanmalarinda
ovmanin faydal olabilecegini &ne siirmiistiir. Unlii filozof ve tip bilimcisi Ibni
Sina (MS 980-1037) da en 6nemli eseri El-Kanun Fit Tip'ta masajin kan
dolasimim1 tesvik edebilecegini ve oOdemi azaltabilecegini yazmistir.
Toksinlerin atilmasini tesvik ettigi ve kaslar1 gevsettiginden de bahsetmistir.
Albert Hoffa (1859-1907) tarafindan, 1893 yilinda giiniimiiziin klasik
masajinin temeli atilmigtir. Hoffa, 1935 tarihli kitabinda masaj tekniklerini
(6floraj, petrisaj, friksiyon, tapotman ve titresim) tanimladi. Peter Henry Ling,
bu teknikleri 19. yiizy1l Fransiz masaj teknikleriyle birlestirerek modern masaj
teknikleri olusturmustur (Korkmaz, 2019).



Dogal bir tedavi yontemi olan sivazlama, dokunma gibi insan viicuduna
ellerle deginme uygulamasi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Yaklasik 5.000 yillik
bir ge¢gmise sahip olan masaj uygulamasinin, simdiki kullanimi ve amaci
olmasa da Cinliler, Yunanlilar, Hintliler ve Misirlilar tarafindan ¢esitli
amaglarla kullanildig1 bilinmektedir. Masajin saghk amagh kullanimi M.O.
3000 yillarina kadar uzanmaktadir. O dénemde Cin edebiyatinda masajdan
bahsedilmekteydi. Ozellikle Hindistan'da ugucu yaglarla yapilan masaj terapisi
uygulanmakta ve Ayurveda tibbinin tedavileri arasinda {ist siralarda yer
almaktadir (Kanbir, 2008; Sarikaya 2002).

Masaj sirasinda viicuda uygulanan mekanik uyartya yanit olarak bir dizi
reaksiyon meydana gelir. Bu reaksiyonlar kullanilan teknige bagli olarak farkl
seviyelerde meydana gelir. Masaj: Lokal olarak deriye, deri alti dokuya,
kaslara vb. uygulandiginda etkilerini refleks olarak i¢ organlara aktarma etkisi
vardir. Masajin ayrica kas-iskelet ve kalp-damar sistemleri basta olmak iizere
viicudun diger sistem ve yapilari {izerinde de fizyolojik, mekanik ve psikolojik
etkileri mevcuttur (Tuna, 1997).

Masajin Organizma Uzerine Etkisi

Bilindigi gibi zorlu bir miisabakay:r tamamlayan sporculara, yorgunluk
belirtilerini ortadan kaldirmak ve toparlanmayi saglamak i¢in bir sonraki
miisabakaya kadar dinlenme verilmesi gerekmektedir. Bu iyilesme ne kadar iyi
ve hizli olursa sporcu bir sonraki miisabakada o kadar saglikli ve basarili
olacaktir (Akgiin 1986).

Masajin insan viicudu iizerindeki etkileri genellikle fiziksel, zihinsel ve
fizyolojik faktorlerden kaynaklanmaktadir. El veya parmaklar kullanilarak cilt
iizerindeki dokulara uygulanan ritmik basing veya germe gibi mekanik uyari,
cilt, deri alt1 doku, iskelet kaslar1 gibi yumusak doku yapilarindaki sinir
uclarindaki reseptorleri sikistirip esneterek stimiilasyona neden olur. Bu iki
kuvvet, yani basing ve gerilme, ¢esitli mekanizmalar yoluyla kilcal, venoz,
arteriyel ve lenfatik dolagim sistemini de etkiler, kan damarlarimin ve lenf
damarlarinin ¢apini genisletir ve bunlarin akigini uyarmaktadir (Résch ve ark
2000).

Masajin Fiziksel Etkileri

Masajin viicut {lizerindeki dogrudan ve dolayl etkileri, viicuda yapilan
manipiilasyonlar yani elle temas, basing, esnetme, titresim vb. mekanik
uyaranlardan kaynaklanan reaksiyonlardir. Reaksiyonlar; Deride, deri alti
dokuda, kaslarda, kan damarlarinin sinir aglarinda vb. lokal olarak meydana
gelebilir. Ayrica i¢ organlar gibi diger bolgelere de refleks olarak iletilebilir.
Masajin etkinligi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik faktorlerin birlesimi olarak
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degerlendirilir. Viicutta kalbe yeterli ve dogru miktarda 6floraj ve petrisajla
oldugunda lenf ve toplardamar sistemleri uyarilarak kan dolasimi harekete
gecirilir. Kan damarlarindaki kan akiginin yeniden saglanmasi, dokulardaki
stvi degisimini hizlandirir ve onlara daha iyi besin ve oksijen saglanmasini
hizlandirir. Metabolik kalintilar bolgeyi daha ¢abuk terk edebilir. Bir¢ok spor
aktivitesi aralikli aktiviteler ve kisa dinlenme siireleri seklindedir. Bu sporda
hizl1 kas yenilenmesinin performansin artmasimda 6nemli bir faktér oldugu
goriilmektedir (Baydil vd., 2017). Masaj kaslarinizi besler ve yaralanma ve
travmaya kars1 direnglerini artirir. Ozellikle yorucu bir spor aktivitesi
oncesinde uygulanmasi kaslari calismaya hazirlayarak viicut kuvvetinin en {ist
diizeyde kullanilmasimi saglarken, aktivite sonrasi rahatlatic1 bir masaj ise
kaslarin daha hizli toparlanmasina yardimci olur (Sar1 2004, Yaman 2011).

Masaj, fiziksel kondisyonun korunmasi, kas tonusunun arttirilmasi,
rahatlama saglanmasi, kan dolagiminin uyarilmasi, kalp-damar ve sinir
sistemleri iizerinde tedavi edici etki saglanmasi ve tiim viicut sistemleri
arasindaki etkilesimin dengelenmesi amaciyla tek basina veya soguk terapi ile
birlikte uygulanabilmektedir (Yiiksel 2007).

Masajin yaralt veya hastalikli kaslarin beslenmesini, esnekligini ve
kasilabilirligini arttirmasi ve miimkiin olan en kisa siirede optimal fonksiyona
donmelerine olanak saglamasi beklenir (Tuna 1997).

Cogu zaman masaj, ¢esitli nedenlerle viicut ylizeyini olusturan yumusak
dokularm agrili hastaliklarinda kullanilir. Bu agrinimn nedenleri kaslardaki
yapisal bozukluklar, sertlikler, asir1 efor ve yorgunluk, yaralanmalar, kesikler,
yumusak dokulardaki patolojik degisikliklerdir (Tuna 1997).

Masaj tedavisi; dolasim ve analjezik etkilerinin fizyolojik mekanizmalarina
ek olarak, genel zihinsel ve fiziksel rahatlama yoluyla insanlar1 daha mutlu
etmenin bir yolu olarak da yerini almaktadir. Masajin etki mekanizmasi, masaj
sirasindaki duygusal tepkilerin limbik sistem yapilar1 tarafindan modiile
edildigi ve bunun sempatik sinir aktivitesinde azalmaya yol agtig1 fizyolojik
mekanizma ile agiklanabilir (Aourell vd., 2005).

Masajin en 6nemli etkilerinden biri agr1 kesici etkisidir. Bu etkinin temeli
prosediirel  stimiilasyonun ¢esitli mekanizmalar iizerindeki etkisinde
yatmaktadir. Masajin agri-spazm-agr1 dongiisiinii kirdig bilinmektedir. Masaj
yoluyla agrinin giderilmesi, masajin uygulanmasi yoluyla periferik dokunsal
reseptorlerin - uyarilmasiyla saglanir. Yani kalm lifler uyarildiginda
jelatinosa’daki inhibitor interndronlarin inhibe etkisi artmaktadir. Masaj kalin
lifleri uyardigindan ince liflerden (A-delta ve C) yayilan nosiseptif uyarilar
mediiller-omurilik seviyesine ulasamaz ve kap1 kapatilarak agr1 kontrol altina
almir. Analjezik etkiler kap1 kontrol teorisine dayanarak elde edilir (Atchison
vd., 1996). Ozetle A-beta lifleri mekanik uyarilara duyarlidir. Masaj, mekanik
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stresi azaltici etkisi nedeniyle A-beta liflerini uyarir. Bu uyaran, gegit
mekanizmalarini aktive eder ve agriy1 engeller (Fernandez-de-las-penas vd.,
2006). Ote yandan, masajin mekanik etkilerine ek olarak, refleks etkisi kas
igciklerinin aktivitesini baskilar ve genis bir yelpazedeki aferent duyu
sinirlerini uyararak kan dolasimini ve rahatlamayi tesvik eder. Bu etkilerin
analjezik etkisi de bulunmaktadir (Torsten, 1997; Melzack ve Wall, 1996).
Bazi durumlarda masaj, endorfin liretimini artirarak agrinin hafifletilmesine
yardimet olabilir. Bu hususlar dikkate alindiginda masaj yonteminin yardimci
tedavi olarak kullanilabilecegi ve tedavi asamasini destekleyebilecegi
sonucuna varilabilmektedir (Fritz, 1995). Masaj terapisi sonrasinda artan
endorfin salimiminin agr1 esigini arttirdig: belirtilmektedir (Ernst, 1999).

Spor Masaji

Masajin sporcular {izerinde birgok olumlu etkisi vardir. Bu konu uzun
yillardir arastirma ve bilimsel ¢alisma konusu olmustur. Arastirmalar, masajin
sadece sporcularin miisabaka sonrasinda toparlanmalarina yardimci olmakla
kalmay1p, ayn1 zamanda onlar1 miisabaka dncesine hazirladigini, miisabakalar
arasinda sogumay1 Onledigini, kas gerginligini azalttigimi ve sporculari
hazirlandiklar1 miisabakanin geri kalanina en iyi sekilde hazirladigin ve birgok
etkiye sahip oldugunu ispatlamistir (Sanioglu vd., 1999).

Spor masaji miisabakalara hazirlik ve performansa katki saglamay:
amaclamaktadir. Spor masaji. Sporcularin fiziksel ve fizyolojik gelisimlerine
olumlu etkisi olan bir masaj tiiridiir (Turgut, 1977). Spor masaji sporcularin
kas gii¢lerini gelistirmelerine ve daha hizli iyilesmelerine yardimci olmak igin
yapilmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008) Spor masaj1 sporculart motive etmek,
1sinmalarina yardimci olmak ve aktivite sonrasi iyilesmeyi tesvik etmek i¢in
yapilan klasik bir masajdir (Giirkan vd., 2018). Spor masajinin kokenlerini ile
ilgili ilk bilgilere antik olimpiyatlara dayandirabiliriz. Olimpiyatlarda
yarisacak olan sporculara miisabakaya ¢ikmadan once 6zellikle zeytinyagiyla
masajin  yapildigin1 biliyoruz. Hatta aleiptes denilen kisiler tarafindan
sporculara miisabakalar dncesi yagla sporculara masaj yapan kisiler bile vardir.
Gilinlimiizde bransa 6zgii ilk spor masajini ise 1960’11 yillarda Sovyet Sosyalist
Cumhuriyetinde gormekteyiz. Ozellikle Sovyetlerin bircok bransta basarilar
elde ettigi bu donemde her bransa ait ve onlarla seyahat eden 6zel masdrlerin
oldugunu goriiyoruz. Bununla birlikte mevcut durumda Amerika Birlesik
Devletleri, Olimpiyat Komitesi ile Rusya Beden Egitimi ve Antrenorliik
Enstitiisii gibi birgok egitim kurulugunun miifredatinin da 6nemli bir pargasidir
(Stamford, 1985).

Glinlimiizde hem ulusal hem de uluslararasi bir¢cok sportif faaliyetin
yapildigin1 gérmekteyiz. Sportif faaliyetlerde sik¢a gordiigiimiiz sporcularin

1"



sakatlanmasi, sakatlik sonrasi toparlanma siirelerinin uzamasi ve
performanslarint  kaybetmeleri, miisabaka aninda istenilen performansi
sergileyememeleri gibi birgok olumsuz sorunla karsilasmaktayiz. iste bu
sorunlarla bas etme noktasinda gelisen spor masajindan faydalanildigi takdirde
sporcularin daha az sakatlandigini, daha kisa siirede toparlandiklarini,
performanslarini daha iyi ortaya koyabildigini rahatlikla sdyleyebiliriz. Zaten
spor masajiin amaci spor aktiviteleri sonrasinda iyilesmeyi tesvik etmek ve
performansi diisliren faktorleri ortadan kaldirmaktir. Spora 6zel spor masaji,
sporcuya ve farkli spor dallarinin hedeflerine bagli olarak belirli bolgelere
uygulanir. Performans {izerindeki olumsuz faktorleri azaltirken olumlu
faktorlerin etkisini artirir. Yaralanma riskini azaltir ve yumusak doku sagligimni
destekler (Tirkmen vd., 2017).

Spor sakatlanmalarindan sonra sporcularda goriilen biiyiik sikintilardan bir
tanesi de reaksiyon zamanlarinda gecikmelerin yaganmasidir. Bunun en dogal
nedeni sakatlanan bolgedeki sinirlerin tahrip olmadir. Yapilan arastirmalar bize
gostermigtir ki Klasik masajin reaksiyon siiresi lizerinde genel olarak olumlu
bir etkiye sahip oldugu ve reaksiyon siiresini azalttig1 gézlemlenmistir (Kog
vd., 2011).

Sporda masaj uygulamalar1 genel olarak yenileyici ve yarigma masaji
olarak ayrilmaktadir.

Yenileyici masaj;

e |.Toparlanma masajt:

e 2. Tedavi edici masajt

e 3. Rehabilitasyon masaj1 olarak ayrilmaktadir.

Yarigma masajt ise;
e Yarigma veya antrenmandan (aktivite) dnce masaj;
e Devre arasi veya ara masaji; (aktiviteler arasinda)

e Miisabaka veya antrenmandan aktivite) sonra masaj; (Glirkan vd.,
2018).

Spor Sakatlanmalarinda Masajin Onemi

Spor yaralanmalari, viicudun tamaminin veya bir dokunun bir kisminin
normalden daha biiyiik bir kuvvete maruz kalmasi sonucu doku yiik sinirinin
asilmasina neden olan durumlar kapsar. Spor yaralanmalari, spor aktiviteleri
sirasinda dig etkiler veya kuvvetler sonucu olugan yaralanmalar ile viicudun
kendi kuvvetleri nedeniyle olusan i¢ yaralanmalari igermektedir (Kalyon,
1994).
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Sakatlanma, moral diisiikliigline ve hatta ekonomik kayiplara neden
olmaktadir. Bireyin yaralanma konusundaki kaygi diizeyi, yapilan sportif
aktivitenin diizeyine ve amacina bagl olarak degismektedir. Ornegin saglikl
yasam tarz1 i¢in egzersiz yapan kisilerin asil kaygisi eski haline donememektir.
Ayrica sporu yarigma amagli yapanlarda ise zaman kaybi, 6nceki performansi
yakalayamama, basari saglayamama, maddi kayip gibi kaygilar da ortaya
cikmaktadir (Aydogan, 2014). Masajin rahatlatic1 etkisiyle birlikte bireyin
sorunlariyla bas etmesini kolaylastiracaktur.

Spor Masaji1 Uygulamasi

Spor masoziiniin etki alanlarini diizenleyen 15. maddeye gore masoz, spor
masaji disinda fizik tedavi araglarimi kullanamaz, tedavi edici egzersiz
programlar1 kurup yiiriitemez, manipiilatif yontemler kullanamaz, recete
yazamaz, enjeksiyon yapamaz, siitlir ve agraf koyamaz.

Miisabaka Antrenman (Aktivite) Oncesi Masaj

Mag Oncesi veya antrenman dncesi bir masajdir. Bazen sporcularin zihinsel
olarak rahatlamasi ve iyi uyumas: i¢in miisabakadan bir giin 6nce genel bir
masaj yapilmaktadir. Kismi miisabaka Oncesi masaj olarak da
degerlendirilmektedir. En Onemlisi aktivite Oncesi 1sinma ve motivasyon
gorevi gdrmektedir. Aktif 1sinmadan 6nce kullanilan pasif 1sitma yontemlerini
icermektedir. Bu asama miisabaka onceki 4 saat iginde gerceklesmektedir.
Bunu 30 ila 45 dakika 6nce yapmak en iyisidir. Masajin siiresi 5 ila 20 dakikay1
gecmemelidir. Aktivite sirasinda strese giren biiyiik kas gruplan yerel olarak
hedeflenmelidir. Bir miisabakadan once kaslar1 uyarmak onlarin esnekligini
artirir. Kan dolasimini tesvik etmek i¢in kas pompalama, dogrudan basing,
izolasyon, darbeli eklem mobilizasyonu ve germe teknikleri kullanilir. Agrili
teknikler asla kullanilmaz. Basit ve etkileyici teknikler tercih edilir ancak
bunlarin sorunsuz ve hizli bir sekilde yapilmasi gerekir. Bu siire zarfinda masaj
terapisinin yan1 sira motivasyon c¢aligmalar1 da yapilmaktadir.

Devre Arasi ya da Ara (Aktivite Aras1) Masaj

Yarisma ve antrenman arasi bir masajdir. Kisa siirede bir veya daha fazla
miisabakaya katilan sporcularin toparlanmasina ve performansinin
korunmasina yardimer olur. Bu genellikle yagsiz veya ¢ok az yaglamayla
(spora bagli olarak) ¢ok kisa aralarla yapilir. Genellikle 10 dakika ve agrisizdir.
Teknigin siirekli uygulanmasi gerekir. Tercihen kas gruplarini hedeflemeli ve
bu bolgelerdeki teknikler kullanilmalidir. Zorlayict olmamali ve losyon
kullanirken sicak veya soguk sicakligini dikkate alarak kullandiginiz losyonun
tirtine dikkat etmeniz gerekmektedir.
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Miisabaka, Antrenman (Aktivite) Sonras1 Masaj

Bu, bir yarisma veya antrenman (aktivite) sonrasinda yapilan bir masajdir.
Fiziksel, fizyolojik ve zihinsel iyilesmeyi destekler. Viicutta kalbe dogru
yeterli miktarda 6floraj ve petrisajla lenf ve toplardamar sistemleri uyarilarak
kan dolasimi harekete gegirilir. Kan damarlarindaki kan akisinin yeniden
saglanmasi, dokulardaki sivi degisimini hizlandirir ve onlara daha iyi besin ve
oksijen saglanmasin1 saglar. Metabolik kalintilar bdlgeyi daha g¢abuk terk
edebilir (Alptekin, 1982). Bu, aktiviteden sonraki 4 saat i¢cinde yapilmalidir.
Soguma siiresi i¢inde hazirlantyorsaniz 20 dakikayr gegmemelidir. Iyilesme
veya psikolojik nedenlerle yapilirsa bir saate kadar siirebilmektedir. Kaslar
yumusadikca aktivite Oncesi fizyolojik veriler hizla geri gelmektedir. Ek
olarak, yaralanmalarin Onlenmesi, meydana gelebilecek veya halihazirda
meydana gelmis olan yaralanmalarin 6nlenmesinin énemli bir pargasidir. Kas
pompalama, sivazlama, yogurma, postural gevseme, eklem mobilizasyonu ve
esneme gibi metabolik gevsemeyi, kas gevsemesini ve genel gevsemeyi artiran
teknikler kullanilmalidir. Hipotermi veya hipertermiden siipheleniliyorsa asla
kullanilmamalidir. Sorunlu durumlarda asla yapilmamali, acil ve saglik
departmanina basvurulmalidir (Anesyspor, 2008)

Efléraj (Ofloraj)

Ofloraj, masaj yapilacak dokuyu masaja hazirlamak i¢in kullanilan bir
tekniktir. Yumusak dokuya uygulanan vurus hareketlerinden olusur. Ofloraj
genellikle masajin baginda ve sonunda kullanilir. Bu daha sonra kullanilacak
diger tekniklere (petrisaj, vibrasyon vb.) hazirlik agisindan 6nemli bir ilk
uygulamadir. Amaca gore Ofloraj iki sekilde uygulanabilir (yiizeysel veya
derin). Yiizeysel 6floraj, parmaklar ve avug i¢i yani elin tamami kullanilarak
hafif vurus hareketleri seklinde yapilan ve ¢ok cesitli alanlarda etkili olan
manipiilatif bir tedavidir. Uygulama kas lifleri yoniinde yapilir. Hareketler
yumusak, pilriizsiiz ve ritmiktir. Elinizin tamamiyla ¢ok fazla baski
uygulayarak derin 6floraj elde edilebilir. Derin deri lezyonlar1 kas liflerinin
uzun eksenine paralel olacak sekilde tiim kas iizerine uygulanmalidir. Her
eylemin etkisi bir 6ncekinin iizerine insa edilecek sekilde organize edilmelidir.
Baslangic noktasina dénerken ellerinizin teniyle temasini kesmemeye ve geri
donerken baski uygulamamaya dikkat edilmelidir (Yiiksel, 2007; Hazir, 2001).

Efloraj Teknikleri

1. Klasik Efloraj
Oluklu Efloraj
Atlamali Efloraj
Oluklu Atlamali Efloraj
El Ustiinden El Atlatarak Efloraj
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Friksiyon

Bu en eski manipiilasyon tekniklerinden biridir. Friksiyon daha ¢ok cilde
kan akisini arttirmak, yiizeyi isitmak ve doku sicakligimmi arttirmak igin
kullanilir. Siirtiinme, el doku iizerine yerlestirilir ve cilt tizerinde hizla ileri geri
hareket ettirmeyi icermektedir. Lokal uygulamalar daha yaygindir ve friksiyon
meydana geldiginde dogrudan hasarli dokuyu hedef almaktadir. Siirtiinme,
stirtme veya ovalama anlamina gelir. Bunlar bagparmak, parmaklar ve avug i¢i
ile yapilan kiiclik dairesel ve oval kayma ve basin¢ hareketlerini igerir. Bu
hareketlerin 6zii derin masaj manevralaridir. Bunlar, derinin altindaki kaslari
ve dokular1 hedef alan kayma ve basing manipiilasyonlarini igerir. Bu
manipiilasyonlar derin kaslara, kas tendonlaria ve eklem baglaria uygulanir
(Hazir, 2001).

Friksiyon Teknikleri
Bagparmak Friksiyon
Dort Parmak Friksiyon
Avug I¢i Friksiyon
Bebe Masajt
Bag Dokusu Masajt
El Tarak Derin Friksiyon
El Destekli Derin Friksiyon

Nk L -

Petrisaj

Yogurmak anlamina gelen bir kelimedir. En etkili kas manipiilasyonu
petrisajdir. Bunlar, sitkma ve ezme seklindeki yogurma eylemlerini igerir.
Petrisaj tek elin parmaklar1 veya her iki el yan yana kullanilarak yapilabilir.
Hareket, efloraj gibi uclardan kalbe dogru yapilmalidir. Petrisaj operasyonlari
esas olarak kaslar1 etkilemekle birlikte cilt altindaki dokular1 da etkiler. Kilcal
damarlarda biriken kanin daha biiyiik damarlara dogru akis1 hizlanir ve kilcal
damarlardaki basing azalir. Zorla kullanildiginda ekimoz meydana gelebilir.
Kaslara uygulanan baski ve gevseme, kaslara giden kan akisini artirir ve bu
bolgeleri besler. Vendz akis uyarildiginda zararli maddeler daha kolay
uzaklagtirilir. Cilt ve deri alt1 dokularin elastikiyetini ve aktivitesini arttirir. Kas
spazmlarini ve kramplar1 gidermede etkilidir (Yiiksel, 2007)

Petrisaj Teknikleri

»  Tek El Petrisaj

>  Iki El Petrisaj (Yan Govde)
>  Tut Cek Bastirarak It

»  Kontrollii Petrisaj
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Perkiisyon

Hizl, giiglii, ritmik, titresen hareketlerdir (Tuna 1997). Tapotman en yaygin
olarak ellerin dis uglarmin birbirine paralel olarak havada tutulmasiyla
kullanilir. Parmaklarin yan kenarlarinin gevsek tutulmasi darbe kuvvetini
azaltacaktir. Parmaklar her vurusta yelpaze gibi agilip kapanir (Sayin 2007).
Tapotman parmaklarin arkasina da yapilabilir. Her el saniyede yaklasik dort
vurus yapmali ve bu hizi kesintisiz olarak korumalidir. Bileginizi hareket
ettirmeden dirseginizden uygulayarak etkisini daha giiclii hale getirmek
miimkiindiir (Tuna 1997).

Onceki manevralarda tesir ettigi gibi dolasimi etkileyen herhangi bir belirti
gdriilmez. Once kan damarlarda incelme olur, ardindan tekrar kan damarlarda
genisleme olur. Bu manevranin kas lifi gerginliginde hafif bir artisa neden
olmasi normaldir. Lokal olarak uygulandiginda kaslarda kasilma meydana
gelmektedir (Kanbir 1998).

Sonuc¢

Bu nedenle ¢ogu calismada masajin sporcu performansmi etkileyen
fizyolojik, psikolojik ve daha bir¢ok faktor tizerinde olumlu etkisi oldugunu
kanitlayan bilimsel veriler bulunmaktadir. Masajin spor aktiviteleri 6ncesinde
ve sonrasinda dogru kullanildiginda bir¢cok parametreye olumlu etkisi oldugu
ve sporcularin her agidan gelisimini destekledigi cesitli ¢aligmalarla ortaya
konmustur. Sporculara miisabaka oncesi masaj yapmanin amaci onlar1 pasif
1sinma yoluyla miisabakaya hazirlamaktir. Miisabakalar arasinda yapilan
masajin amaci usiimeyi Onlemek, devre arasi ve molalarda sporcularin
varliginm1 saglamaktir. Miisabaka sonrast masajim amaci sporcunun miimkiin
olan en kisa siirede toparlanmasina ve bir sonraki antrenman veya miisabakaya
hazir olmasina yardime1 olmaktir (Giirkan vd., 2018).
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GIRIS

Bir bireyin bilyiime ve gelismesinin en hizli oldugu dénem cocukluk ve
adolesan donemidir. Addlesan donemi, ¢ocukluktan yetiskinlige bir adim olarak
goriilmekte ve bu dénemde biiylime ve gelismenin diger donemlerinden ¢ok daha
hizli oldugu gériilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’ne gére 10-19 yaslari arasinda
yer alan bireylerin addlesan (ergenlik) doneminde yer aldiklar1 belirtilmektedir
(Ersoy, 2008).

Bir bireyin bu donem igerisindeyken ortaya ¢ikan; fiziksel, psikolojik ve sosyal
gelisim alanlarindaki degisiklikler bireylerin cogu 6zelliklerinin degismesine sebep
olur (Aslan, 2017). Degisimin en kritik ve hizli oldugu addlesan donemde postiiral
defektlere yatkinlik oldukea yiiksektir (Grabara, 2016).

Farkli hareket dizilimleri sporcularin fiziksel yapilarii etkilemektedir (Elliott,
1998). Ayrica kiiciik yastan itibaren yapilan yogun antrenmanlarin da postiir
tizerinde etkisi oldugu belirtilmigtir (Wojtys Em. ve ark., 2000).

Son zamanlarda postiiriin sportif performans iizerine etkileri birgok
aragtirmacinin ilgi odagi olmus ve basarmin elde edilmesinde viicut postiiriiniin
Onemi yadsinamaz hale gelmistir (Karakus ve ark., 2006).

Postiir; viicut boliimlerinin birbirleri ile iligkili bi¢imdeki durus sekli ve durus
vaziyetidir. Ayrica, herhangi bir zamanda viicudun tiim noktalarin duruslarinin
birlesenidir (David, 2006).
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Asimetrik yiiklenmenin en fazla oldugu spor dallarindan biri gliniimiizde yaygin
olarak tercih edilen voleyboldur. Voleybolda kisiler, servis atma, hiicum etme veya
blok yapma gibi teknik becerilerini geligtirmeyi amaglar. Servis ve hiicum gibi tek
yonlii ve tekrarli egzersizlerin yogun oldugu calismalar, ozellikle adolesan
voleybolcularda postiirii olumsuz yonde etkileyebilecek bir dizi asimetrik teknik
igerir (Grabara, 2015).

Sporcularda yogun fiziksel aktivitenin bilateral simetrik yapilar {izerinde
yarattig1 etkiler, cogunlukla iist ekstremiteler incelenerek ele alinmis bir konudur
(Claussen, 1982; Jones ve ark. 1977; Kontulainen ve ar. 2003).

Ust ekstremite hareket ve becerilerin uygulanmasina ve gelistirilmesine olanak
saglayan viicudun omuz, kol, &n kol ve el ve el bilegini kapsayan boliimiidiir
(Sener, 2016). Skapulalarm arasinda temasin olmamasindan dolay1 bagimsiz olarak
hareket edebilen iist ekstremite gerek giinliik yasam aktivitelerinde gerekse spora
0zel hareketlerin gergeklestirilmesinde genis mobilite ve performans yetenegine
sahiptir (Cigercioglu ve ark. 2021).

Fizyolojik olarak tanimlandiginda sporcularin siklikla ytiksek yogunluk iceren
hareketleri yaptig1 ve devaminda diisiik yogunluk iceren hareketlerin takip ettigi
intermittant bir spor dali olan voleybol, kendine 6zgii fiziksel performans
parametrelerine sahip olmayi gerektirmektedir (Closs ve ark. 2020).

Ust ekstremitenin esneklik, kuvvet, dayaniklilik, hiz ve dengesini iceren bu
parametreler voleybol oyuncusunun hem antrenman hem de miisabaka aninda
performans verimliligini ve kalitesini artirmaktadir (Uludz, 2016).

Voleybolda mag sirasinda viicut iiyelerimizle gerceklestirdigimiz topa vurma
hareketinden baska bir¢ok hareket vardir. Oyuncular hem dikey hem de yatay
eksende dogru pozisyon almak zorundadir. Hiicum Oncesinde yatay eksende
gerceklestirilecek hareketler oyunculara en iyi sonucu elde edebilmeleri icin
maksimum imkan saglar (Perez-Turpin ve ark., 2009)

Voleybolda smag ve servis gibi hareketler govde rotasyonu ile yapilir. Bu gévde
rotasyonu ile omuzlar ve kalgalar zit yonlerde dondiiriilmesi, gdvdenin diyagonal
bir sekilde gerilmesini saglar. Govde de iiretilen bu giiciin ekstremitelere transfer
edilmesinde core kaslarinin énemli rolii vardir (Akuthota,2004; Santana, 2003).
Voleybol oyunculari smag, servis gibi gii¢ gerektiren hareketleri uygularken core
bolgesi kaslarinin kuvvetli olmasi ile ortaya c¢ikacak maksimum giic hedefine
ulagabilir (Celik, 2023). Voleybolda asir1 kullanima baglh {st ekstremite
yaralanmalar1 sik goriilmektedir (Aagaard ve ark. 1997).

Materyal Yontem

Arastirmamizin amact adolesan voleybolcularda {ist ekstremiteye yonelik
uygulanan egzersizlerin viicut postiir yapilarina olan etkisini incelemektir.
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Arastirma kapsaminda “PubMed, Google Scholar, Scopus, ScienceDirect ve
Yo6kTez veri tabanlarinda tiirkge kaynaklar i¢in; “diizeltici egzersizler, ergenlik,
adolesan donem, postiir, postiiral degerlendirme, voleybol, iist ekstremite, omuz
yaralanmalari, govde stabilizasyonu”, yabanci kaynaklar i¢in ise; adolescent,
adolescence, posture, postural assessment, volleyball, upper extermity, shoulder
injuries, trunk stabilization” anahtar kelimeleri kullanilarak son bes y1l igerisinde
yapilan (2018-2023) literatiir caligmalar1 incelenmistir.

Bulgular

Tablo 1. 2018-2023 Yillar1 Arasinda Voleybolculara Uygulanan Ust
Ekstremite Egzersizlerinin Postiir ve Farklh Parametrelere Etkisini
inceleyen Literatiir Calismalari

Voleybol
Oyuncularinda
Diizeltici Egzersiz
Degerlendirmesinin
Sakatlanmaya
Etkisi (Aslan, B.
2022)

Aslan’min (2022) yaptig1 aragtirmanin sonuglarina
gore; voleybol oyuncularmin iist ekstremite diizeltici
egzersiz degerlendirme puan ile iist ekstremite
sakatlanma sayis1 arasinda ¢ok diisiik diizeyde anlami
bir iliski tespit edilmistir (=0,131; 0,1 <r>0,3).

Saglikli Bireylerde ve Voleybolcularda
Ust Ekstremite Dinamik Denge
Skorlarmimn Incelenmesi (Unver, F. ve
ark., 2019).

Unver ve ark. (2019) yaptiklar1 arastirmanin
sonuglarma gore; voleybolcularda iist ekstremite
uzunlugu agisindan sol taraf lehine; Y denge testinin
mediyal yoniinde sol taraf lehine istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir.

Bosu Denge ve Kuvvet Egzersiz
Programinin Adélesan Kadin
Voleybolcularm Viicut Kompozisyonu,
Anaerobik Gii¢ ve Denge Yetenegine
Etkisi (Okludil, K. ve ark, 2022).

Okludil ve ark., (2022) yaptiklar1 arastirmanin
sonuglarma gore; adolesan kadin voleybolcularin bosu
denge ve kuvvet egzersiz programinin anaerobik giig,
statik denge, dikey sigrama ve durarak uzun atlama
performanslarini olumlu yénde etkiledigi tespit
edilmistir. Ayn1 zamanda bosu denge ve kuvvet
egzersiz programinin viicut kompozisyonu etkisinde
anlamli bir artig goriilmemigtir.

Adblesan Voleybol Oyuncularinda Core
Stabilizasyon Egzersizlerinin Smag
Hizina Etkisi (Yildirim ve ark., 2021).

Yildirm ve ark., (2021) yaptiklari aragtirmanin
sonuglarma gore; voleybol branginin, omuz
hareketlerine dayanan bas iistii aktiviteleri
icerdiginden dolay1, verimli olabilmek i¢in core
stabilizasyonuna ihtiya¢ duyuldugunu belirtmisler ve
belirli bir siire boyunca diizenli olarak yapilacak olan
core stabilizasyonu antrenmanlarinin smag hizina
olumlu yonde etki edecegini tespit etmislerdir.
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Voleybolcularda Ust Ekstremiteye
Uygulanan 8 Haftalik Terabant
Egzersizlerinin Servis ve Smag¢ Hizina
Etkisi (Agils, S. 2020).

Agili’'min (2020) yaptig1 aragtirmanin sonuglarina gore;
voleybolculara uygulanan 8 haftalik terabant
egzersizlerinin voleybolcularin servis ve smag hizi
diizeylerinde olumlu yonde etki ettigi tespit edilmistir.

Elit Kadin Voleybolcularda Diizeltici
Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket
Taramasi Test Sonuglarina Etkileri
(Aktug ve ark., 2019).

Aktug ve ark., (2019) yaptiklari a ragtirmanin
sonuglarina goére; voleybolda sigrama ile smag ve
servis atiglarinin genellikle dominant taraf ile
yapilmasinin asimetriye neden oldugu disiintilerek
FMS™ test skorlar1 degerlendirilmis, diizeltici
egzersizlerin bu skorlara etkisi incelenmistir.
Sporculara uygulanacak diizeltici egzersizlerin
fonksiyonel hareket kaliplarini etkileyerek iki taraf
arasindaki farkliliklar1 azaltabilecegi
ongorillmistiir. Ayrica uygulanan diizeltici
egzersizler sonucunda FMS™ toplam puanindaki
artis sporcularin fonksiyonel durumlarinin daha da
geligtirilebilir oldugunu diistindiirmektedir.

Voleybolcularda Stabilizasyon
Egzersizlerinin Atletik Performans ve
Yaralanma Riski Uzerine Etkisi (Erkan,
R. 2023).

Erkan’m (2023) yaptig1 arastirmanin sonuglarina gore;
fonksiyonel hareket taramasi (FHT) toplam skor ve
asimetri puanlari, saglik topu firlatma testi, kapali
kinetik zincir {ist ekstremite stabilite testi
(KKZUEST), dikey sigrama, servis isabet beceri testi,
iist ve alt ekstremite Y Denge test puanlari, alt
ekstremite anterior asimetri degerleri, sag ayak ayak
yerde dne hamle testi (AYOHT) sonuglari agisindan
elde edilen degerlerin ¢aligma grubu lehine anlamlt
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Iyi Antrenmanli Bayan Voleybolcularda
Kendi Kendine Uygulanan Myofasiyal
Gevsetme Egzersiz Siiresinin Dikey
Sigrama Performansi ve Esneklik Uzerine
Akut Etkisi (Ali, 2019)

Ali’nin (2019) yaptig1 arastirmanin sonuglarina gore;
hem 30 hem de 60 saniye siireli FR egzersizlerinin
benzer etkiye sahip oldugu ve kontrol grubuyla
karsilastirildiginda esneklik ve dikey sigrama
performansi iizerinde olumsuz bir etkiye sahip
olmadig: tespit edilmistir. Bu sebeple, FR egzersizleri
antrenman ya da yarismalardan dnce alternatif 1sinma
arac1 olarak sporcular tarafindan kullanilabilir.

Asemptomatik Adélesan Voleybolcularda
Ust/Alt Trapez Kas1 Kuvvet Oranlarmin
Incelenmesi: Pilot Calisma (Sezik ve Ark.,
2019).

Sezik ve ark. (2019) yaptiklar1 arastirmanin
sonuglarina gére; dominant tarafta iist trapez kas
kuvvetinin daha yiiksek olmast bas iistii mekaniklerin
gereksinimlerinin skapula kontroliinii degistirebilecegi
tespit edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda;
yaralanma i¢in risk altinda bulunan asemptomatik
addlesan voleybol oyuncularmin belirlenmesine
yardimet olabilecegi diisiiniilmektedir.
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14-16 Yas Erkek Voleybolcularda
Uygulanan Sekiz Haftalik Asili Egzersiz
Sistemi ve Geleneksel Kuvvet
Antrenmanlarimin Karsilagtirilmasi
(Ozdemir,S. 2019).

Ozdemir’in (2019) yaptig1 arastirmanin sonuglarina
gore; 14-16 yas erkek voleybolcularda TRX ile
yapilan kuvvet egzersizlerinin, dambil egzersizlerine
gore dikey sigrama yiiksekligine, sigrama giiciine ve
smag hizindaki performans gelisimine daha fazla katki
saglamasi sebebiyle, 6zel hazirlik doneminde farkli bir
antrenman modeli olarak kullanilmasi 6nerilmektedir.

Kadin ve Erkek Voleybolcularda
Yaralanma Insidansi- Prospektif On
Calisma (Celebi ve ark. 2018).

Celebi ve ark (2018) yaptiklari aragtirmanin
sonuglarma gore; sezon boyunca erkek oyuncularda
45, kadin oyuncularda 80 olmak iizere toplam 125
yaralanma kaydedilmistir. Yaralanma insidanst
erkeklerde 4,3/1000 saat, kadmlarda 7,9/1000 saat ve
toplamda 6,1/1000 saat olarak saptanmustir. Yavag
baslangigh ve akut baslangiclt agirt kullanim
yaralanma insidansinin 4,2/1000 saat, akut yaralanma
insidansinin ise 1,9/1000 saat oldugu goriilmiistiir.
Tendinozis/tendinopati en sik goriilen yaralanma (23
vaka) olmustur ve tiim yaralanmalarin %18,4'tini
olusturmustur. Omuz ve klavikula bolgesi %15,2 ile
en sik yaralanan bolge olarak kaydedilmistir.

Basketbol ve Voleybolcularda Omuzda
Tuzak Noéropati ve Kuvvet fliskisi:
Deneysel Arastirma (Isler. 2023).

Isler*in (2023) yaptig1 arastirmanin sonuglarma gore; 7
(%20) sporcuda (2 kadin voleybol, 5 erkek basketbol)
sag rhomboid ve deltoid kaslarda norojenik tutulum
tespit edilmistir. 2 sporcuda (1 bayan voleybol, 1 erkek
basketbol) sag dorsal skapular sinirin kronik parsiyel
aksonal lezyonu rapor edilmistir. Norojenik tutulumu
olan ve olmayan sporcularin pik tork degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit
edilememistir. Bas {istii aktivite yapan sporcularda
aksiller sinirin yan1 sira skapula dorsal sinirin de
tuzaklanabilecegini belirlenmistir. Spesifik risk
faktorlerinin belirlenmesi, sporcularin ve antrendrlerin
antrenman programlarim diizenlemelerine ve bu
yaralanmalar1 azaltmalarma yardimci olacaktir.

Miisabaka Dénemi Voleybolcularda
Omuz Esnekliginin Servis Isabet
Oranina Etkisi (Kardas, 2018)

Kardas’m (2018) yaptig1 aragtirmanin songlarina
gore; omuz esnekligi uygulamalari ile desteklenen
voleybol antrenmanlarinin daha etkili ve verimli
sonuglara ulasmada katki saglayacagi, takimlarin
antrenman programlarina esneklik antrenmalarini
eklemelerinin yararl olacagi, diizenli ve sistemli
olarak yapildig: takdirde ¢alismalar servis isabeti,
sicrama ve blok uygulamada etkili olacagi tespit
edilmigtir. Ayrica esneklik antrenmalari ile sporcu
sakatliklar1 6nlenebilecegi elde edilen sonuglar
arasindadir.
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Voleybolcularda Farkli Ust Ekstremite
Pliometrik Egzersizlerinin Skapulatorasik
Kas Aktivasyonlarina Etkisi (Kahraman,
2022).

Kahraman’in (2022) yaptig1 aragtirmanin sonuglarina
gore; geng voleybolcularin %37,5’inde skapular
asimetri tespit edilmistir. Sekiz (8) farkli pliometrik
egzersiz igin Ust Trapezius/Serratus Anterior kas
aktivasyon oranlari karsilagtirlldiginda, pliometrik
sinav egzersizlerine gore gogiis past ve yere saglik
topu atis1 egzersizlerinin skapular stabilizasyonu daha
iyi sagladig1 tespit edilmistir (p<0,001). Ust
ekstremite acik kinetik zincir pliometrik
egzersizlerinin (6rn: gogiis hizasinda saglik topu atis1)
kapali kinetik zincir pliometrik sinav egzersizlerine
gore skapular stabilizasyonu daha iyi sagladig1 tespit
edilmistir.

Postiiral Kifozu Olan Adélesanlarda
Klinik Pilates Egzersizlerinin Kifoz Agisi,
Govde Kas Kuvveti ve Denge Uzerine
Etkisi (Kog, 2022).

Kog¢’un (2022) yaptig1 aragtirmanin sonuglarma gore;
postiiral kifozu olan adélesanlarda; kifoz agisint
azaltmak, govde kas kuvvetini, denge parametrelerini
gelistirme ve yagam kalitesini arttirmak i¢in klinik
pilates egzersizlerinin olumlu yonde katki sagladigi
tespit edilmistir.

Adblesan Voleybol Oyuncularinda
Torakal Kifoz Agist ile Servis Hizi ve
Omuz Kas Kuvveti Arasindaki iliski
(Arslan, 2022).

Arslan’n (2022) yaptig1 aragtirmanin sonuglarina
gore; torakal kifoz ile servis hizi arasinda ters yonlii,
orta dereceli (r=-0,452) iliski tespit edilmistir (p<0,05).
Bu ¢alismanin sonuglari adélesan voleybol
oyuncularinda torakal kifoz artisinin servis hizi ve
omuz ekstrernal rotator kas kuvvetini negatif yonde
etkileyebilecegini gostermektedir.

Kifotik
Adblesanlarda Biitii
nciil Yaklagiml
Diizeltici Egzersiz
Programmin
Fiziksel Uygunluga
ve Beden
Imajima Etkisi
(Elpeze, ve ark. 2023).

Elpeze ve ark. (2023) yaptiklari arastirmanin
sonuglarina gore; kifotik addlesanlarda biitiinciil ve
torakal egzersiz programlarinin, fiziksel uygunlugun
endurans ve kuvvet parametrelerinin iyilestirilmesinde
etkili olduklar tespit edilmistir.

Tablo 1°de verilen 2018- 2023 yillar1 arasinda voleybolculara uygulanan tist

ekstremite egzersizlerinin postiir ve farkli parametrelere etkisi {izerine yapilan
caligmalar incelendiginde; voleybol oyuncularinda iist ekstremite diizeltici

egzersiz programlarimin sakatlanma riskini azaltacagi, ayrica FMS skorlarini tist
ekstremite bazinda iyilestirdigi, bosu ve denge antrenmanlarinin ise viicut

komposizyonu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu tespit edilmistir. Bu noktada

ist ekstremitede dinamik postiiral kontrolii sagladigi sdylenebilir. Voleybol
brangi, omuz hareketlerine dayanan bag iistii aktiviteleri icerdiginden dolayi,
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verimli olabilmek i¢in core stabilizasyonuna ihtiya¢ duyuldugu ve belirli bir siire
boyunca diizenli olarak yapilacak olan core stabilizasyonu antrenmanlarinin
smag¢ hizima olumlu yonde etki edecegi tespit edilmistir. Ayrica rehabilitasyon
programlarinda 6nce ve sonrasinda {ist ekstremite dinamik denge
degerlendirmesinin de eklenmesi gerektigi vurgulanmistir. Voleybolculara iist
ektremiteye uygulanacak foamroller gibi miyofasyal gevsetme egzersizlerinin
eklem hareket acgikligini arttirarak oyuncularin sportif performanslarini
arttiracagl ve asimetrilerin olusmasinda onleyici bir faktoér olabilecegi tespit
edilmistir.

Sportif performans sirasinda degisen oyun durumuna gore alt ya da iist
ekstremitede eklem hareket araliginin harekete uygun sekilde yanit vermesi
gerekir. Eger bir eklem hareket sirasinda, en uygun sekilde (fleksiyon veya
ekstansiyon) harekete katilmiyorsa tiim hareket paterni olumsuz etkilenir. Yani
hareket zincirini olusturan eklemlerin hareket sirasinda en uygun mobilizasyon
ve stabilizasyonu saglamasi amaglanmalidir. Hareket zincirinde tiim eklemler
islevlerini yerine getirmelidir. Eger herhangi bir eklem islevini tam olarak yerine
getiremiyorsa, iistlinde veya altinda bulunan eklemler de bu nedenle olumsuz
etkilecekve yaralanma olusabilecektir (Borsa,2008; Cools,2015).

Literatiir kapsaminda yapilan ¢aligmalarin sonuglari incelendiginde; voleybol
sporcularinda en sik rastllanan durus bozuklugunun yuvarlak omuz ile
karakterize olan kifoz oldugu ve pelvik kusagindaki asimetrilerin govde
rotasyonu ile iliskilendirildigi ve govde simetrisini olumsuz olarak etkiledigi
tespit edilmistir.

Ayni zamanda diger takim branglarina gore daha yiiksek oranda temassiz
yaralanmalarla iliskili oldugu tespit edilmistir. Bu durum voleybolda uzun yillar
siddetli ve yogun fiziksel aktiviteden kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Ayrica
voleybol oyuncularinin uzun yillar siiren giddetli antrenmanlar nedeniyle kifoz
acisinda degisikligin performansi etkileyebilecegi diisiiniilebilir.
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Tablo II. 2018-2023 Voleybolculara Uygulanan Ust Ekstremite
Egzersizlerinin Postiir ve Sakatlanmaya Etkisini Inceleyen Yabanci

Literatiir Calismalari

The Effect of A Course of Selected
Corrective Exercises on Posture, Scapula-
Humeral Rhythm and Performance of
Adolescent Volleyball Players with Upper
Cross Syndrome (Firouzjah ve ark.,
2023).

Firouzjah ve ark. (2023) yilinda yaptiklari
arastirmanin sonularina gore; iist ekstremiteye
uygulanan diizeltici egzersizlerin voleybolcularin
omuz ve omurga asimetrilerini azaltmada,
skapula-humeral ritmi ve performansi
iyilestirmede etkili oldugunu tespit etmislerdir.

The Effect of Balance and Sand Training
on Postural Control in Elite Beach
Volleyball Players (Amat ve ark. 2020).

Amat ve ark. (2020) yilinda yaptiklari
aragtirmanin sonuglarina gore; plaj
voleybolcularinin spesifik denge antrenmanindan
sonra statik postiiral kontrollerinde iyilesme
tespit edilmistir. Plaj voleybolu antrenmani
sirasinda kum antrenmaninin dinamik ve postiiral
kontroliinii gelistirmede etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir.

Trunk Muscle Size and Function in
Volleyball Players with And Without
Injuries To The Head, Neck and Upper
Limb (Hides ve ark., 2021)

Hides ve ark. (2021) yaptiklari aragtirmanin
sonuglarina gore; bas, boyun veya {ist ekstremite
yaralanmasi bulunan voleybol sporcularinda
gbvde kas boyutunda bir farklilik saptanmazken,
gbvde kas kasilmasinda farklilik tespit edilmistir.
Bu sonug; sporcularin gévde kas giiciindeki bir
eksiklikten ziyade degistirilmis bir kas
giiclendirme paternini temsil edebilir.

The Effect of Shoulder Injury Prevention
Program on Shoulder Isokinetic Strength
in Young Male Volleyball Players
(Eshghi, 2022).

Eshghi (2022) yaptig1 arastirmanin sonuglarina
gore; sekiz haftalik 11+S 1sinma programinin,
geng erkek voleybolcularda omuz kaslarinin
fonksiyonel yavaslama oranini (FDR) artirarak
glenohumeral kas dengesizligini iyilestirdigi
tespit edilmistir.

Role Of Active Joint Position Sense on
the Upper Extremity Functional
Performance Tests in College Volleyball
Players (Mendez-Rebolledo, G., 2022).

Mendez’in (2022) yaptig1 aragtirmanin
sonuglarina gore; fonksiyonel hareketler sirasinda
st ekstremite motor kontroliine katkida bulunan
propriosepsiyonun performansa katki sagladigi
tespit edilmistir.

The Effect Of A Shoulder Injury
Prevention Programme On
Proprioception And Dynamic Stability Of
Young Volleyball Players; A
Randomized Controlled Trial (Zarei,
M.,2021).

Zarei’nin (2021) yaptig1 arastirmanin sonuglarina
gore; 11+S 1sinma programinin {ist
ekstremitedeki dinamik stabilite iyilestirmesi
voleybol oyuncularinin performansinin artmasina
katk1 saglar ve bu nedenle uzun siireli
uygulandiginda yaralanma riskinin azaltacag:
diisiiniilmektedir

Shoulder Internal Rotator Strength as
Risk Factor for Shoulder Pain in
Volleyball Players (De Lira, C. A. B,
2023).

De Lira’nin (2023) yaptig1 aragtirmanin
sonuglarina gore; sezon dncesi izokinetik rotator
giicli degerlendirmelerinin, omuz yaralanmast
riski yiiksek olan addlesan voleybolcularin
belirlenmesinde yardimci olacagi
diisiiniilmektedir.

27



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Firouzjah+MH&cauthor_id=37316911
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Firouzjah+MH&cauthor_id=37316911

Differences in Body Positional Bilateral
Symmetry Between Stance And Supine
Positions, And The Impact Of Attention
And Awareness On Postural Symmetry
(Siegler, ve ark. 2019).

Siegler ve ark. (2019) yaptiklar1 arastirmanin
sonuglarina gore; sirtiistii pozisyonun, anatomik
durusa gore ist govdenin simetrik hizalamasini
daha fazla gosterdigi tespit edilmistir.

Core Stabilization Exercises Versus
Scoliosis-Specific Exercises in Moderate
Idiopathic Scoliosis Treatment (Yage1 ve
ark, 2019).

Yagc1 ve ark. (2019) yaptiklari arastirmanin
sonuglarina gore; core stabilizasyon
egzersizlerinin torasik ve lomber cobb agilari ve
govde rotasyon agilari, viicut simetrisi ve gévde
deformitesini iyilestirdigi, olumlu yonde etkili
oldugu tespit edilmistir.

Composite Functional Movement Screen
Score Predicts Injuries in

Youth Volleyball Players: A Prospective
Cohort Study (Zarei, M.,2022).

Zarei’nin (2022) yaptig1 aragtirmanin sonuglarina
gore; FMS skorunun < 14 olmasinin geng
voleybolcularda yaralanma agisindan
tanimlanabilir bir risk faktorii oldugu tespit
edilmigtir..

Characteristics and Rehabilitation
Training Effects of Shoulder Joint
Dysfunction in Volleyball Players under
the Background of Artificial Intelligence
(Tang, Y., 2022).

Tang’1in (2022) yaptig1 arastirmanin sonuglarina
gore; voleybolculara uygulanan rehabilitasyon
programinin, 6ncesi ve sonrasinda gruplar arasi
anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Effect of Compensatory Mechanisms on
Postural Disturbances and
Musculoskeletal Pain in Elite Sitting
Volleyball Players: Preparation of a
Compensatory Intervention (Gawet, E.,
2021).

Gawel’in (2021) yaptig1 aragtirmanin sonuglarina
gore; sirtin lomber egriligi ile bel agris1 arasinda
ve torasik egrilik ile bel agris1 arasinda orta
diizeyde korelasyon oldugu tespit edilmistir. I¢ ve
dis kompanzasyonun sagittal diizlemde omurga
egriligi deformitelerinin prevalansi lizerinde
etkisi oldugu tespit edilmistir. Torasik hiperkifoz
(%38) ve lomber hiperlordoz (%33) en yaygin
olarak goriilen postiir bozukluklar olarak
belirlenmistir.

Efficacy Of Throwing Exercise With
Theraband in

Male Volleyball Players With Shoulder
Internal Rotation Deficit: A Randomized
Controlled Trial (Moradi, M. ve Ark.,
2020).

Moradi ve ark. (2020) yaptiklar aragtirmanin
sonuglarina gore; deney grubunda anterior
deltoid, orta deltoid, posterior deltoid,
infraspinatus ve supraspinatus kaslarinin
elektromiyografi aktivitesinde, internal-rotator
hareket agikliginda, rotator manset kas kuvvet
oraninda ve glenohumeral eklem pozisyon
duyusunda grup iginde istatistiksel olarak anlaml
farkliliklar tespit edilmisgtir.

Sport Injuries in Professional Volleyball
Players (Lesman, J. ve ark., 2020).

Lesman ve ark. (2020) yaptiklar1 arastirmanin
sonuglarina gore; voleybolcularda kas iskelet
problemlerine bagli durus bozukluklarinin %50
oranda miisabaka sezonunun orta evresinde
meydana geldigi tespit edilmistir. Akut
yaralanmalarin ¢ogunlukla diz ve ayak bilegi
eklemlerinde goriildiigii saptanmigtir. Sporcularda
var olan kroniklesmis sakatliklarin diz, omuz,
omurga ve karin kaslarini etkiledigi tespit
edilmistir.
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Volleyball-Related Injuries in Adolescent
Female Players: An Initial Report
(Wasser, J. G., 2021).

Wasser’in (2021) yapti§1 aragtirmanin
sonuglarina gore; katilimcilarin yaklasik %67'si
(188/276) ilgili bir veya daha fazla sakatlik
gecirdigi tespit edilmistir. En sik goriilen
yaralanmalarin; ayak bilegi (%40,6), parmaklar
(%36,6), diz (%21,2) ve omuz (%15,5) oldugu
tespit edilmistir. Sakatlanma prevalansinin elit
seviye oyuncularinda, amator oyunculara gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Amatdr oyuncularin, elit seviyedeki oyunculara
gore dirsek yaralanmasi gecirme olaailiginin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

The Effect of Balance and Sand Training
on Postural Control in Elite Beach
Volleyball Players (Sebastia ve
ark.,2020).

Sebastia ve ark. (2020) yaptig1 aragtirmanin
sonuglarina gore; plaj voleybolcularinda denge
antrenmani programinin statik dengeyi
gelistirmede etkili oldugu tespit edilmistir. Ancak
kum antrenmaninin dinamik performans
tizerindeki etkisi hakkinda literatiirde daha fazla
calismaya ihtiyac oldugu diisiiniilmektedir.

Mechanical Hyperalgesia but Not
Forward Shoulder Posture is Associated
with Shoulder Pain in Volleyball Players:
A Cross-Sectional Study (Martin ve ark.,
2022).

Martin ve ark. (2022) yaptiklar1 aragtirmanin
sonuglarina gére; omuz agrisit olan ve olmayan
voleybolcularda omuz agisi ile pektoralis mindr
indeksi arasinda iliski tespit edilememistir. Omuz
agrisi olan voleybolcularda omuz agisi ile kas
mekanik hiperaljezisi arasinda orta derecede
negatif bir iligki oldugu tespit edilmistir. Fakat
omuz agrist olmayan voleybolcularda herhangi
bir iliski tespit edilememistir. Infraspinatus,
levator skapula, pektoralis major ve pektoralis
mindr kaslarinin tedavisinin omuz agrisini ve
ulnar sinir mekanosensitivitesini iyilestirebilecegi
diisiiniilmektedir.

Preseason Shoulder Screening in
Volleyball Players: is There Any Change
During Season? (Tooth, ve Ark., 2023)

Tooth ve ark. (2023) yaptiklar1 aragtirmanin
sonuglarina gore; voleybol oyuncularinin sezon
ortasindaki omuz degerlendirilmelerinin sezon
oncesi ile karsilastirildiginda; omuzun dis
rotasyonunun mutlak degerinde, toplam rotasyon
hareket agikliginda ve ileri omuz durusunda bir
atis gézlemlenmistir (p <.001).

Postural Control in Top-Level Female
Volleyball Players (Borzucka, ve ark.,
2020).

Borzucka ve ark. (2020) yaptiklar1 aragtirmanin
sonuglarina gore; elit kadin voleybol
oyuncularinin sedanter kadin oyunculari ile
arasindaki postiiral farkliliklar tespit edilmistir.
Hem anterior-posterior hem de medial-lateral
diizlemlerde elit sporcularun COP araliginin daha
diistik oldugu tespit edilmistir.

Scapular Resting Posture and
Scapulohumeral Rhythm Adaptations in
Volleyball Players: Implications for
Clinical Shoulder Assessment in Athletes
(Pascoal, 2023).

Pascoal’in (2023) yaptig1 arastirmanin
sonuglarina gore; voleybolcularin baskin skapular
dinlenme postiiriiniin kontrol grubuna gore daha
fazla one egildigi tespit edilmistir.
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Asymmetry in glenohumeral muscle
strength of sitting volleyball players: an
isokinetic profile of shoulder rotations
strength (Ahmadi,S. 2020).

Ahmadi’nin (2020) yaptig1 arastirmanin
sonuglarina gore; elit paralimpik erkek voleybol
oyuncularinin her iki ekstremitede de gii¢
parametresi acisindan daha baskin oldugu tespit
edilmistir. Yan parametrelerde, 60°/s hizda
internal rotasyon ve 180°/s hizda eksternal
rotasyon i¢in 6nemli farkliliklar tespit edilmistir;
hem erkek hem de kadin oyuncular i¢in dominant
ekstremitede dominant olmayan ekstremiteyle
karsilastirildiginda daha yiiksek degerler
saptanmistir.

180°/s hizda internal rotasyon uzuvlar arasi
asimetri agisindan 6nemli cinsiyet farkliliklar
tespit edilmistir. Kadin oyuncularla
karsilastirildiginda erkek oyuncularda her iki
omuz arasinda daha fazla asimetri
gozlemlenmistir.

The Effectiveness of Trunk and Balance
Warm-up Exercises in Prevention,
Severity, and Length of Limitation From
Overuse and Acute Lower Limb Injuries
in Male Volleyball Players (Muramoto ve
ark., 2022)

Muramoto ve ark. (2022) yaptiklar1 aragtirmanin
sonuglarina gore; Erkek voleybolunda govde
postiiriinii iyilestirmeyi amaglayan egzersiz bazli
1sinmanin sakatlanma sikligint azaltmadig: tespit
edilmistir. Bununla birlikte, 1sinmanin eklenmesi
asir1 kullanim yaralanmasinin ciddiyetini 6nemli
6l¢iide azaltmistir.

Differences in Static Postural Control
Between Top Level Male Volleyball
Players And Non-Athletes
(Borzucka, ve ark., 2020)

Borzucka ve ark. (2020) yaptiklar1 aragtirmanin
sonuglarina gore; voleybolcular ile sedanter
bireyler arasindaki postiiral farkliliklar benzerlik
gOstermistir.

Quality Of Body Posture And Postural
Stability in People With Intellectual
Disability Playing Volleyball (Bibrowicz,
2019).

Bibrowicz’nin (2019) yaptig1 aragtirmanin
sonuglarina gore; paralimpik voleybol
oyuncularinin durus pozisyonu ve viicut
dengelerinin diger sporculara gore 6nemli dlciide
diistik oldugu tespit edilmistir. Postiiral stabilite
degiskeninde gruplar arasinda herhangi bir
farklilik tespit edilmemistir.

Correlation Between Handgrip And
Isokinetic Strength Of Shoulder Muscles
in Elite Sitting Volleyball Players
(Ahmadi, S., 2022).

Ahmadi’nin (2022) yaptig1 aragtirmanin
sonuglarina gére; paralimpik voleybol
oyuncularinda el kavrama izometrik kuvveti ile
omuzun dis rotatorlarinin izokinetik kuvveti
arasinda pozitif iligkiler tespit edilmistir.

Kinetic Chain Exercise Intervention
Improved Spiking Consistency and
Kinematics in Volleyball Players With
Scapular Dyskinesis (Chang, C. C.,
2022).

Chang’in (2022) yaptig1 arastirmanin sonuglarmna
gore; hem kinetik zincir hem de antrenmanin
omuz agrisint hafiflettigi ve skapular ve gévde
hareketini iyilestirdigi tespit edilmistir. Kinetik
Zincir programinin voleybolda smag hareketi
sirasinda skapular hareket tutarliligini ve st
gbvde rotasyonunu arttirmada daha etkili oldugu
tespit edilmistir.

A Retrospective Study Of Mechanisms
Of Anterior Cruciate Ligament Injuries in
High School Basketball, Handball, Judo,
Soccer, And Volleyball (Takahashi, ve
ark. 2019).

Takahashi ve ark. (2019) yaptiklar1 aragtirmanin
sonuglarina gore; voleybol bransinin diger takim
branglarina gére daha yiiksek oranda temassiz
yaralanmalarla iliskili oldugu tespit edilmistir.
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Shoulder Rotator Strength Profile in Lowe’nin (2021) yaptug: arastirmanin
Adolescent Female Volleyball Players sonuglarina gore; addlesan kadin voleybol
(Lowe,. 2021). popiilasyonunda normatif omuz rotasyon kuvveti
degerleri gelistirmek ve daha sonra
voleybolcularda yaralanmayla iligkili
adaptasyonlari ele alan dnleyici bir antrenman
programi uygulamak i¢in daha fazla arastirmaya
ihtiyac oldugu tespit edilmistir.

Deep Tissue Massage And Flexibility in Steuer ve ark (2019) yaptiklari aragtirmanin

The Structural Components Of The sonuglarina gére; derin doku masajinin, yiizeysel
Superficial Back Line Of Professional sirt hattinin esnekligini arttirdig, kalga ve
Volleyball Players: A Pilot Study (Steuer, | dizlerde hareket agiklig1 iizerinde olumlu yonde
ve ark., 2019) artisa neden oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2’de verilen 2018- 2023 yillan arasinda voleybolculara uygulanan tist
ekstremite egzersizlerinin postlir ve farkli parametrelere etkisi lizerine yapilan
yabanci literatiir ¢aligmalari incelendiginde; iist ekstremiteye uygulanan diizeltici
egzersizlerin voleybolcularin omuz ve omurga asimetrilerini azaltmada, skapula-
humeral ritmi ve performansi iyilestirmede etkili oldugu, antrenmanlarin 1sinma
periyotlarinda spesifik olarak uygulanan protokollerin gévdenin dinamik postiiral
kontroliinii ve dengesini iyilestirdigi ve uzun siireli uygulandiginda sportif
performans anlaminda katki saglayarak yaralanma riskini azalttigi tespit
edilmistir.

Bununla birlikte proprioseptif antrenmanlarin fonksiyonel aktiviteler
sirasinda iist ekstremite motor kontroliinde iyilesme sagladig tespit edilmistir.
Core stabilizasyon egzersizlerinin torakal ve lomber cobb agilarini, gévde
rotasyonunu, viicut simetrisini ve gdvde deformitesini iyilestirdigi, olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda addlesan voleybolcularda en sik
rastlanan durus bozukluklarinin kifoz oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun yan1
sira voleybolcularin genel anlamda daha sik olarak ayak bilegi, diz ve omuz
yaralanmalari yasadiklar1 bu durumun karin bélgesindeki kaslari etkiledigi ve bu
duruma paralel olarak karin kaslarinda kisalmalar meydana gelmesiyle gévde
rotasyonunu olumsuz noktada tetikledigi tespit edilmistir. Literatiirde alan ile
ilgili yapilan diger ¢aligmalar incelendiginde voleybol oyuncularinin sezon
ortasindaki omuz degerlendirilmelerinin sezon oncesi ile karsilastirildiginda;
omuzun dig rotasyonunun mutlak degerinde, toplam rotasyon hareket agikliginda
ve ileri omuz durugunda bir atis gézlemlendigi tespit edilmistir.

Sporcularda tespit edilen asimetrilerin tespiti adina yapilan FMS testinin
yaygin olarak kullanilmas1 gerektigi diisiiniilmektedir.
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Tartiyma ve Sonuc¢

Asimetri ile ilgili arastirmalarda sag-sol ve iist-alt ekstremite arasindaki
farklar dikkat c¢ekerken yapilan bir arastirmada da voleybol oyuncularinin
viicudun 6n ve yan kismindan ziyade sirt (dorsal) goriiniimiinde asimetrinin
dikkat ¢ektigi belirtilmistir (Paris,2020). Bu asimetri, ylizeysel sirt kaslarinda,
scapular kaslarda (6zellikle rotator cuff kaslarinda) ve omuz kaslarinin giiciinde
belirgin sekilde gorildiigii bildirilmistir (Challoumas, 2017; Hadzic, 2014;
Zuzgina, 2019).

Voleybol oyuncusu sicrama ve smag¢ vurusu gibi hareketleri dominant (smag
vurusu yapilan kol) tarafi ile gergeklestirir. Dominant {ist ekstremiteye (kol, omuz
vb) antrenman veya maglarda smag¢ vurusu, servis gibi basiistii hareketlerden
dolay1 genellikle daha fazla yiiklenme yapilir. Viicudun sag ve sol tarafinin
dengeli olmadan yaptig1 hareketler (asimetrik hareketler) viicudun simetrisini
uzun vadede bozabilecegi gibi uzun vadede omurga tlizerinde de cesitli
problemlere sebep olabilir (Challoumas, 2017;Dos Santos, 2017; Zuzgina,
2019).

Voleybolda smag¢ ve servis gibi hareketler govde rotasyonu ile yapilir. Bu
govde rotasyonu ile omuzlar ve kalgalarin zit yonlerde dondiiriilmesi, gdvdenin
diyagonal bir sekilde gerilmesini saglar (Akuthota ve ark, 2004; Santana, 2003).

Arastirmamiz kapsaminda yapilan literatiir taramas1 sonucunda elde edilen
bilgiler 151g1nda; voleybol sporcularinda ve addlesan donem ¢ocuklarinda en sik
goriilen durus bozuklugunun, yuvarlak omuzlarla karakterize olan kifoz oldugu
diistiniilmektedir.

Yapilan c¢aligmalarda postiiral kifozun en c¢ok adolesanlarda ve geng
eriskinlerde gozlendigi tespit edilmistir. Ulkemizde kifoz ile ilgili calismalar
skolyozla ilgili caligmalardan azdir ve yapilan caligmalarda kifoz prevalansi
90.36 ile %20 arasinda degismektedir (Secginli ve ark, 2004; Kurt ve ark. 2005).
Fakat literatlirde kifotik postiiriin kiz ¢ocuklarmda goriilme prevelansi ile ilgili
bir bilgiye rastlanmamastir.

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde voleybol branginin diger takim branslarina
gore daha yiiksek oranda temassiz yaralanmalarla iligkili oldugu tespit edilmistir
(Tooth, ve ark., 2023).

Voleybol bransi rotasyonel hareketler icermekle birlikte omurgada fleksiyon
ve ekstansiyon postiiriiniin baskin oldugu bir spordur. Ozellikle savunmada smag
atma, servis atma ve On paslari alma gibi beceriler, viicudun 6n kismina arka
kismina gore daha fazla baski uygular. Bu da viicudun 6n kismindaki gogiis ve
karin kaslarinin kisalmasina neden olur. Viicudun 6n kismindaki pektoralis major,
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pektoralis mindr, serratus anterior kaslarinda konsantrik aktivite artarsa, viicudun
arka kismindaki trapezius, ramboideus major ve ramboideus mindr kaslar1 da
eksantrik aktivitede tutulur (Celik, A. 2023).

2020 yilinda yapilan bir ¢calismada elit diizeydeki voleybolcular ile amator
kadin voleybolcular arasinda postiiral farkliliklar tespit edilmistir. Hem anterior-
posterior hem de medial-lateral diizlemlerde elit sporcularun postiiral hizalanma
verilerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Borzucka ve ark., 2020).

Arastirmamiz kapsaminda yapilan literatiir taramasinin sonuglarina gore; {ist
ekstremiteye uygulanan terabant, foam roller, graston gibi ekipmanlar ile
uygulanan miyofasyal gevsetme egzersizlerinin sporcularda eklem hareket
acikligini arttirarak sportif performans bazinda olumlu yonde etkiler yarattigi
diistinilmektedir. Bununla birlikte antrenmanlarin ana bdlimlerinde uygulanan
isinma  protokollerinin  sporcularin  sakathk  riskini  azaltabilecegi
diisiiniilmektedir.

Bununla birlikte voleybolcularda iist ekstremite bazinda yapilan ¢aligmalarin,
uygulanan teraband, TRX gibi direng egzersizleri ve foamroller, graston gibi
myofasyal gevsetme egzersizlerinin yogunluklu olarak performans parametreleri
ile iliskilendirildigi tespit edilmistir. Ayrica bu uygulamalarin 1simnma
periyodlarina dahil edilmesinin sporcularin sakatlanma risklerini azaltabilecegi
diistinilmektedir. Bu noktada yapilacak olan caligmalarin arttirilmasi gerektigi
diistiniilmektedir.

Voleybolcularda iist ekstremiteye uygulanan TRX egzersizlerinin ve yapilan
core stabilizasyon egzersizlerinin gévde rotasyonu ve viicut simetrisi {izerinde
olumlu yonde etkili oldugu tespit edilmistir. Fakat voleybolcularin {ist
ekstremiteye kiyasla daha ¢ok alt ekstremite yaralanmalari yasamalarindan
kaynakli olarak literatiirde mevcut olan ¢aligmalar genel anlamda alt ekstremiteye
yonelik performans parametreleri ile iliskilendirilmistir. Ust ekstremite ve
voleybol brangi ile ilgili ¢aligmalar smirlidir. Bu durum aragtirmamizin
limitasyonunu olusturmaktadir.
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Rekreasyon kavrami genellikle bos zaman igerisinde gergeklestirilen ve
tatmin, haz veya degerlilik duygular1 i¢in goniillii olarak secilen faaliyetlere ve
deneyimlere katilim siireci olarak tanimlanmaktadir (Torkildsen, 1999).
Simsek’e (2018) gore rekreasyon endiistrisi biinyesinde giderek giliclenen ve
cesitlenen rekreasyonel {iriin ve hizmetlerinin insan hayatindaki énemi her gegen
glin artmaktadir. Cagimiz diinyasindaki endiistriyel, teknolojik ve ekonomik
gelismeler bireylerin yasam standartlarinda degisikliklere sebebiyet vermekte ve
bos zamanlarinin artmasina neden olmaktadir. Bos zamanlardaki bu artis
bireylerin bos zamanlarint daha etkin ve planli kullanma ihtiyacim
dogurmaktadir. Bu ihtiyag, bos zaman ve rekreasyon endiistrisiyle iligkili olan
veya olabilecek bir¢ok sektoriin dikkatini ¢cekmektedir. Bu sektorler bireylerin
ihtiyaglarina gore bos zaman aktivitelerini ve {iriinlerini hizmete doniistiirerek
bos zaman ihtiyag¢larimi ticret karsiliginda karsilamalarina olanak saglamaktadir.
Hizmet bigiminde sunulan bos zaman {iriinleri ve faaliyetleri bireyler tarafindan
tilketilerek biiyiik bir ekonomik giici meydana getirmektedir. Olusan bu
ekonomik gii¢, sektorlerin ilgisini toplayarak bos zaman ve rekreasyon
endiistrisinin daha da giiclenmesine ve ¢esitlenmesine neden olmaktadir. Ayrica
bos zaman ve rekreasyon endiistrisi igerisinde mevcut sektorlerin ortaya gikardigi
ekonomik giig, kendi sinirlar1 icerisinde biiylimekte ve yeni hizmetleri
kapsamaktadir (s. 27).

Bu dogrultuda rekreasyon endiistrisi kapsaminda bireylerin sahip oldugu
gereksinim ve istekler genel olarak asagidaki gibi smiflandirilabilmektedir (Ince,
2000):

e Uzaklagma ya da bagka bir ¢evrede bulunma istegi,

e Rahatlamak ve dinlenmek,

e Hosa gidecek bir ortamda bulunma istegi,
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e Insani iliskilerin gelistirilmesi,

e (Cesitli etkinliklere katilim yoluyla kendini ifade etme ve iiretkenligini
gosterme ihtiyaci,

o Kiiltiirel isteklere bagli olarak dis diinyaya yonelik ortaya ¢ikan merak ve
kesfetme arzusu,

e Maddi ve manevi haz,

e Eglenmeye yonelik ihtiyag.

Rekreasyon kavramiyla yakindan iligki olan spor, bireyin dogal cevresini
insan ortamina donistiiriirken edindigi becerileri belirli kurallar ¢ergevesinde,
aletli veya aletsiz, bireysel veya grup halinde, bos zamanlarinda ya da tiim
zamanini alacak sekilde profesyonellestirerek ruhunu ve bedenini sosyallestiren,
gelistiren, rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir kavramdir (Inal, 2003). Gegmise
kiyasla gilintimiizde spor, ¢esitli 6zellikleriyle 6nemli bir sosyal kurum olmustur
(Kement, 2014). Hem fiziksel performans sinirlarinin genislemesi hem de sporun
ekonomik ve politik éneminin artmasi, sporun ve sporcularin gesitli kisi ve
meslek gruplar1 arasinda yer almasimma neden olmustur (Baser, 1986). Tiim
bunlara ek olarak teknolojinin ve sehirlesmenin hizla gelismesi, bos zaman
olgusunun 6neminin artmasi ve bos zamanlarda spor etkinliklerine daha fazla yer
verilmesi spor kavramina farkli ve dnemli bir boyut kazandirmistir (Kement,
2014).

Rekreasyon endiistrisinin diinya ekonomisindeki konumu ve goreli nemi goz
oniinde bulunduruldugunda bu nitel caligmada; kamu, o6zel ve goniilli
sektorlerinin spor baglaminda incelenmesi amaglanmistir. Bu baglamda birgok
ulusal ve uluslararasi alanyazin taranmig olup rekreasyon endiistrisinin faaliyet
alanlar1, modelleri ve sektorleri spor baglaminda agiklanmistir.

Rekreasyon Endiistrisi

Endiistri kavrami, hammadde ve ara mallarin fabrikalarda veya tesislerde
mevcut bilgi, beceri ve teknolojileri kullanarak is¢i emeginin katkistyla mal ve
hizmete doniistiiriilmesi olarak tanimlanmaktadir (Seyidoglu, 2002). Baska bir
tanima gore ise endiistri kavrami, bir grup iiretim isletmesi veya kurulusu
tarafindan mal, hizmet veya gelir kaynaklarinin iretilmesi olarak ifade
edilmektedir (Britannica Group, 2023). Bu baglamda oldukca genis bir kapsama
sahip olan rekreasyon endiistrisi, insanlarin istek ve ihtiyaclarina cevap vermek
tizere rekreasyonel mal ve hizmetleri lireten tiim organizasyonlari kapsayan
bir hizmet kolu olarak tanimlanmakta ve sinirli kaynaklari (gevre, tesis, imkan,
hizmetler, erigim olanaklar vb.) ve mevcut kaynaklar1 rekreasyonel mal ve
hizmetlere doniistiirmektedir (Coskun, 2013).
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Rekreasyon kavraminin tanimindan da anlasacag tizere bos zaman kavrami
rekreasyonel aktivitelerin temelini olusturmaktadir. Ayrica rekreasyon
endiistrisinin ticari yonii olduk¢a 6nemli olup bu ger¢evedeki agiklamalarin bu
endiistriye yonelik bilgilerin anlasilmasinda kritik bir role sahip oldugunu
diisiindlirmektedir. Bu baglamda ticari rekreasyon endiistrisi cergevesindeki
faaliyet alanlari; seyahat ve turizm, egitsel hizmetler saglayan tesebbiisler,
rekreasyonel malzemelerin iiretimi ve tedariki, eglence saglayan tesebbiisler ve
kisileri yonlendiren sosyal tesisler olmak {izere bes baslik altinda incelenmekte
olup bu basliklar asagida agiklanmaktadir (Kraus, 1984; aktaran Simsek, 2018):

e Seyahat ve Turizm: Eglenme amagli temali parklar, tur sirketleri, kiigiik
resort oteller, ticari kamplar, oteller ve motellerdeki ¢ok c¢esitli faaliyetleri
icermektedir.

e Egitsel Hizmetler Saglayan Tesebbiisler: Egitsel olarak verilen dans,
miizik, fitness ve diger aktiviteleri kapsamaktadir.

e Rekreasyonel Malzemelerin Uretimi ve Tedariki: Spor kiyafetleri,
oyuncaklar, oyunlar, kitaplar, dergiler, radyo, televizyon, bahge
malzemeleri ve miizik ekipmanlarin1 kapsamaktadir.

o Eglence Saglayan Tesebbiisler: Eglence kuliipleri, alisveris merkezleri
ve spor stadyumlarini igermektedir.

e Kisileri Yonlendiren Sosyal Tesisler: Golf kurslari, yiizme havuzlar,
bowling ve diger rekreasyonel etkinliklerin gergeklestirildigi sosyal
alanlar1 ve kisilerin gozetiminden uzak eglenceli mekanlar1 kapsamaktadir.

Rekreasyon Endiistrisi Modelleri

Kraus (1984) ticari rekreasyon endiistrisinin sinirlarini belirlemek amaciyla
endiistri igindeki faaliyet alanlarim1 dikkate almistir. Diger taraftan sektorel
ozelliklere ve hizmetin meydana getirilmesindeki yardimci faktorlere modelin
icinde yer vermemistir (Simsek, 2018). Bu kapsamda Horner ve Swarbrooke
(2005) tarafindan bos zamanin endiistriyel sektdrleri isimli bir model ileri
siirlilmistir.

Horner ve Swarbrooke (2005) tarafindan 6nerilen bu modelde bos zamanin
iligkili oldugu endiistriyel sektorler ve bos zaman endiistrisi, rekreasyon tiiketicisi
odakli olarak agiklanmaya galisilmaktadir. Ancak Simsek’e (2018) gore bu model
bazi sinirliliklara sahiptir. Cilinkii sektor kavraminin tanimi géz 6niine alindiginda
endiistriyi meydana getiren alt boyutlarin ortak ozellikler sergilemesi
beklenmektedir. Bu baglamda modelde tiiketici merkeze alindigindan rekreasyon
hizmetlerinin olusturulmasinda faydalanilan yardimci endiistriler olusmaktadir.
Bu endiistrilerin bog zaman tiiketicisiyle olan iligkileri disinda birbirleriyle higbir
ortak Ozelligi yoktur ve c¢ogunun temel amaci rekreasyon degildir. Aslinda
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merkeze alinmasi gereken unsurun, bos zamanin kendisi oldugu ileri
siirlilmektedir. Ciinkii sektorlere ayrilmasi gereken kavram, bos zaman oldugu
icin onu meydana getiren sektorlerin de ortak Ozellikler sergilemesi
beklenmektedir. Diger bir ifadeyle rekreasyon sektorii ne olursa olsun sunulan
rekreasyon hizmetlerinin benzer ozelliklere sahip olmasinin gerektigi One
stiriilmektedir (s. 29-30). Bu baglamda Torkildsen (2005) tarafindan ileri siiriilen
model, bos zaman merkeze almarak yapilandirilmis olup bos zaman endiistrisi
0zel sektor, kamu sektorii ve goniillii sektorii olmak iizere iige ayrilmigtir.

Simsek’e (2018) gore Torkildsen (2005) tarafindan ileri siiriilen bu modelde
bos zamanin merkeze alinmasina ragmen smirliligt meydana getiren faktorler
bulunmaktadir. Bu faktorler; sektérde bos zamanla iliskili rekreasyonel
hizmetlerin, rekreasyonel hizmetin yapilandirildigi temel alanlar, rekreasyon
uzmaninin  hizmet tiirleri ve yardimci endistriyel hizmetler olarak
siralanabilmektedir. Bu baglamda Horner ve Swarbrooke (2005) ve Torkildsen
(2005) tarafindan ileri siiriilen modeller birbirini desteklemektedir. Ancak bu iki
model birlestirilse dahi endiistriyel c¢ergevenin o&zetlemesi konusunda
sinirliliklarin bulundugu diistiniilmektedir (s. 30).

Horner ve Swarbrooke (2005) ve Torkildsen (2005) tarafindan ileri siiriilen
modellerdeki sinirhiliklardan dolayr Simgek (2018) tarafindan Bos Zaman ve
Rekreasyon Endiistrisi Modeli ileri siiriilmiis olup bu model Sekil 1’de
sunulmustur.

ctim Rekreasyonu

Etkinlik ve Aktivite Hizmetinin
Yapilandinldig Temel Alanlar

Endiistriyel Hizmetler

Sekil 1. Bos Zaman ve Rekreasyon Endiistrisi Modeli
(Kaynak: Simsek, 2018, s. 31)
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Simgek’e (2018) gore Bos Zaman ve Rekreasyon Endiistrisi Modeli, bos
zaman olgusunu esas almakta ve tiiketiciye sunulan hizmetin olusturulmasinda
yer alan tiim faktorleri bir semsiye kavram olarak icermektedir. Bog Zaman ve
Rekreasyon Endiistrisi Modeli, Torkildsen'in 6nerdigi gibi ii¢ sektdrden meydana
gelmektedir. Bunun nedeni rekreasyon uzmanlarinin Kariyerlerine baslarken
kamu, 06zel ve gonillii sektorii olmak lizere iic secenege sahip olmasidir.
Rekreasyon uzmanlarinin istihdam edilebilecegi baska bir sektor tiirii yoktur.
Rekreasyon uzmanlariin istihdam edildigi sektoér ne olursa olsun, sonugta bir
isletme biinyesinde rekreasyon hizmetleri iiretecekler ve bu hizmeti sektorler
aras1 misterilere ulastiracaklardir. Rekreasyon isletmeciligi hizmetleri,
rekreasyon alanyazininda siklikla yer alan rekreasyon tiirleri olarak
goriilmektedir. Bu rekreasyon tiirleri, sektor fark etmeksizin talebe gore miisteri
ihtiyaclarini karsilayabilmektedir. Ornek olarak askeri rekreasyon ele alindiginda
askeri rekreasyon bir kamu sektorii gibi goriinse de, gazilerin rehabilitasyonu i¢in
uzmanlardan destek istendiginde bu hizmet 06zel sektdr tarafindan
karsilanabilmektedir. Askeri rekreasyon agisindan durum degerlendirildiginde bu
rekreasyon tirli kamu sektorii, hizmetin karsilandigi yer agisindan durum
degerlendirildiginde ise bu hizmet 6zel sektor tarafindan saglanmaktadir. Bir
diger ornek ise alis-veris rekreasyonudur. Alisveris acisindan bakildiginda
tamamen ticari, bir baska ifadeyle 6zel sektor gibi diisiiniilmektedir. Ancak
orman haftasinda ormanlar ve kagit konusunda farkindalik olusturmak isteyen bir
kamu kurumu, tamitim uygulamalar1 kapsaminda ticari bir rekreasyon
isletmesiyle anlagma yaparak alig-veris merkezinde gesitli etkinlikler organize
edebilmektedir. Sektorlerin ortak &zellikler sergilediginin anlagilmasi agisindan
son Ornegin goniillii sektoriiyle ilgili olmasinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.
Sivil Toplum Kuruluslari, kurulus amaglar1 dogrultusunda konuyla ilgili
farkindalik olusturmak, bagis toplamak, egitim vermek vb. amaglara ulagmak icin
hem kamudan hem de 6zel sektdrden faydalanabilmektedir. Buna ¢ogunlukla
tesis, personel, yer, ulagim, konaklama, yeme i¢me, yardimci personel,
rekreasyon uzmani vb. ihtiyaclar1 karsilamak i¢in yapmaktadirlar. Bu ihtiyaclarin
karsilanmas1 amaciyla spor, saglik, sosyallik, sanat, kiiltiir ve egitime dayali
hizmetleri bazen iicretli bazen de iicretsiz olarak saglayabilmektedirler. Bu
hizmetlerin tedarik edilmesi (saglanmasi) noktasinda kamudan {icretsiz hizmet,
Ozel sektorden ise ticretli hizmet talep edilmektedir. Nihayetinde hizmeti
meydana getiren sivil toplum kurulugsunun kendisidir, diger bir ifadeyle goniillii
sektordiir. Kisaca her {i¢ sektdorde de rekreasyon hizmetlerinin tiimi
verilebilmektedir (s. 32).

Simsek’e (2018) gore rekreasyon uzmaninin sektorler i¢cindeki konumu ve
sundugu hizmetler; liderlik, danismanlik, proje yonetimi, etkinlik yonetimi,
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tutundurma uygulamalar1 (halkla iliskiler, kisisel satig, dogrudan pazarlama,
reklam, satig tutundurma vb.), dagitim (tasima, dagitim kanali, depolama vb.),
tedarik (rekreasyon amagcli iiriinleri arastirip bulma, elde etme, saglama vb.) ve
iiretim (arag, malzeme, ekipman vb.) olmak iizere sekiz ana baslikta toplanmistir.
Bu sekiz ana baslik g6z onilinde bulunduruldugunda rekreasyon uzmanlariin
bir¢ok farkli pozisyonlarda gorev alabilecekleri ileri siiriilebilmektedir. Yardime1
endiistrisiler ise rekreasyonel {riin veya hizmetlerin olusturulmasinda ve
tilketilmesinde rekreasyon endiistrisinin gereksinim duydugu unsurlari karsilayan
diger endiistrilerin hizmetleridir (s. 32-33).

Rekreasyon Endiistrisinin Sektorleri
Bos zaman iriinleri icin tiiketiciler baglaminda bos zamanin endiistriyel
sektorleri konaklama hizmetleri, ulasim hizmetleri, ziyaret ¢ekim alanlari, devlet
hizmetleri, aracilik hizmetleri, ¢esitli hizmetler, rekreasyonel tesisler ve yeme
igme hizmetleri olmak tizere sekiz baslikta incelenmektedir (Horner &
Swarbrooke, 2005):
e Konaklama Hizmetleri: Hotel, motel, zaman paylagma, yatak ve kahvalti,
misafir evi ve kamp hizmetlerini kapsamaktadir.
e Ulasim Hizmetleri: Araba, hava yollari, araba kiralama, otobiis, tren ve
gemi hizmetlerini kapsamaktadir.
e Ziyaret Cekim Alanlari: Temali parklari, miizeleri, bahgeleri, gorkemli
evleri ve eglence satis magazalarini kapsamaktadir.
e Devlet Hizmetleri: Ulusal turizm biiro, bolgesel turizm biiro ve yerel
turizm biiro hizmetlerini kapsamaktadir.
e Aracihik Hizmetleri: Seyahat acentalarini, tur operatorlerini, ddoviz
saglayicilarini ve tegvik edici seyahat sirketlerini kapsamaktadir.
o Cesitli Hizmetler: Hizmet istasyonlarini, siipermarketleri, giyim
magazalarini, fotografcilar1 ve ekipman satigint kapsamaktadir.
o Rekreasyonel Tesisler: Ulusal parklari, konser alanlarini, spor
merkezlerini ve tiyatrolar1 kapsamaktadir.
e Yeme icme Hizmetleri: Lokanta, catering ve fast-food hizmetlerini
kapsamaktadir.

Simsek’e (2018) gore ticari bir kurulus ile kamuya ait veya goniilli bir kurulus
arasindaki en biiylik fark, ticari kurulusun sahip oldugu kar araclari degerli
hizmetler olmasma ragmen, mali kar ya da yatinm igin yeterli bir gelir
saglamasidir. Diger sektorlerde de mali kar elde edilebilir ancak kar, bu
sektorlerin 6nceligi degildir. Buna ragmen kar amach (6zel sektdr) ve kar amaci
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giitmeyen (kamu ve goniillii sektor) rekreasyon hizmetleri arasinda benzerlikler
mevcuttur. Her ikisinin de siirekliligi saglamalar1 i¢in miisterilere ihtiyaci
bulunmaktadir. Kar amacimin, asil amag¢ olmadigi kuruluslarda rekreasyon
hizmetlerinin temel ilkesi toplumsal faydadir. Sosyal sorumluluk ¢ergevesindeki
ilgili hizmet yoneticilerinin yasa ve yonetmeliklere uygun olarak yetki, gérev ve
sorumluluklarint yerine getirmeleri gerekmektedir. Pazar arastirmasi, {iriin
gelistirme ve tanitim gibi is uygulamalarinin beceri ve tekniklerinden
faydalanmalarina ragmen tiimiiyle bagimsiz hareket edemezler. Kar amaci
giitmeyen kuruluslarin yoneticileri kadar olmasa da benzer sekilde 6zel sektorde
calisan yoneticiler i¢in de kisitlamalar bulunmaktadir. Ciinkii 6zel sektdrdeki
yoneticilerin kanun ve yonetmeliklerin diginda kendi kurallarini koyma yetkisine
sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu baglamda rekreasyon endiistrisinin sektorleri;
0zel, kamu ve goniilli olmak iizere {i¢ grupta siniflandirilmaktadir (s. 40-41).

Kamu Sektorii

Simsek’e (2018) gore kamu ve rekreasyon bir araya geldiginde iicretsiz
hizmetlerin varligina yonelik bir alg1 olusmaktadir. Bununla birlikte sunulan her
hizmetin bir maliyeti vardir ve bu maliyetin karsilanmasi gerekmektedir.
Ozellikle yerel yonetimlerde sunulan rekreasyonel hizmetlerin bircogu iicretsiz
olarak verilmekte ve toplumun bir¢ok kesimini (gengler, yetiskinler, yaghlar,
bakima mubhtaclar, engelli bireyler vb.) kapsamaktadir. Ancak bu hizmetlerin
ekonomik maliyetlerinin yalnizca devlet tarafindan karsilanmasi siirdiirtilebilirlik
acisindan  uygun  goriilmemektedir. Bu baglamda siirdiiriilebilirligin
saglanabilmesi i¢in bu hizmetlerin maliyetini karsilayacak makul {icretler
alinmas1 veya bu hizmetlere gelir kaynagi olusturacak uygulamalara 6nem
verilmesi gerektigi ileri siiriilmektedir (s. 44).

Simgek’e (2018) gore kamu ve yerel yonetimler, tesislerin ekonomik kazang
elde etmesine firsat olusturmaktadir. Oyun alanlari, piknik alanlari, doga
parkurlar1, plajlar, sahiller ve sehir parklari bunlara &rnek olarak
gosterilebilmektedir. Kamu ve yerel yonetimler yasami kolaylastiran faktorlerin
maliyetini dogrudan ddeseler de bu uygulamalar1 dolayli olarak vergi ve harglar
yoluyla gergeklestirmektedir. Bu baglamda kamu ve yerel yonetimlerin, sunulan
bos zaman ve rekreasyon hizmetlerinin toplumsal yayginligi ve program
cesitliligi acisindan oldukg¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (s. 44).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore kamu sektorii, 6rnegin ylizme havuzlan
ve ormanlik alanlar gibi bir¢cok dinlenme tesisine sahiptir ve insanlar1 sagliklari
acisindan egzersiz yapmaya tesvik etmek amaciyla bunlar1 genellikle finanse
edilmis (siibvansiyonlu) bir fiyatla, hatta ticretsiz olarak kullanima sunmaktadir.
Bu dogrultuda belirli iilkelerde (6rnegin, Birlesik Krallik) kirsal rekreasyon gibi
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belirli rekreasyon tiirlerine katilim oranlarinin belirli gruplar arasinda diisiik
oldugu durumlarda, kamu sektorii tamamen sosyal nedenlerden dolay1 katilim1
tesvik etmek i¢in olumlu eylemlerde bulunabilmektedir (s. 244).

Ozel ve kamu hizmet sektdrii arasindaki onemli bir fark, miisterilere veya
vatandaglara hizmet etme kavramidir (Rosen, 1993). Parker, Waller ve Xu’ya
(2013) gore miisteri durumu, misteri memnuniyeti, sonug¢ dl¢limleri, sermaye
yatirmmi1 ve miisteri giicli, ©zel karsilasgtirma amaciyla ayr ayr ele
aliabilmektedir. Bu ayrimlar operasyonel zorunluluklarin ve organizasyonel
kiiltiirlerin olusturulmasinin gerekgesini desteklemektedir (s. 655).

Kamu sektorii baglaminda algilar; miisteri durumu, miisteri memnuniyeti,
sonu¢ Olglimleri, sermaye yatinmi ve misteri giicii baglaminda
degerlendirilebilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013).

e Miisteri Durumu (Customer Status): Kamu baglaminda ¢ok sayida
vatandasa ve halka hizmet verilmekte ve bu hizmetlerin her birinde belirli
sayida kisi, yasa ve yonetmeliklerle belirlenen sart ve kosullar
cercevesinde hizmet alabilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013).
Ornegin, sportif etkinlik (yiizme, bisiklet vb.) organize eden bir yerel
yonetimin bu etkinligi verimli bir sekilde yonetmesi adina bu hizmetten
yararlanabilecek kisi kontenjanini belirlemesi olduk¢a énemlidir. Ayrica
organize edilen bu sportif etkinligin ilgili kurallar c¢ercevesinde
yonetilmesi gerekmektedir.

e Miisteri Memnuniyeti (Customer Satisfaction): Kamu tarafindan
sunulacak hizmet igsel siiregler degerlendirildikten sonra talep
edilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013). Ornegin, sportif etkinlik
(ylizme, bisiklet vb.) organize eden bir yerel yonetimin bu etkinligi, verimli
bir sekilde yonetebilmesi i¢in imkan ve olanaklarini degerlendirmesinin,
ayrica halkin ihtiyaci dogrultusunda organize etmesinin énemli oldugu
diistiniilmektedir.

e Sonug Olgiimleri (Output Measure): Kamu baglaminda sonug 6l¢iimleri
egitimli insanlar, saglikli toplum vb. gibi ¢iktilarla degil, personel sayisi,
ekipman, bina alan1 vb. gibi girdilerle 6l¢iilmektedir (Parker, Waller, &
Xu, 2013). Ornegin, sportif etkinlik (yiizme, bisiklet vb.) organize eden bir
yerel yonetimin bu etkinlige iligkin sonug 6l¢limlerini; yiizmeden etkin ve
verimli faydalanan kisi olarak degil sahip oldugu yiizme havuzu, antrenor,
ylizme ekipmani vb. girdiler iizerinden 6lgmesi anlamina gelmektedir.

e Sermaye (Anapara) Yatirim (Capital Investment): Kamu baglaminda
maliyetler, iizerinde anlasilan biitcelere uygun olarak siki bir sekilde
kontrol edilmektedir, bu baglamda yatirim karari, kamu sektoriiniin
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borglanma gereksinimleri dikkate alindiginda verilmektedir (Parker,
Waller, & Xu, 2013). Ornegin, yerel bir yonetim tarafindan organize
edilmesi diigiiniilen sportif etkinlige (ylizme, bisiklet vb.) iliskin
maliyetler, biitge g6z Oniinde bulundurularak siki bir sekilde
denetlenmektedir. Bu baglamda bu sportif etkinlige yonelik yatirim karari,
bu yerel yonetimin borglanma gereksinimleri dogrultusunda verilmektedir.
Diger bir ifadeyle yerel yonetimin biitcesinde havuz, antrendr, yiizme
ekipmanlar1 vb. girdilerin ortaya ¢ikaracagi maliyetler biit¢ce kapsaminda
olduk¢a dikkatli bir sekilde degerlendirilmektedir. Biitce bu maliyetlere
yonelik harcamalarin yapilmasina imkan sunuyorsa bu etkinlige yonelik
yatirim karar1 alinabilmektedir. Buna ek olarak bu sportif etkinlige yatirim
yapilmasi kararmin verilebilmesi icin borglanma gereksinimlerinin gz
oniinde bulundurulmasi oldukca énemlidir.

e Miisteri Giicii (Customer Power): Kamu baglaminda yonetimler, hangi
hizmetlerin saglanacagina yonelik biitce ve ilgili kurallar ¢ergevesinde
(Horner & Swarbrooke, 2005; Parker, Waller, & Xu, 2013) karar verme
yetkisine sahip olduklarindan bu yonetimlerin genellikle miisterilerin
(halkin) talepleri 6zel sektorle karsilastirildiginda daha az degerlendirdigi
ileri siiriilebilmektedir. Ornegin, yerel bir ydnetim tarafindan organize
edilmesi diisiiniilen sportif etkinlige (yiizme, bisiklet vb.) iliskin durumlar,
biitce ve ilgili kurallar géz onilinde bulundurularak siki bir sekilde
denetlenmektedir. Bu baglamda biitge ve ilgili kurallara uymayan bir
sportif etkinligin miisteri tarafindan talep edilmesi durumunda yerel
yonetim istekli olsa dahi bu etkinligin gerceklesememesi muhtemeldir.

Ozel Sektir

Simsek’e (2018) gore Tiirkiye'de rekreasyon endiistrisini meydana getiren {i¢
temel sektorden biri olan 6zel sektor, diinyadakine benzer bir sekilde en zengin
igerige sahip sektordiir. Bu sektor, internetteki sosyal medyadan mesai aralarinda
gidilen spor merkezine kadar genis bir kapsama sahiptir. Bu baglamda bog zaman
davranisi ve tiikketimi, hayatimizin her alaninda mevcut olup bilingli her bireyin
yasam standartlarin1  hatta yasam felsefesini etkilemistir. Sunulan bazi
hizmetlerin hicbir yerinde rekreasyon kelimesi gegmediginden, yapilan etkinligin
rekreasyon oldugu tam olarak anlasiimamaktadir. Ozel sektordeki rekreasyonel
iriin ve hizmetlerin genig yelpazesi, anlamayir daha da zorlastirmaktadir.
Gelecekte 0Ozel sektorde faaliyet gosterecek rekreasyon uzmanlarinin bu
cergeveyi ¢izmesi ve Tiirkiye'de rekreasyon isinin 6zel sektordeki hangi yerlerle
ilgili olabileceginin anlasilmasi agisindan asagidaki siniflandirma 6nemlidir (.
42-43).
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Rekreasyonel etkinlikleri kapali alan ve agik alanda yapilanlar olarak ele
almak miimkiindiir (Simsek, 2018):

Kapali Alan

e Ev (televizyon, sohbet, oyun konsollari, aile igin oyunlar vb.)

e Internet (6zel sosyal medya ortamlari/platformlart)

e Aligveris Merkezleri (AVM’ler)

e Salonlar (spor, tiyatro, sinema, konser, kongre, diigiin, toplant1 vb.)

o Oteller (konaklama hizmetleri)

e Ozel Okullar (kres, anaokulu, ilkogretim, ortadgretim, lise, iliniversite,

dershane vb.)

e Eglence Merkezleri (bowling, masa tenisi, bilardo vb.)

e Yeme-igcme, Catering ve Kafeler (lokanta, restoran vb.)

e Cocuk Oyun Alanlari (kuliip, dogum giinii, egitsel oyun vb.)

e Kiiltlirel Mekanlar (galeri, miize, sergi vb.)

e Saglik Merkezleri (rehabilitasyon, spa vb.)

e Sanayi Isletmeleri (fabrika, atdlye vb.)

Acik Alan

e Parklar (mesire, temali, macera, Milli vb.)

e Internet (tiim bireylere acik sosyal medya ortamlari/platformlari)

e Spor Sahalar1, Alanlar1 ve Parkurlar1 (su tabanli (sorf, jet ski, wakebord
vb.), parasiit, bisiklet, kamp, paintball, hali saha, paten, tenis kortu vb.)

e Kiiltiirel Mekanlar (6ren yeri, miize vb.)

Parker, Waller ve Xu’ya (2013) gore kamu hizmetlerini sunan tek bir devlet
bulunmakta fakat miisteriler ig¢in rekabet eden ¢ok sayida 6zel kurulus vardir.
Ozel hizmet sektoriindeki organizasyonlar, yavas hareket etmeyi ve duragan
olmay1 goze alamamaktadir, ayrica dis g¢evreden ve rakiplerden gelen etkilere
yonelik hizli bir sekilde tepki gostermeleri gerekmektedir. Ozel hizmet
isletmelerinin miisterilere 6ncelik vermesi ve hizmet sunumlarini siirekli olarak
iyilestirilmesi gerektigi diisiiniilmedigi takdirde miisteriler hizmet tedarikini
bagka isletmelerden temin edeceklerdir. Ancak kamu sektorii igin durum boyle
degildir; cilinkii kamu hizmetleri genellikle {icretsizdir veya kendi alanlarinda
tekel teskil etmektedir ve bu nedenle miisterinin bagka secenegi bulunmamaktadir
(s. 655).

Ozel sektor baglaminda algilar; miisteri durumu, miisteri memnuniyeti, sonug
Olciimleri, sermaye yatirimi ve miisteri giicii baglaminda
degerlendirilebilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013).
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Miisteri Durumu (Customer Status): Miisteriler zorlu c¢abalarla
kazanilmakta ve eger algilanan hizmet kalitesi onlarin (degisen)
memnuniyetine ulasilmazsa rekabette kaybedilebilmektedir (Parker,
Waller, & Xu, 2013). Ornegin, bir fitness hizmetleri tiiketicisinin giiniimiiz
rekabet ortaminda belirli bir fitness merkezine kayit olmasini saglamak
zorlu bir siire¢ olarak goriilebilmektedir. Bu igletme zorlu siireci basariyla
yonetse dahi miisterinin bu igletme kapsaminda algiladigi hizmet kalitesi
beklentisini karsilamazsa diger bir ifadeyle memnun olmazsa bagka bir
fitness merkezine kayit olabilecegi ongoriilmektedir. Dolayisiyla bu fitness
merkezinin hayatta kalmasini saglayacak temel unsur olan miisteri, rekabet
ortaminda kaybedilecektir.

Miisteri Memnuniyeti (Customer Satisfaction): Performans ve kalitenin
temel gostergesi olarak miisteri memnuniyeti siklikla tanimlanmakta ve
ol¢iilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013). Ornegin, bir fitness merkezi
miisterisi, bu merkezden aldigi hizmetin kalitesini diisiik olarak
algiladiginda bu miisterinin memnuniyet diizeyinin de diisiik olacagi
ongoriilmektedir.  Diisik memnuniyet, miisterilerin  merkezden
ayrilmalariyla sonuglanacak bir siireg olarak gortilebilmektedir.

Sonu¢ Olciimleri (Output Measure): Miisterilerin 6demeye hazir
olduklart miktar cinsinden olgiilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013).
Ornegin, bir fitness merkezi miisterisinin bu merkezden aldig1 hizmet
karsiiginda  6dedigi paranin miktar1 sonu¢ Olgiimleri olarak
degerlendirilebilmektedir. Miisterinin bu merkezden aldigi hizmet
kapsamindaki memnuniyet diizeyinin yiiksek oldugu diisliniildiigiinde
O0demeye razi oldugu miktar diizeyinin de nispeten (diger fitness
merkezlerine kiyasla) yiiksek olacagi ongoriilmektedir.

Sermaye (Anapara) Yatirimi (Capital Investment): Bu kavram geri
doniis orani/yatirim getirisi (return on investment - ROI), baglaminda ele
almabilmektedir. Geri doniis orani/yatirim getirisi, miisterilerin girdilerin
olusturdugu hizmet i¢in Odemeye hazir olduklar1 miktara gore
degerlendirilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013). Ornegin, bir fitness
merkezi miisterisinin bu merkezin sahip oldugu girdilerin (mekan, kosu
bantlari, eliptik bisiklet, 151klandirma, emek vb.) ortaya ¢ikardigi hizmet
icin 6demeyi kabul ettigi paranin miktar1 geri doniis orani (yatirim getirisi)
hakkinda bilgi vermektedir.

Miisteri Giicii (Customer Power): Miisteriler sonugta hangi hizmetlerin
tiretilecegini ve nasil teslim edilecegini belirleme giliciine sahiptirler
(Parker, Waller, & Xu, 2013). Ornegin, bir fitness merkezi miisterisinin bu
merkezden aldigr hizmeti hangi giin ve zaman aralifinda alacagini
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belirleme giiciine sahiptir. Bu gii¢ fitness merkezi tarafindan kabul
edilmezse bu durumun memnuniyet diizeyi diisiik miisterilerin olugsmasina
neden olacag ileri siiriilebilmektedir.

Kalite yonetiminde en 6nemli ilkelerden birinin miisteri memnuniyeti oldugu
ancak miisteriyi tanimlamanin birgok kamu kurumu igin zor ve politik agidan
tartismali bir konu oldugu ileri siiriilmektedir (Goldstein & Naor, 2004).
Siirdiiriilebilir olabilmek i¢in 6zel hizmet saglayicilarin miisteri odakli stratejilere
sahip olmalar1 gerekmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013). Ancak 6zel hizmet
sektoriinde, miisteriler ¢ok daha iyi anlasilmakta (Parker, 2012) ve dolayistyla bu
miisterilere daha iyi hizmet verilmektedir (Parker, Waller, & Xu, 2013). Bu
baglamda tiiketici davranisi ve boliimlemesi, miisteri memnuniyeti ve miisteri
sadakati ilgi goren konulardandir (Parker, Waller, & Xu, 2013). Miisterilerin
beklentisini anlamak, hizmet kalitesini saglamak igin esastir ve pazarlama
arastirmasi, miisteri beklentilerini ve hizmet algisini anlamak i¢in 6nemli bir
aractir (Zeithaml, Bitner, & Gremler, 2009). Parker, Waller ve Xu’ya (2013) gore
uygun pazarlama arastirmasi yapmayan hicbir organizasyon, miisterilerini ve
onlarin ihtiyaclarin1 nasil karsilayacagini tam olarak anlayamayacaktir. Bu
baglamda kamu hizmeti tiiketicilerinin beklentilerinin belirlenmesi oldukca
onemli bir husustur. Kamu hizmetleri ¢esitli zorunluluklar nedeniyle gelisip
degisebilmektedir (s. 656).

Sportif faaliyetler baglaminda 6zel sektor ticari olarak rekreasyonla {i¢ ana
alanda ilgilenmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Kuru kayak pistleri, fitness ve saglik kuliipleri gibi tesislerin miilkiyeti ve

yOnetimi,

e Profesyonel futbol gibi katilimin profesyonellige dayali oldugu rekreasyon

alanlarinda takimlarin miilkiyeti ve yonetiminde faaliyet gosterilmektedir.
Bu kapsamda bazi futbol kuliipleri (Barselona, AC Milan vb.) biiyiik
cirolara sahip isletmelerdir. Ayrica bazi kuliipler (Besiktas, Fenerbahge,
Galatasaray, Trabzonspor vb.) borsada islem goérmektedir.

e Eyerlerden tek parca stre¢ giysilere, tirmanma halatlarindan golf sopalarina

kadar uzanan 6zel ekipmanlarin iiretimi ve tedarigi.

Goniillii Sektorii

Simsek’e (2018) gore goniillii sektoriine iliskin algi, iki farkli sekilde ortaya
cikmaktadir. Bu algilardan birincisi goniillillerin kendisidir: Bireyler bos
zamanlarinda enerjilerini, becerilerini ve ¢ogu zaman paralarini kullanarak ticret
almadan faaliyette bulunmaktadirlar. Ciinkii goniillii (karsiliksiz) olarak yapilan
bu faaliyetler, goniilliileri tatmin etmektedir (s. 48). Bu anlamda “baskalarina
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hizmet etme” olarak goniilliiliik, 6zellikle baz1 bos zaman felsefecilerinin ve
sosyologlarin tanimlar1 1s1ginda ele alindiginda basgli basina bir bos zaman
etkinligi olarak goriilebilmektedir (Simsek, 2016). Bu baglamda bos zaman;
eglence, kisisel gelisim ve baskalarina hizmet igin firsatlar olusturmaktadir
(Kaplan, 1975). Bu dogrultuda bos zaman, sezgisel olarak degerli olan ve inanca
temel olusturan faaliyetler olarak da ifade edilebilmektedir (Godbey, 1994).
Simgek’e (2018) goére goniilliliigiin ¢cogunlugunun ¢evreyi korumak veya
baskalarina bunu O6gretmekle ilgili oldugu ileri siiriilmektedir. Bu degerli
olgularin, bireylere ve topluma faydalar aciktir. Goniillii sektdrdeki diger algi ise
kar amaci giitmeyen saglayicilar1 olarak toplumun bir araya gelmesi, hayir
kurumlari, dernekler, kuruluglar ve birgok tiirde ve alandaki kuliipler igin bos
zaman ve rekreasyonun 6nemli bir unsur oldugudur (s. 48-49). Bundan dolay1
gontlli sektorii, iicretli ve iicretsiz personel ve ¢ok sayida goniillilyle hizmet
veren organizasyonlardan olusan bir kurum olarak goriilebilmektedir (Simsek,
2016).

Devletin ve ajanslarin, yatirimlari birbirlerine ve topluma iletmek i¢in "sosyal
sermaye" terimini daha sonra kullandig1 anlasilmakta olup bu terim; toplum ruhu
ve uyumu, vatandaslik, komsuluk, giiven ve paylasilan degerlerle iliskili bir
kavramdir (Simsek, 2018). Bu nedenle bos zaman ve rekreasyon faaliyetlerine
yonelik toplumsal ilgi ve goniillii olma, sosyal sermayenin olusumunda énemli
rol oynamaktadir (Taylor, 2011; Torkildsen, 2005).

Goniilliiligiin dort ¢esidinden bahsedilmekte olup bunlardan her biri, diger
cesitlerle belli unsurlar1 paylagsmaktadir (Parker, 1997):

o Fedakar Goniilliiliik: Bagkalarina yardim etmek i¢in zamanini harcamak
ve dzverili (bencil olmadan) ¢aba gostermek,

e Pazar (Firsat) Goniilliiliigii: Ucretsiz faaliyette bulunmak ancak daha
sonra karsiliginda bir seyler beklemek,

¢ Yardim Amach Goéniilliiliik: Birinin inandig1 amaca destek saglamak,

e Bos Zaman Géniilliiliigii: Oncelikle bos zaman deneyimi beklentisi
icerisinde olmak.

Simgek’e (2018) gore goniilliliikkte, insanlar bireyselliklerini korumak
isteseler de ¢ogu insan gruba ait olmay1 istemektedir. Bundan dolayi, birgok
goniilliiliik, bir faaliyetin yapilmasi istendigi i¢in yapma ve bir seyin iistesinden
gelme unsurlarini  igermektedir. Goniilliiliik davraniglarinda, genellikle
vatandaslik sorumlulugu veya ¢evresel kaygi gibi toplumsal bir harekete katkida
bulunuldugu hissedilmektedir. Sanatta ve sporda bagkalarinin becerilerini
sergiledigini gérmenin mutlulugu yasanmakta olup bir grup veya koronun bir

53



miizik festivalinde sahne alma firsat1 ya da antrendr i¢in takiminin basarisi buna
ornek olarak gosterilebilmektedir. Goniilliiller "kayitsiz" bos zamanin aksine
"ciddi bos zaman" baglaminda hizmet sunmaktadirlar (s. 49). Bu ¢ercevede bos
zamanda goniillii organizasyonlara gosterilen ilginin devam etmesi, ciddi bos
zaman olarak ifade edilmektedir (Stebbins, 1996). Sosyal ortamdaki goniilliilerin
caligmalart ve katilimlan siirekli bir degisim igerisindedir (Simsek, 2018). Bu
dogrultuda stirekliligin, bu degisimi anlamaya yardimci olabilecegi
diisiiniilmekte olup goniilliiliigiin genellikle ciddi bir bos zaman bi¢imi oldugu
ileri stirlilmektedir (Arai, 1997). Bu baglamda bir topluluk gelistirme girisiminde
calisan goniilliiler tarafindan su faydalara ulasildig: ifade edilmistir (Arai, 1996;
Avrai ve Pedlar, 1997):

e Kisinin hayatinda denge ve yenilenme deneyiminin saglanmasi,

e Yeni becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesi,

e Grup basarisinin ve fikir degisimin saglanmasi,

e Ortak sesli olma duygusunun ve toplulugun gelismesinin saglanmasi.

Gontlliliigin hem arzu edilen faydalara hem de istenmeyen unsurlara (kisisel
ve toplumsal giiclii iliskilerin olusturdugu gerilim vb.) sahip oldugu ileri
siiriilmekte olup toplum goniillillerinin faydalarindan bazilarina asagida yer
verilmistir (Arai, 1997):

e Ortak 6grenmeyi gerceklestirme icin firsatlar,

e Topluma katkiy1 gerceklestirmek icin firsatlar,

e Dostluk kurma ve bir topluluga bagli olma duygusunu yasama igin

firsatlar,

e Toplum hakkinda sahip olunan bilginin artmasi i¢in firsatlar.

Simgek’e (2018) gore Tiirkiye'de bos zaman ve rekreasyonel amacli goniillii
calismalarm biiyikk bir kism1 devlet esash yiiriitiilmektedir. Geri kalam ise
sponsor igletmelerin profillerine katki saglayacak sekilde organize edilmektedir.
Bu organizasyonlarda kar amaci bulunmamaktadir. Bu tiir organizasyonlar genel
olarak genclik hizmetleri, engelli bireylere yonelik 6zel faaliyetler, kitle
organizasyonlart vb. seklinde gerceklesmektedir. Kar amacit bulunmayan
firmalar, profillerini giincel tutmak ve halkla istikrarli bir iliski kurmak i¢in
etkinliklere odaklanabilmektedir. Ancak bu firmalar kendilerini bir rekreasyon
isletmesi olarak tanimlamamaktadir. Arzu edilen amaglara ulagmak i¢in goniillii
sektor biinyesindeki tiim paydaslar tarafindan kullanilan etkinlik ve aktivitelerde
rekreasyondan faydalanilmaktadir. Goniillii sektorde yapilan tiim etkinlik ve
faaliyetleri diizenlemesi gereken organizasyonun ise ticari rekreasyon ve
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organizasyon isletmesinin oldugu ifade edilmektedir. Ticari rekreasyon ve
organizasyon igletmesinin goniillii sektoriindeki bu etkinlik ve faaliyetleri taseron
pozisyonunda yapmasi gerektigi ileri siiriilmektedir (s. 51).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore goniillii sektor, amatorliige dayali
rekreasyon alanlarinda bir¢ok rekreasyonel faaliyet diizenleyen kuliip, dernek ve
topluluklari kapsama egilimindedir. Goniillii kuruluslar bazen golf sahalar1 dahil
dinlenme tesislerinin sahibi ve yoneticisidir (s. 244).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore kamu, 6zel ve goniilli sektorleri
arasindaki smirlar bazi durumlarda belirsizlesmektedir. Ornegin, bircok kamu
sektorii kurumu, devlet finansmanindaki azalmalara yanit olarak daha ticari hale
gelmek zorunda kalmaktadir. Ayni sekilde bazi goniillii dernek ve kuliiplerin de
0zel sirketler gibi biiyiik cirolar1 olabilmekte ve kar elde edebilmektedirler. Hatta
bazilar1 bazi faaliyetleriyle ilgili olarak 6zel sirket olarak bile kurulabilmektedir.
Buna gore, her iic sektoriin de tek bir rekreasyon tiirli igerisinde temsil
edilebilecegini belirtmek dnemlidir. Ornegin, baz1 basketbol sahalar1 belediyeye
aitken, digerleri goniillii kuruluslarin veya 6zel sirketlerin miilkiyetindedir. Buna
ek olarak, besketbolcularin bazilar1 amator, digerleri ise yliksek maash
profesyonellerdir (s. 244).

SONUC VE ONERILER

Rekreasyon kavrami genellikle bos zaman igerisinde gergeklestirilen ve
tatmin, haz veya degerlilik duygular1 i¢in goniilli olarak secilen faaliyetlere ve
deneyimlere katilim siireci olarak tanimlanmaktadir (Torkildsen, 1999). Bu
cergevede endiistri kavrami, bir grup tiretim igletmesi veya kurulusu tarafindan
mal, hizmet veya gelir kaynaklarinin {iretilmesi olarak ifade edilmektedir
(Britannica Group, 2023). Bu baglamda olduk¢a genis bir kapsama sahip olan
rekreasyon endiistrisi, insanlarin istek ve ihtiyaglarina cevap vermek {iizere
rekreasyonel mal ve hizmetleri iireten tiim organizasyonlar1 kapsayan bir hizmet
kolu olarak tanimlanmaktadir (Coskun, 2013).

Rekreasyon endiistrisinin sektorleri; 6zel, kamu ve goniillii olmak {izere ii¢
grupta siniflandirilabilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005; Simsek, 2018).
Kamu sektorii, 6rnegin ylizme havuzlari ve ormanlik alanlar gibi birgok dinlenme
tesisine sahiptir ve insanlar1 sagliklar1 agisindan egzersiz yapmaya tesvik etmek
amaciyla bunlar1 genellikle finanse edilmis (siibvansiyonlu) bir fiyatla, hatta
ticretsiz olarak kullanima sunmaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005). Tiirkiye'de
rekreasyon endiistrisini meydana getiren ii¢ temel sektdrden biri olan 6zel sektdr,
diinyadakine benzer bir sekilde en zengin igerige sahip sektor olup bu sektor,
internetteki sosyal medyadan mesai aralarinda gidilen spor merkezine kadar genis
bir kapsama sahiptir (Simsek, 2018). “Baskalarina hizmet etme” olarak
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gontilliiliik, 6zellikle baz1 bos zaman felsefecilerinin ve sosyologlarin tanimlart
1s1iginda  ele alindiginda baslt basma bir bos zaman etkinligi olarak
goriilebilmektedir (Simsek, 2016).

Kamu, o6zel ve goniilli sektorleri spor baglaminda ele alindiginda bu
sektorlerin sportif rekreasyon tiiketicine hatta miisterisine bakis agisinin oldukga
farkli oldugu ileri siiriilebilmektedir. Bu baglamda goniillii sektérde bog zaman;
eglence, kisisel gelisim ve bagkalarina hizmet i¢in firsatlar olusturmaktadir
(Kaplan, 1975). Buna gore sosyal ortamdaki goniilliillerin calismalar1 ve
katilimlart siirekli bir degisim igerisindedir (Simsek, 2018). Bu siirekliligin, bu
degisimi anlamaya yardimci olabilecegi diisiiniilmekte olup goniilliiliigiin
genellikle ciddi bir bog zaman bigimi oldugu ileri siirlilmektedir (Arai, 1997).
Ozel sektér kapsaminda sportif rekreasyon alaninda hizmet sunan bir
organizasyonun giliniimiiz rekabet¢i ortaminda yagsamini siirdiirebilmesi i¢in
miigterilerin  taleplerini  karsilamasinin  olduk¢a O6nemli oldugu ifade
edilebilmektedir. Kamu sektorii kapsaminda halka hizmet i¢in yalnizca kurulusun
sportif etkinligin gerceklesmesine yonelik istekli olmasi yetmemekte, maddi
unsurlarin da (biitce, maliyet, bor¢lanma gereksinimleri, kurallar vb.)
gozetilmesinin olduk¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Sonug olarak rekreasyon endiistrisi kapsaminda kamu, 6zel ve goniillii
sektorlerinin sportif faaliyet agisindan farkli dinamiklere ve bakis agilarina sahip
oldugu anlagilmaktadir. Ancak bu c¢aligmadaki bilgilere alanyazin taramasi
yaklagimi kullanilarak ulasilmistir. Dolayisiyla yapilacak nicel ve karma
aragtirmalarla c¢alisma sonuglarinin c¢esitlendirilebilecegi ve bu dogrultuda
ulagilacak yeni sonuglarin ¢alismaya derinlik katabilecegi ongoriillmektedir.
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Giris

Modern toplum diizeninin bireylerin pasif bir yasam tarzi benimsemesine ve
saglikli olmayan besin kaynaklarina yonelmelerine neden olacak bigimde
sekillendigi soylenebilir. Her giin gelisen farkli bir toplumsal olay bu durumun
vahametini daha da arttirdigi diisiiniilmektedir. Ornegin Covid-19 pandemisi
bireylerin ev karantinasina alinmasina ve bunun sonucunda hareketsiz kalmalarina
neden olmustur (Giiven ve ark., 2021; Ceviz vd., 2021). Boylece bireylerin fiziksel
ve psikolojik performans diizeylerini kaybetmeleri, egzersiz alaninin daralmasi veya
monotonlagmasi sagligi tehdit edici bir hal alarak yasama dair olumlu degerlendirme
yargisi kotii etkilemistir (Ozavci ve Gozaydin, 2022; Arisoy, Pepe ve Karaoglu,
2020). Nitekim bireylerde meydana gelebilecek stres durumunun gerek yasam
doyumunu gerekse saglik algisin1 olumsuz etkileyebildigi bilinmektedir (Ozavci,
2023; Ozavci ve ark., 2023). Bu nedenle sportif yonelimin arttirilmasmin toplum
saglig1 ve temelinde birey sagligina onemli katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.
Onemli bir tarihi gegmise sahip, bireysel veya takim halinde yiiriitiilmesi miimkiin
olan spor (Kilci ve Goktas, 2020) aktivitelerinin daha ¢ok rekreasyonel anlamda ilgi
gbrmesini igeren egzersizin, bireylere fayda saglayici bir nitelige sahip oldugu da
soylenebilir. Egzersizin her yas grubundaki insana hitap ettigi diigiinilmektedir. En
fazla tercih edilen egzersiz tiirii ise ylriylistiir (Sahin ve ark., 2014). Ancak degisen
diinyada bu durum yerini dijital platformlara birakmaya baglamistir (Geng ve ark.,
2022). Bu agidan egzersizin, fiziksel etkilerinin yani sira biligsel etkilerinden de s6z
etmek miimkiindiir (Kilci, 2019; Kilci ve Yalciner, 2020).

Ote yandan egzersizin tek basina belirleyici olmadigi da sdylenebilir. Bu anlamda
egzersizin sagladig etkileri pekistirmek i¢in beslenme durumunun da son derece
onemli oldugu soylenebilmektedir. Diizenli egzersiz, psikolojik faydalari (Craft ve
Perna, 2004) ile fiziksel formun istenilen diizeyde saglanmasi ve asir1 kilo alimina
kars1 korunma acisindan 6nem teskil etmektedir (Grove & Dodder, 1982). Ancak
duygusal yeme saglik a¢isindan olumsuz besinlerin tiiketimine dikkatsiz ve sagliksiz
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beslenme ile olusabilecek gida kaynakli fiziksel, kimyasal, biyolojik risklere (Kardes
ve Sevgin, 2022) ve kilo sorunlarina yol agabilmektedir. Bu baglamda egzersizin,
duygusal yeme probleminin kontroliinii saglamada etkili diizenlemeler arasinda yer
aldig1 diigtiniilebilir. Yapilan bu ¢aligma ile s6z konusu iki faktor kapsaminda saglikli
yasam ile alakali genis bir yelpaze sunabilecegi diisiiniilmektedir.

Egzersiz

Saglik, zihinsel ve fiziksel iyi olma durumu olarak tanimlanmakta (Senol, 2023)
ve gelisiminde saglikli beslenmenin siirdiiriilebilmesi, diizenli egzersiz yapilmast,
sosyal bilegenlerde uyumlu ve pozitif bir iletisim kurulmasi, dinlenme ve rahatlama
uygulamalarina zaman ayrilmasi hedeflenmektedir (Edelman ve Mandle, 2002).
Fiziksel aktivite ve egzersiz de saglikli bir yasamin temel yapitagt olarak
diistinilmektedir (Kilig ve Eyytip, 2020). Fakat fiziksel aktivite kavrami ve egzersiz
kavrami aym anlamda kullanilsa da egzersiz fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak
belirtilmektedir (Petibors, 2002; Eroglu, 2006). Fiziksel aktivite; kaslarin caligmasi
ve temel diizeyde enerji tiiketimi olarak tanimlanmakta (Caspersen ve ark, 1985) ve
bu enerji tiiketimi egzersiz siddeti-siiresi ve paralel tiiketilen enerji kaynaklarina
bagl olarak degisebilmektedir (Budak, 2003). Egzersiz ise sistemli ve diizenli
stirekliligi olan, fiziksel parametrelerin korunumunu ve gelisimini destekleyen
(Ozer, 2020; Demirel, Kayithan, Ozmert ve Dogan, 2014) tekrarlayic1 hareketleri
icermektedir (Biddle 1995). Bu nedenle egzersiz ve fiziksel aktivite ayn1 baglamda
degerlendirilse dahi belirli farkliliklar icerdigi anlasilabilmektedir.

Egzersiz, giiniimiiz toplumunda biiyiik 6neme sahip kavramlar arasinda yer
alabilmektedir. Modern ¢agin getirmis oldugu sabit hareketler, bireylerin hizli
hazirlanan (fast-food) yemeklere yonelimi, ruh halleri ve sosyal iligkilerdeki etkileri
toplum saglig1 agisindan 6nem teskil edebilmektedir.

Yapilan c¢alismalarda diizenli egzersizin sadece fiziksel sagliga degil, aym
zamanda psikolojik iyilik hal (Craft ve Perna, 2004) ve zihinsel saglik iizerinde
olumlu etkilerinin gii¢li oldugunu ortaya koymaktadir (Edwards, 2006). Saglik ve
yasam kalitesi agisindan derin etkiler gosteren bu kavram sedanterler ve sporcular
acisindan dikkate degerdir. Sedanter bir yasam tarzina sahip olan bireyler icin
egzersiz, zihinsel sagligin korunmasi ve fiziksel formun siirdiiriilmesi amaciyla,
yasam boyu devam eden veya planli bir program iginde yapilan diizenli faaliyetlerdir
(Polat, 2004). Sporcular agisindan degerlendirildiginde ise fiziksel yonden kas
gelisimi, kondisyon ve viicut gelisimine etkisi ile sosyal yonden 6z-sayg1 gelisimine
destek saglamaktadir (Fox ve Corbin, 1989). Bu faydalarin yani sira hem sedanter
hem sporcularda bagimlilik durumlarinin negatif yonlerini diizenleme ve pozitife
doniistiiriilesi agsamasinda destek saglamaktadir (Carek, Laibstain ve Carek, 2011).
Bu asamada diizenli ve diizensiz egzersiz yapan bireyler karsilastirildiginda diizenli
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egzersiz yapan bireylerin kendilerine olan giivenleri, disiplinli ¢aligma aligkanliklar
ve genel olarak giicglii, formda, saglikli, enerjik bir yagam tarzina sahip olduklar1
belirlenmigtir (Martin, Sinden ve Fleming, 2000). Genel bir tanimlama yapilacak
olursa egzersizin kisilerin hayatimi es giidiimlii olarak olumlu etkiledigi ve bu
baglamda faydalar sagladigi sdylenebilmektedir.

Duygu
Insan yasaminda zihin ve mantik kavrammin etkisi oldugu kadar duygularinda
etkisi bulunmaktadir. Kisilerin verdikleri tepkilerin ve davraniglarin temeli duyguya
dayanmaktadir (Acar, 2007). Yapilan ¢alismalarda da bir¢ok yonde duygu, diisiince
ve davranig kavramlariin i¢ ice ¢alistig1 belirlenmistir (Goleman, 1996; Mayer ve
Geher,1996). Bu baglamda insanlarin iletisimde basar1 saglamalari a¢isindan duygu
kavrami dikkat ¢ekmektedir (Cifci, 2023). Duygu yabanci literatiirde “emotion”
olarak bilinmekle birlikte anlam olarak disa, etrafa dogru yonelme olarak ifade
edilmektedir (Damasio, 2006). Duygu kavrami, basta psikoloji olmak iizere birgok
multidisipliner alanda olduk¢a 6nem tegkil edebilmektedir. Fakat “ruh hali” kavrami
ile dzdeslestirilmemelidir (Salovey ve Mayer, 1990). Duygular bireylerin hayat
bigimlerini ve davraniglarini sekillendirmek agisindan 6nem tegkil etmektedir.
Dolayisiyla duygu tespiti ve dogru yonlendirilmesi olumsuz durumlarla baga
¢ikmada ve psikolojik etkilerin gelisimine destek saglayabilmektedir (Kartal, 2021).
Bununla birlikte duygular: iki farkli acidan ele alabilmekteyiz. Ilki, bireyleri
harekete gecirip enerji olusumunu saglayan duygular; ikincisi, kisilerin kendi ve
kargisindaki bulunan kisilerin istek ve ihtiyaglari dogrultusunda dogru davraniglar
sergilemesidir (Passons, 1975). Bu dogrultuda duygular, karmagsik tanimlar
icermesine ragmen Kolayca anlasilmas1 miimkiin olan bir kavramdir. Duygu, belirli
bir olaya tepki olarak ortaya ¢ikan davranissal ve duygusal degisikliklerle iligkili bir
kisisel tepki olarak ifade edilir (Oztiirk, 2014).
Farkli yazarlarin bakis acilarina gére yorumladiklari tanimlarda benzer yonlerin
varligi dikkat c¢ekmektedir. Bahsedilenlere ek olarak yapilan duygu
tanimlamalarindan bazilar1 sunlardir:
e Duygu kavrami; belirli bir tepki ile baglamakta ve yogun duygusal deneyimler
barindirmaktadir (James, 1884).

e Duygular, genellikle belirli faktorlere gore degerlendirilir ve bu faktorlere
bagl kalinarak tanimlanmalar yapilabilir (Baymur, 1972).

e Farklilagmaya uygun bir sekilde hareket etmeye hazir olan veya 6zelliklere
bagli olarak belirsiz bir eylemi hazirlamay1 ve kontrol etmeyi i¢cermektedir
(Frijda 1986).
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e Salovey ve Mayer (1990) gerceklestirmis olduklart calismada duygu
kavramini kisilerin ¢evreden kaynakli i¢sel olarak olaylara olumlu-olumsuz
tepki verdikleri sirada meydana geldigini belirtmisilerdir.

e Nyland (1999) tarafindan gergeklestirilen ¢calismada duygu kavrami ¢evrenin
i¢c-dis uyarimlar sonucu kisinin olayimn farkindaligi igerisinde olmasi bunun
sonucunda da bedensel ve zihinsel uyarilmis olma gekli olarak agiklamistir.

e Temelde duygularin igsel oldugu diisiiniilse de duygular bireyin cevresel
faktdrlerden elde ettigi deneyimler olarak da degerlendirilebilir (Zembylas,
2003).

e Tran (2004) duygu durumunun belirli nedenlere veya olaylara tepki amaglt
ortaya ¢iktigini belirtmistir.

e Duygular, c¢evresel etkiler sonucu kigilerde olusan deneyimler sonucu
karsilasmis olduklar1 olaylara ve durumlara karsi tepkide bulunmalarina
destek saglamla birlikte olaylara yonelik tutum ve biling gelistirme
asamasinda 6nem teskil etmektedir (Dogan ve Ozdevecioglu, 2009).

e Kalyoncu (2012) yapmis oldugu c¢alismada duygu kavrammi iki sekilde
degerlendirmistir. ilki iyi duygular; Iyi duygular insan yasamiyla baslar ve
yasamin manas! hususunda biiyiik énem teskil etmektedir. ikincisi ise kotii
duygular olarak nitelendirilmektedir.

e Duygu, belirli uyaranlara karsi verilen olumlu-olumsuz cevaplari igceren
davranigsal ve zihinsel tepki biitiinii olarak tanimlanir. Bununla birlikte
kisilerin cevresel ve kisisel yasamlarinda bulunduklari davramislari da
etkiledigi sdylenebilmektedir(Avci, 2014).

e Duygular, kisileri psikolojik boyutta dogrudan etkileyerek, bilinci, algiy1 ve
nihai olarak igsel varligi sekillendirmektedir (Arslan, 2023).

Duygu genel olarak uyarilmislik durumu, viicuttaki fizyolojik degisimler,
gerceklesen olaya karsilik verilen fiziksel tepkimeler ve olumlu hislerden olumsuz
hislere kadar degisen hisler biitiinii olarak nitelendirilebilir (Morgan, 1981).
Duygunun temelde biyolojik bir olay oldugundan bahsedilmektedir. Bu dogrultuda
psikologlar duygulara kars1 tepkilerin bir ¢esit fizyolojik ve psikolojik zor duruma
verilen yanit oldugunu belirtmislerdir (Barutgugil 2004). Bununla birlikte Baltas
(2006) duygularin bedeni dogrudan etkiledigini belirtmistir. Bu duruma ornek
olarak; duygunun siddetine bagl kan basincinda, nabizda ve solunum sikliginda
farklilagma; yogun terleme, agiz kurulugu, adrenalin hormonu ve seker orani artig ve
bagirsaklarin olumsuz sekilde ¢aligmasi olarak nitelendirilebilir. (Ersanli, 2012).
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Duygu ve Yeme Iliskisi

Duygu ve yeme arasinda bulunan iligkisinin insan yasami agisindan biiylik 6nem
teskil ettigi dusiiniilebilir. Nitekim duygu durumlarinin yeme tutum ve davranislar
iizerindeki etkisi incelenmis ve birgok duygu durumunun yeme davranisi ve
miktarint olumlu-olumsuz yonde etkiledigi goriilmiistiir (Bahap, 2021). Duygu
faktoriiniin yeme egilimini negatif veya pozitif etkiledigi bulgulanmis ve negatif
duygularin pozitif duygulara kiyasla yiiksek besin tiiketimi ile iligkili oldugu
belirtilmistir (Evers ve ark., 2013; Kagar, 2022; Van ve ark., 2013). Dolayisiyla
pozitif duygularin negatif durumlara oranla yeme davramisim daha diisiik
etkilediginden bahsedilebilir. Ancak bu durumu genellemek miimkiin degildir.
Bireylerin duygu ve anlatimlar karmasiktir. Bu dogrultuda bireyin besin aliminin
bozulmasi yalnizca duygu durumlar ile alakali degil yasamsal deneyimlerine gore
degisim gosterebilmektedir.

Bilhassa kilolu bireylerde duygusal durumlara yanit olarak yeme egiliminde
olduklar1 ve diyet yapmalarina ragmen kilo kayb1 yagsamamalarinin temel sebebinin
duygusal yeme oldugu diisiiniilmektedir (Serin ve Sanlier, 2018). Destekler nitelikte
obez, kilolu ve zayif bireyler lizerinde yapilan bir bagka ¢aligmada ise negatif duygu
durumlarinin zayif bireylere oranla obez ve kilolu bireylerde daha yiiksek duygusal
yeme davranisina yonlendirdigi saptanmistir (Geliebter ve ark.,2003). Bu dogrultuda
besin tiikketiminde agir1 miktarda artis sorun olusturdugu diistiniilebilir. Ayni sekilde
yetersiz besin alimi da onemli bir endise kaynagi olusturabilmektedir. Yeme
eksikliginin riskini tetikleyen faktorler arasinda da biyolojik ve sosyo-kiiltiirel
etkilerle birlikte duygularmn kisiler {izerindeki yogun etkileri bulunmaktadir (Hasan,
Hepsert ve Kilig, 2022).

Duygusal Yeme

Beslenme, insanlar i¢in gerekli temel besin dgelerini karsilamanin yaninda
gorsel, dokusal, duygusal boyutlara hitap etmektedir ve kisinin yasaminda fizyolojik
oneme sahiptir (Kardes ve Baycar, 2021). Insan yasaminda bu denli 6nem teskil eden
yeme durumunun davraniglara olan etkisi yadsinamaz bir gercekliktir. Yasamin
devamlilig1 icin gerekli olan beslenme ve yemek yeme deneyimine etki eden birgok
faktor ve davranis durumu mevcuttur (Deveci, Avcikurt ve Deveci, 2017; Sevgin ve
Kardes, 2022). Erbay ve Seckin (2016) yeme durumu davranislarinin gesitli
bozukluklara ve psikiyatrik problemlere doniisebildigini belirtmisilerdir. Destekler
nitelikte Ozkan ve Bilici 2018 yilinda yapmis olduklar1 galismada ruh durumlari ve
yeme davraniglar1 arasinda yogun bir iligkinin oldugunu belirtmislerdir. Duygu ve
ruh halinin yeme davraniglar1 ve egilimi iizerindeki bu etkisi gida se¢imlerinin
belirlenmesini saglamaktadir (Levitan ve Davis, 2010). Secilen gida tiirlerinin
yiksek karbonhidrat iceren besinlerden olustugu yapilan ¢alismalarda

63



desteklenmektedir. Alinan yliksek karbonhidrat ile birlikte ruh hali durumunun
iyilestigi de diistiniilmektedir (Gibson ve Green, 2002). Bu baglamda duygusal
yeme, ruh hali ve beslenme arasinda bulunan bu iliskinin saglanmasi agisindan
duygusal yeme kavraminin 6nem teskil edebilecegi diisiiniilmektedir.

Duygusal yeme kavram genellikle kisilerin olumsuz duygulara karsi
sergiledikleri yeme davranisi olarak tanimlanmakla (Oliver, Wardle ve Gibson,
2000) birlikte duygusal yeme davraniginin belirli bir fizyolojik istek olmadigini
kisinin duygularina karsilik gerceklestirdikleri bir tepki olarak degerlendirilmektedir
(Sevinger ve Konuk, 2013; Unal, 2016). Duygusal yeme kavrammnin esnek
yapisindan kaynakli yalnizca aglik kavrami ile duygusal ihtiyaclar dogrultusundan
gelisen bir davranig bigimi oldugu sdylenebilir.

Cesitli yazarlarin perspektifinden ele alinan fikirler, duygusal yeme kavraminin
tanimlarindaki benzerligi 6ne ¢ikarmaktadir. Bunun yam sira, yapilan duygusal
yeme tanimlarindan bazilari sunlardir;

e Tatitz (2012) yapmis oldugu ¢alismada duygusal yeme kavramimi olumlu-

olumsuz duygulardan yeme davraniginin etkilenmesi olarak aciklamistir.

e Duygusal yeme davranist hos olmayan duygularin kisi tarafindan sevilen
gidalar ile tolere edilmesi olarak agiklanmaktadir (Levitan ve Davis, 2010).

e Duygusal yeme durumu kisilerin genel olarak olumsuz duygu durumlan ile
karsilagmalar1 ve bu duygu durumlarina karsilik ortaya ¢ikan asir1 derecede
hosa giden gida tiiketimi olarak belirtilmektedir (De Lauson-Guillain ve ark.,
2006).

e Yeme problemleri arasinda yer alan duygusal yeme olumsuz duygulanima
karsilik ortaya ¢ikmaktadir (Inalkag ve Arslantas, 2018).

e Psikolojik asamada ve siireglerde kisilerin kargilasmig olduklart olumsuz
duygu durumlarma karsilik verilen tepki biitiiniine duygusal yeme
denmektedir (Seul ve Soylu; 2020).

Yeme kavrami genel olarak duygusal yeme durumu ic¢in duygu ile
birlestirilebilmektedir. Fakat kisinin fiziksel a¢lik durumunda yeme davranisi
sergilemesi duyguya etki etmemektedir (Bekker ve ark., 2004). Duygu durumunun
etkisi ile kisinin yeme egiliminde bulunmasi ise kisa vakitte tatmin saglarken yeme
davranigi sonunda sugluluk duygusuna sebebiyet verebilmektedir (Heatherton ve
Baumeister, 1991; Dogan ve ark., 2011). Duygusal yeme kolay bir ¢dziim olarak
degerlendirilse de psikolojik anlamda ve fizyolojik agidan kisileri negatif duruma
diisiirmektedir (Sahin, 2020). Bu dogrultuda kisiler belirli sorunlarla karsilagmakta
ve bu sorunlarin baginda obezite yer almaktadir. Kisilerin olumsuz durumlara karst
besin tiiketimi ve yeme tutumlarini arttirmalari sonucunda agirlik artisi meydana
gelmektedir (Glaus, Cui, Hommer ve ark., 2019). Destekler nitelikte Lazarevich ve
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arkadaglar1 (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada da duygusal yeme durumu ve kilo
artis1 arasinda dogrudan bir etki oldugunu belirtmisilerdir. Bu durumda kisileri hem
psikolojik hem de fizyolojik etkileyebilmektedir.

Egzersiz ve Duygusal Yeme iliskisi ve Tlgili Calismalar

Egzersiz kisileri multidisipliner anlamda etkileyebilmektedir. Bu baglamda
kisiler i¢in hayati 6neme sahip olan zihin yapisi da sporcu performansint ve
egzersizin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi agisindan 6nem teskil etmektedir (Kilig
ve Eyyiip, 2020). Son yillarda hareketsizlik ve zihinsel faktorlerin duygusal yeme
davranigini tetikledigi belirtilmektedir (Karagdz ve Saragli, 2022). Bu baglamda
diizenli egzersiz yapan kisilerin daha dengeli beslenmeye dikkat ettikleri ortaya
cikmustir (Baruth ve ark., 2014). Duygusal yeme ve egzersizin birbiri ile ilgili
olduguna dair pek ¢ok c¢alisma arastirmacilar tarafindan ortaya konmustur. Bu
dogrultuda duygu faktoriiniin beslenme durumunu ne diizeyde etkileyecegi ve ayni
zamanda diizenli egzersiz faktoriiniin katkisi incelenecektir. Bu baglamda, bircok
arastirma, egzersizin duygusal yeme iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini 6ne
stirmiistiir. Ancak egzersizin duygusal yeme tizerindeki etkisi hakkinda literatiirde
cesitli goriisler ve bulgular da mevcuttur. Oncelikle egzersizin duygusal yeme
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu savunulan ¢aligmalar {izerinden edinilen bilgiler
detayli bir sekilde degerlendirilmistir.

Annesi ve Mareno (2015) yapmis olduklar1 ¢aligmalari sonucunda obeziteye
sahip olan kadmlarda egzersiz programi uygulanmasi ile birlikte bireylerin
psikolojik bir iyi hal durumuna girdikleri ve bu dogrultuda duygusal yeme
diizeylerinde azalma gorildiigiinii belirlemislerdir.

Soylu ve arkadaglar tarafindan 2021 yilinda 221 spor bilimleri fakiiltesi dgrencisi
ile yapmis olduklar1 ¢aligmada orta-yiiksek siddetli egzersizin sikligi arttikca
tilkketilen besinin tiiriine gore duygusal yeme diizeyinde artis gorildiigiini
belirtmislerdir.

Annesi 2021 yilinda egzersizin duygusal yeme iizerindeki etkisini
degerlendirmek ve duygusal yeme degisiminin kilo ile iliskisini degerlendirmek
amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda egzersizin duygusal yeme ile iligkili oldugunu
belirtmistir. Bundan dolay1 egzersizin duygusal beslenme etki mekanizmalari ile
bagdasik oldugunu ve gelecekteki kilo verme tedavileri igin bilgi saglamaya hizmet
edebilecegine de deginmistir.

Tung (2021) 260 {iniversite Ogrencisi lizerine yapmis oldugu c¢alismasinda
egzersiz yapmanin duygusal yeme durumu agisindan belirleyici ve anlamli bir faktor
oldugundan bahsetmektedir.
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Karagoz ve Saracli (2022) egzersiz yapan ve yapmayan 395 bireye yapilan bir
caligmada diizenli egzersiz yapanlarin, egzersiz yapmayanlara kiyasla duygusal
beslenmenin anlamli bir sekilde daha diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir.

Iskender ve Yildirim (2022) 409 veteran sporcular iizerine yapmis olduklari
caligmalarinda egzersiz bagimliligi ve duygusal yeme davranisi arasinda diigiik
diizeyde pozitif yonlii bir iligski oldugu belirlenmistir.

Ancak, diger perspektiften literatiir incelendiginde, egzersizin duygusal yeme
tizerinde her zaman olumlu bir etkisinin savunulmadigi aragtirmalar da mevcuttur.
Bunlar;

Kacar 2022 yilinda “Ozel Bir Spor Merkezine Basvuran Bireylerde Gériilen
Duygusal Yeme Durumu Ve Egzersiz Bagimlilig1 Arasindaki Iliskinin Arastirilmast”
yapmis oldugu ¢aligmasinda Duygusal Yeme Durumu ile Egzersiz diizeyi arasinda
anlamli bir iligki belirlememistir.

Helvaci (2023) adolesan ¢agdaki 226 birey iizerine yapmis oldugu ¢alismada
egzersiz ve duygusal yeme diizeyi arasinda anlamli bir iliskinin olmadigini
belirlemistir.

Yapilan ¢aligmalar ile birlikte egzersizin olumlu yonde duygusal yeme diizeyini
etkileyecegi gibi higbir yonde egzersiz kavraminin duygusal yeme diizeyini
etkilemeyecegi de belirtilebilir. Durum sebebi ise bireysel faktorlere
dayandirilabilir.

Sonug

Sonug olarak duygusal yeme ve egzersiz diizeyi arsinda bir ters oranti oldugu ve
bu dogrultuda yapilacak galismalarin literatiire destek saglayacag diistiniilebilir. Bu
baglamda egzersiz ve fiziksel aktivite kavraminin birbirleri ile alakali oldugu ve bu
oranda zihinsel aktivite ve duygu durumlarmin da kisinin bedensel ve ruhsal
saghigina etkide bulundugu da belirtilebilir. Nitekim duygusal yeme kavrami da
yalnizca duygu durumlar ile degil esgiidiimlii olarak yasam deneyimleri ile birlikte
ele alabilir. Bu dogrultuda duygusal yeme kavramina biitiinsel bir yaklagim ile
bakilmalidir. Bu biitiinsel yaklasimda kisilerin bireysel farkliliklarini temele alarak
bedensel ve ruhsal sagliklarinin gelisimini temel almalidir.
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Sporcular ve antrendrler, sporcularin ¢ok antrenman durumlarini tespit etmek
icin kullanilabilecek hassas ve giivenilir bir antrenman yiikii biyobelirteci bulmak
i¢in yillardir aragtirma yapmaktadir. Bir¢ok arastirmacinin, antrenman ytikiindeki
degisikliklere yanit veren biyobelirtegler olarak hormon oranlarini énermektedir.
Hormonlar, insan viicudunun anabolik-katabolik fizyolojik siireglerinde
oynadiklar1 kritik diizenleyici roller nedeniyle 6nerilmektedir (Hooper vd., 1995;
Hooper vd., 2017; Lee vd., 2017).

Egzersiz, viicuttaki hormonal dengenin diizenlenmesinde kritik bir rol oynar.
Fiziksel aktivite, bir dizi hormonal yaniti tetikleyebilir ve bu yanitlar, kas
gelisimi, enerji liretimi, stres yoOnetimi ve genel saglik iizerinde etkilidir.
Hormonlar, hiicresel biiylime ve gelismenin modiile edilmesinden sorumlu gesitli
fizyolojik sistemlerin entegre iletisiminden biiyiik 6l¢iide sorumludur. (Kraemer
vd., 2020). Hiicreler, hormonlara 6zel reseptorlere sahiptir ve bu reseptorlerle
etkilesime girerek hiicresel aktiviteleri diizenlerler. Bu sekilde, hormonlar
viicuttaki birgcok hiicresel ve fizyolojik siireci koordine ederler. Bu siirecler
arasinda hiicresel biiylime ve gelisme, hiicresel sinyallesme, metabolizma
diizenlemesi, enerji dengesi, stres yaniti, iireme fonksiyonlari, bagisiklik sistemi
yaniti ve daha bir¢ok dnemli islev bulunur (Kraemer vd., 2017).

Yasam boyu iskelet kasi kiitlesinin korunmasi saglhigin diizenlenmesinde
anahtardir; fiziksel aktivite kismen testosteron, dstrojen, biiylime hormonu (GH)
ve insiilin gibi temel hormonlar {izerindeki etkisinden dolay1 bunun kritik bir
bilesenidir. Bu hormonlarin farkli egzersiz tiirlerine yanit olarak iskelet kasi
kiitlesinin diizenlenmesindeki 6nemine ragmen, kas kiitlesini kontrol eden
stireclerle etkilesimleri belirsizligini koruyor (Gharahdaghi vd., 2021).
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Ozetle, diizenli ve 6lgiilii egzersiz, genel saghig: artirmanin yani sira hormon
seviyelerini de olumlu yonde etkileyebilir. Ancak agir1 antrenman ve asir1
egzersiz, viicut iizerinde stres olusturabilir ve hormonal dengeyi bozabilir. Her
bireyin ihtiyaglar1 farklidir, bu nedenle uygun bir egzersiz programinin
belirlenmesi i¢in bireyin saglik durumu ve hedefleri géz 6niine alinmalidir.

Egzersiz, viicutta cesitli hormonal degisikliklere neden olur. Iste egzersizin
baz1 temel hormonlar iizerindeki etkileri:

Testosteron

Testosteron, erkek ve disi viicutlarinda bulunan bir cinsiyet hormonudur,
ancak erkeklerde daha yiiksek seviyelerde bulunur ve genellikle erkek cinsiyet
ozelliklerinin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynar. Testosteron,
kas biiylimesinde aktif rol oynayan birincil erkeklik hormonu olarak da bilinir
(Thomas vd., 2009).

Testosteron egzersizle artan hormonlardan biridir. Egzersizle olusan, stresin
iirettigi reaksiyon, yas, cinsiyet, ergenlik ve egzersiz yogunlugu gibi faktorlerden
etkilenir (Di Luigi vd., 2003; Vaamonde vd., 2009; Ciocca vd., 2016). Testosteron
ayrica kemik, bag ve sinir dokularinin gelisimini de etkileyerek, doza bagli bir
sekilde kas kuvvetinin, giictiniin, dayanikliliginin ve hipertrofinin artmasina yol
acar (Sinha-Hikim vd., 2006; Hoffman vd., 2009; Kraemer vd., 2017).

Egzersizin, testosteron iizerinde bir dizi etkisi vardir. Egzersizin testosteron
tizerindeki etkileri:

1. Kisa Vadeli Egzersiz: Yogun bir egzersiz, kisa vadeli olarak testosteron
seviyelerini ~artirabilir (Venckunas vd., 2019). Ogzellikle agirhik
antrenmanlar1 ve yliksek yogunluklu interval antrenmanlari, bu artigla
iligkilidir.

2. Uzun Vadeli Egzersiz ve Diizenli Aktivite: Diizenli egzersiz ve genel
fiziksel aktivite, testosteron seviyelerini zamanla yiiksek tutabilir. Uzun
vadeli egzersiz programlari, hormonal dengeyi destekleyebilir (Cho vd.,
2017; Yeo vd., 2018).

3. Yasla iliskili Diisiisii Hafifletme: Yaslanma ile birlikte, genellikle
testosteron seviyelerinde bir diisiis goriiliir (Rodrigues ve Bhasin, 2021).
Ancak diizenli egzersiz, yasla ilgili testosteron diislistinii hafifletebilir.

4. Asirt Egzersiz ve Stres: Asirl egzersiz ve asirt antrenman, viicut stresine
neden olarak ters etkilerle sonuglanabilir. Bu durumda kortizol gibi stres
hormonlar1 artabilir ve testosteron seviyeleri diigebilir (Jiirimae vd., 2004;
Meeusen vd., 2013).
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5. Bgzersiz Tiirii: Egzersiz tiirii de etkilidir. Ornegin, toplam testosteron
salgis1 egzersizin hacmine ve yogunluguna bagl olarak degisiklik
gostermektedir (Shakeri vd., 2012).

6. Dayaniklilik Egzersizleri ve Testosteron: Bazi arastirmalar, dayaniklilik
egzersizlerinin, Ozellikle wuzun siireli dayamiklilik egzersizlerinin
testosteron seviyelerini etkileyebilecegini gostermektedir (Kumagai vd.,
2018).

Viicuttaki testosteron seviyelerinin sadece antrenman ve egzersizle degil, ayn
zamanda genetik faktorler, yas, beslenme ve genel saglik durumu gibi bir dizi
faktorle de etkilendigini unutmamak onemlidir. Egzersiz, viicuttaki testosteron
seviyelerini artirabilir, ancak bu etki kisiden kisiye degisebilir. Her durumda,
dengeli bir yasam tarzi, diizenli egzersiz ve saglikli beslenme, kas kuvveti ve
genel performans i¢in 6nemlidir.

Kortizol

Insanda dolasan kan, hormonlar dahil birgok kimyasal bilesen igerir. Kortizol
kan dolasimina salgilanan 6nemli hormonlardan biridir ve viicudun farkl
boliimlerinin fiziksel ve psikolojik yonlerini etkiler (Taha ve Mounir, 2019).
Ciinkii fiziksel ve psikolojik strese yanit olarak adrenal korteksten salgilanan
katabolik bir hormondur (Irandoust ve Taheri 2018; Sayyah vd., 2019).

Iskelet kasinda kortizol, enerji homeostazisi ve metabolizmasimin
diizenlenmesinde temel bir rol oynar (Kraemer vd., 2020). Egzersiz sirasinda
metabolik  substratlarin  kullanilabilirligini = arttirir,  bagisiklik  hiicresi
aktivitesinden korur ve damar biitlinliiglinii korur (Duclos vd., 2003). Kortizol
ayn1 zamanda viicudu bir sonraki egzersize hazirlayarak egzersize adaptasyonda
da rol oynar (Duclos vd., 1999).

Hem yiiksek yogunluk hem de dayaniklilik antrenmani insan plazma
kortizoliinde artisa neden olur. Kortizol seviyesi egzersiz siiresiyle iliskilidir
(Nagata vd., 1999; Taha ve Mounir, 2019). Insanlarda kortizol konsantrasyonu,
egzersiz yogunluguyla 2-3 kat artar, egzersizden 15-30 dakika sonra maksimuma
ulagir ve bir saat iginde egzersiz Oncesi seviyelere geri doner (Marlin ve
Nankervis, 2002). Egzersizde kortizol salimm hiz1 fizyolojik stresin bir
gostergesi olarak kabul edilmektedir (Civan vd., 2018).

Egzersizin kortizol hormonu iizerinde cesitli etkileri vardir. Iste bu etkilerin
bazilar1:

1. Diizenli Egzersiz: Diizenli ve orta yogunluktaki egzersiz, kortizol
diizeylerini azaltarak kontrol altinda tutabilir (Davitt vd., 2017; Singh vd., 2019;
Setiakarnawijaya vd., 2022). Bu tiir egzersizlerin kortizol tepkisinde azalmayla
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karakterize edilen stres seviyelerinin azaltilmasinda olumlu etkisi vardir (Gerber
vd., 2020; Caplin vd., 2021). Diizenli ve uygun bir sekilde egzersiz, kortizol
diizeylerini dengeleyebilir ve stres yanitini iyilestirebilir.

2. Egzersiz tiiri: Fiziksel egzersiz sonrasi kortizol seviyeleri ayni
zamanda egzersizin siiresine ve yogunluguna da baglidir (Cofre vd., 2019).
3. Asirt Egzersiz ve Overtraining: Asir1 antrenman kortizol hormonunun

dengesini bozarak fizyolojik diizensizlige yol agar (Adams ve Kirkby, 2001). Bu
durum, hormonal dengesizlikleri ve performans kaybini ortaya ¢ikabilir.

4. Stres ve Uyku: Egzersizin uyku kalitesini veya siiresini
iyilestirdigi bilinmektedir (Dolezal vd., 2017). Uykuda kortizoliin en diisiik
noktasi (en diisiik konsantrasyonun oldugu zaman noktasi) gece yarisina yakin
bir zamanda meydana gelir. Daha sonra kortizol seviyeleri uyku baslangicindan
2-3 saat sonra artar ve uyanma saatlerine kadar yiikselmeye devam eder. Zirve
sabah saat 9 civarinda gerceklesir . Giin boyunca, en diisiik seviyeye ve hareketsiz
doneme ulasana kadar uykuyla gii¢lenen ilerleyen bir diigiis vardir (Hirotsu vd.,
2015). Genel stres seviyeleri ve yetersiz uyku, kortizol diizeylerini artirabilir.

Biiyitme Hormonu (GH)

Biiyiime hormonu (Growth Hormone), 6n hipofiz bezi tarafindan salgilanir ve
cocuklarda oldugu kadar yetiskinlerde de viicut kompozisyonunun, fiziksel
performansin ve kardiyovaskiiler sagligin korunmasinda 6nemli bir rol oynar
(Holt, 2013). GH eksikligi, degisen viicut kompozisyonu nedeniyle kas giiciiniin
azalmasiyla iligkilidir (Herman-Bonert ve Melmed, 2022).

Biiyiime hormonu, tek bir 6zel hedef organi olmayip biitiin viicut bliimlerini
etkileyerek biiylimeyi uyarir. Birgok etkisi olmakla birlikte genel olarak, protein
sentez hizin1 arttirmasi, protein yikilimini azaltmasi ve glikoz kullanimini
azaltmasi bir baska deyisle dnlemesi ile bilinir (Mitat vd., 2016). Egzersiz ile
biiylime hormonunun kandaki seviyesi artar ve bu artma egzersiz siddeti arttikca
devam eder (Oncen ve Aydin, 2023).

Biiyiime hormonunun genel etkileri ve egzersizle iligkisi:

1. Genel Etkileri: Biiylime hormonunun genel olarak biitlin viicut {izerinde
yaygin etkileri vardir. Bu hormon, protein sentezini arttirarak kas
gelisimini destekler. Ayn1 zamanda protein yikimini azaltarak dokularin
onarimini tesvik eder (Moller ve Jorgensen, 2009). Glikoz kullanimini
azaltarak, viicut enerji kaynaklarin1 daha etkili bir sekilde kullanabilir.

2. Egzersizle Iliskisi: Egzersiz, biiyiime hormonu salimimmi artirabilir,
Ozellikle direng antrenmani ve yiiksek yogunluklu interval antrenmani gibi
yogun egzersizler, bliylime hormonu salinimin1 daha da artirabilir (Peake
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vd., 2014). Bu, kas gelisimini ve dokularin onarmmini destekleyerek
egzersiz adaptasyonlarina katkida bulunabilir.

3. Egzersiz Siddeti ve Siiresi: Belirttiginiz gibi, biiylime hormonu
salmimindaki artis, egzersiz siddeti ve siiresi ile iliskilidir. Maksimal bir
egzersiz sirasinda biliylime hormonu seviyelerinin dinlenme durumuna
kiyasla 25 katina g¢ikmasi, bu hormonun egzersizle nasil etkilesimde
bulundugunu gosteren énemli bir drnek olarak degerlendirilebilir (Mitat
vd., 2016). Bu artis, bireyin fiziksel uygunluk diizeyi ve egzersize olan
genel tepkisiyle de baglantili olabilir.

4. Dinlenim Degerinin Artis1: Egzersiz sonrast biiylime hormonu
seviyelerindeki artisin dinlenme durumundaki degerlere gore artis
gostermektedir (Madarame vd., 2008). Egzersizin hormon salinimim
artirdigini ve bu artigin dinlenme siirecinde devam ettigini gosterir.

Bu bilgiler, biiyiime hormonunun egzersizle etkilesimini ve bu hormonun
genel viicut fonksiyonlar1 iizerindeki olumlu etkilerini Ozetler.  Biiylime
hormonunun en aktif oldugu siire bireyin uyudugu saatler arasindadir (Oncen ve
Aydin, 2023). Diizenli egzersizin ve iyi bir uyku diizeninin GH seviyelerini
olumlu yonde etkileyebilecegi soylenebilir.

LEPTIN VE GHRELIN

Leptin

Leptin tokluk, lipid oksidasyonu, enerji harcamasi ve enerji homeostazisi ile

iligkili bir hormondur (Fedewa vd., 2018). Ayrica enerji alimini1 ve enerji
harcamasimi degistirerek enerji dengesini ve viicut agirligimi1 kontrol etmekten
sorumlu ana hormonlardan biridir (Schwartz vd., 2000; Klok vd., 2007). Leptin,
aralikli aclik, kalori kisitlamasi ve asir1 beslenme donemlerinde akut enerji
mevcudiyetine yanit olarak saliir (Hilton vd., 2000; Klok vd., 2007).

Leptin ve egzersiz arasindaki iligkiyle ilgili baz1 6nemli noktalar:

1. Egzersizin Leptin Seviyelerine Etkisi: Egzersiz, leptin seviyelerini
etkileyebilir. Ozellikle diizenli ve orta siddetteki egzersiz, leptin
duyarlhiligim artirabilir. Diizenli egzersizin yag yiizdesini azaltarak serum
leptin diizeylerini baskilar (Bouassida vd., 2006).

2. Leptin Direnci ve Egzersiz: Baz1 durumlarda, leptin direnci adi verilen bir
durum geligebilir. Leptin direnci, viicut leptine normalden daha az duyarl
hale geldiginde ortaya ¢ikar. Egzersiz, leptin direncini azaltabilir ve bu da
enerji dengesi ve kilo kontrolii lizerinde olumlu etkiler yapabilir (Peng vd.,
2021).

77



3. Leptin ve Istah Kontrolii: Leptin, istah1 diizenleyerek tokluk hissini
artirabilir (Hainerova ve Lebl, 2010). Egzersiz, bu leptin sinyallerinin daha
etkili bir sekilde islemesine yardimci olabilir, bu da bireylerin daha iyi istah
kontroliine sahip olmalarina katkida bulunabilir.

4. Fiziksel Aktivite ve Leptin Diizeyleri: Genel olarak, diizenli fiziksel
aktivitenin, leptin diizeylerini kontrol etmeye ve metabolizmay1
diizenlemeye yardimci oldugu distiniilmektedir. Ancak, bireyler
arasindaki yanitlar degisebilir ve bu etkilerin karmasikligi devam eden
arastirmalara konu olmaktadir.

Ghrelin

Ghrelin, genellikle "aglik hormonu" olarak bilinen bir hormondur. Mide
tarafindan salgilanan ghrelin, yeme davranis1 ve kilo dengesini diizenleyen
insanlarda istah1 artirdig1 saptanan 28 aminoasitten olusan peptid yapisinda bir
hormondur (Arikan, 2019). Ghrelinin yag kullanimin1 azaltarak, istah1 ve yemek
sikligini artirarak metabolik dengede 6nemli bir rol oynamaktadir (Garcia ve
Polvino, 2009). Ghrelin, biiyiime hormonu (GH) salgilamasini uyararak biiyiime,
hiicre onarimi ve metabolizma ftizerindeki etkilerini destekler. Ayrica viicut
agirhigim diizenler (Muller vd., 2015).

Egzersiz, ghrelin seviyelerini etkileyebilir ve bir dizi hormonal tepkiye neden

olabilir;

1. Egzersiz ve Ghrelin Seviyeleri: Yiiksek yogunluklu egzersiz yerine diisiik
yogunluklu egzersizin, egzersiz siiresinden bagimsiz olarak ghrelin
diizeylerini uyardigimi gostermektedir (Erdmann vd., 2007). Egzersiz,
viicut kompozisyonunu iyilestirir, metabolizmay1 hizlandirir ve hormonal
dengeyi diizenler.

2. Aclik Hissi ve Egzersiz: Egzersiz, aclik hissini diizenleyebilir (Mackelvie
vd., 2007). Baz1 insanlar egzersiz sonrasinda daha az aclik hissi yasarken,
digerleri daha fazla aglik hissedebilir. Uzun vadeli olarak, diizenli egzersiz,
kilo kontroliine yardimci olabilir ve aglik hissini dengede tutabilir.

3. Egzersiz ve Metabolizma: Egzersiz, metabolizmay:1 hizlandirabilir ve
enerji harcamasii artirabilir (King vd., 2013). Bu da uzun vadeli kilo
kontroliine yardimci olabilir.

Ancak, her bireyin viicut yapisi, genetik faktorleri ve yasam tarzi farkh
oldugundan, ghrelin ve egzersiz arasindaki etkilesim kisiseldir. Bir kisiye uygun
olan egzersiz rutini ve beslenme plani, bireyin hedeflerine ve viicut tipine bagh
olarak degisebilir. Egzersiz ve beslenme konularinda saglik uzmanlarindan
danigmanlik almak, kisiye 6zel bir yaklagim gelistirmek i¢in 6nemlidir.
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Norotransmitterler

Fizyolojik acgidan bakildiginda, egzersiz bir organizma iizerinde Onemli
miktarda stres olusturabilir. Kas aktivitesi bir¢cok fizyolojik ve biyokimyasal
sistemin koordineli entegrasyonunu gerektirir. Boyle bir entegrasyon ancak
viicuttaki ¢esitli doku ve sistemlerin birbirleriyle iletisim kurabilmesiyle
miimkiindiir. Sinir sistemi, merkezi komuta ve ¢evresel ayarlamalar yoluyla bu
iletisimin ¢gogundan sorumludur (Meeusen ve Piacentini, 2001).

Sinir sistemi duyusal bilgiyi isler ve muazzam sayida hesaplama
gercgeklestirerek davranisi kontrol eder. Bu hesaplamalar hem hiicrelerin iginde
hem de hiicreler arasinda gergeklesir, ancak sinir sistemine dikkate deger islevsel
kapasitesini saglayan, karmagsik sinir aglarmi iceren hiicreler arasi bilgi
islemedir. Bilgi islemede yer alan baslica hiicreler, morfoloji, konum, baglant1 ve
kimyaya dayali olarak binlerce olmasa da yiizlerce ayr1 hiicre tipinin bulundugu
noronlardir (Masland, 2004).

Noronlara ek olarak, sinir sistemindeki diger 6nemli hiicre tiirii, kritik destek
rolleri oynayan ancak bilgi islemenin bazi ydnlerinde islev goren glia'dir.
Noronlar arasinda bilgi tasiyan cesitli kimyasal maddelere norotransmiterler
denir (Hyman, 2005). Viicutta dogal olarak bulunan ve genellikle sinir sistemi ve
iletisimde Snemli rol oynayan bir grup kimyasala biyojenik amin denir. Bu
amiller genellikle organik yapida olup, bir¢ok biyolojik siirecin islevini goriirler.

Biyojenik aminler arasinda katekolaminler dopamin (DA), noradrenalin (NA),
adrenalin (A) ve indolamin 5-hidroksitriptamin veya serotonin (5-HT) bulunur.
Tirozin (TYR) tiim katekolaminlerin ortak amino asit Onciisiidiir, serotoninin
Onciisii ise esansiyel amino asit triptofandir (TRP).

Serotonin ve dopamin, fiziksel egzersizlerde egzersiz yogunlugunun
azalmasma veya kesintiye ugramasma yol agan ve dolayisiyla performansi
diizenleyen bir duygu olan yorgunlukla iliskili ndrotransmiterlerdir (Cordeiro vd.,
2017).

Serotonin (5-Hidroksitriptamin)

Serotonin (5-hidroksitriptamin; 5-HT), spesifik bir tasiyici tarafindan kan-
beyin bariyeri yoluyla taginan ve daha sonra triptofan hidroksilazin etkisiyle
hidroksillenen amino asit triptofandan (TRP) sentezlenen bir norotransmiterdir.
Serotonin (5-HT), kardiyovaskiiler fonksiyon, enerji metabolizmasi, uyku, stres
tepkisi, biligsel fonksiyon, duyu-motor ve emosyonel diizenleme gibi hemen
hemen tiim fonksiyonlarda ve biyolojik siire¢lerde modiilatér rolii olan bir
norotransmiterdir. Raphe ¢ekirdeklerinin 5-HT ndoronlar1 beyindeki tek 5-HT
kaynagidir ve bunlar kortikal, limbik, orta beyin, arka beyin ve beyin sap1
bolgeleri dahil olmak iizere ¢ogu beyin alanini innerve eder (Pietrelli vd., 2018).
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Memeli beyinlerinde serotonin, esas olarak beyin sap1 raphe ¢ekirdeklerinde
yer alan noronlarda iiretilir (Djavadian, 2004. Hipokampal dentat girus ¢ok yogun
bir serotonerjik lif pleksusuna sahiptir. Hem serotonin hem de egzersiz,
yetiskinlerde hipokampal norogenezi artirir ve antidepresan etkilere sahiptir
(Cotman vd., 2007, Strawbridge vd., 2002). Ustelik egzersiz, hipokampusta
biligsel ve duygusal davranisi etkileyebilecek yiiksek serotonin seviyelerine
neden olur (Kondo ve shimada, 2015). Egzersiz antidepresan etkisi gostererek
beyindeki serotonin miktarini arttirir. Bu sebeple depresyon gibi psikolojik
rahatsizliklarin iyilesmesinde Onemlidir. Fiziksel inaktivitenin ise ndrolojik
bozulmaya neden olabilecegi, bu durumun da depresif semptomlar ve bilissel
yikimla sonuglanabilecegi belirtilmistir (Lerchea vd., 2018).

Serotonin varliginin normalden az olmas;

e Obezite

o Agn

e Migren

e Depresyon

e Antsiyete

e Sizofreni

e Felg gibi sonuglar dogurabilmektedir (Kilingarslan, 2019).

Serotonin varliginin normalden fazla olmasi;
e Myoklonus (kaslarda ani kasilma)

e Tremor (Titreme)

e Huzursuzluk

e Istah azalmas1 (Kilingarslan, 2019).

e Manik-depresif ruh hali

Sonug olarak Serotonin miktarinin normal dengede tutulmasi igin diizenli
fiziksel egzersiz yapilmali, kafein, sigara gibi maddelerden uzak durulmali, yeme
bozuklugu olan bireylerde kilo kontrolii saglanmali (obezite,anoreksiya), B grubu
vitaminlerin takviyesi dogru olarak alimmali, fiziksel aktiviteler uzman kisilerce
ve kisiye Ozgili programlarla yapilmali ve Serotonin seviyesini arttiran ilagla
doktor kontroliinde ve uygun dozajlarinda kullanilmalidir.

Dopamin

Dopamin ilk olarak 1910'da George Barger, James Ewens ve Henry Dale
tarafindan epinefrin benzeri bir monoamin bilesigi olarak tanimlandi. Baglangicta
sadece norepinefrinin onciisii olduguna inanilan bu madde, sonraki kirk yil
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boyunca c¢ogunlukla géz ardi edildi. Giiniimiizde zevk hormonu ya da &diil
molekiilii olarak adlandirilan dopaminin, motor kontrol, motivasyon ve 6grenme
de dahil olmak iizere neredeyse tiim bilissel islevlerde dnemli bir role sahip
oldugu bilinmektedir. Genel olarak psikiyatrik ve norolojik bozukluklarin ayirt
edici oOzelligidir ve dopamin reseptorlerinin, sentezinin ve geri aliminin
farmakolojik modiilasyonu klinik uygulamada yaygin olarak kullanilmaktadir
(Costa ve Schoenbaum 2022).

Dopamin, beynin ana katekolamin néromodiilatorii / ndrotransmiteridir.
Striatumdaki motor kontroliinde dogrudan rol oynar ve fiziksel aktivite yapan
insanlarin artan ve korunan verimliliginin altinda yatan mekanizmanin
anahtaridir. Dopamin, kardiyovaskiiler ve bobrek fonksiyonlarinin diizenlenmesi
(kalp hizi, kan basinc1 ve digerleri), kas tonusu, gorsel isleme, kalsiyum
homeostazisi, protein sentezi ve muhtemelen gida aliminin optimal kullanimini
iceren motor fonksiyonun bir¢ok yoniinde onemli bir katilimeisidir (Gilbert,
1995).

Dopaminin baz1 temel 6zellikleri:

1. Norotransmitter Fonksiyonu: Dopamin, bir ndrotransmitter olarak goérev
yapar. Bu, sinir hiicreleri arasinda iletisimi kolaylastirir ve sinirsel
sinyallerin iletimini saglar.

2. Motor Kontrol: Dopamin, 6zellikle striatum ad1 verilen beyin bolgesinde,
motor kontrolii diizenlemede 6nemli bir rol oynar. Bu, istemli hareketlerin
baslatilmasi ve diizenlenmesinde etkilidir.

3. Motivasyon ve Odiil: Dopamin, &diil, motivasyon ve 6grenme siireglerinde
kilit bir rol oynar. Zevkli deneyimler veya odiillerle iliskilendirilir.

4. Duygudurum Diizenlemesi: Dopamin diizeyleri, duygudurum
diizenlemesinde o6nemlidir. Diisiik dopamin seviyeleri depresyonla
iligkilendirilebilir.

5. Bellek ve Bilissel Fonksiyonlar: Dopamin, bellek islevleri ve biligsel
siiregler iizerinde etkilidir. Ozellikle prefrontal korteks gibi beyin
bolgelerinde rol oynar.

6. Endokrin Sistem Etkileri: Dopamin, hipofiz bezinden prolaktin salinimini
inhibe eder ve bu nedenle endokrin sistem iizerinde de etkilidir.

Dopamin, sinir sistemi ve viicut fonksiyonlar1 iizerinde genis bir etkiye
sahiptir. Bu nedenle, dopamin diizeylerindeki dengesizlikler ¢esitli norolojik ve
psikiyatrik durumlarla iligkilendirilebilir. Parkinson hastalig1, sizofreni ve
depresyon gibi durumlar, dopamin diizenlemesiyle ilgili sorunlara bagh olarak
ortaya ¢ikabilir (Davis vd., 1991; Dailly vd., 2004; Latif vd., 2021).
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Egzersizde Hormonlarin Onemi

Egzersiz sirasinda meydana gelen hormonal degisiklikler, viicuttaki
adaptasyonlar1 ve egzersiz sonuglarimi etkileyen 6nemli belirteclerdir.

Hormonal degisiklikler, egzersizin sadece spor performansini degil, ayni
zamanda genel saglig1 da nasil etkiledigini anlamak i¢in 6nemlidir. Sporcularin,
koglarin ve saglik uzmanlarinin, egzersizin tiiri, siiresi ve yogunlugunu dikkate
alarak hormonal yanitlar1 anlamalari, uygun antrenman programlari olusturmalar1
ve sporcularin saglikli bir sekilde performanslarini optimize etmeleri dnemlidir.
Bu konuda yapilan arastirmalar, spor ve egzersizin biyolojik temellerini
anlamamiza yardimci olur ve sporculara daha etkili antrenman stratejileri
gelistirmek igin bilimsel temel saglar.

Hormonlarin etkilesimi ve diizenlenmesi, viicuttaki ¢esitli sistemler
arasindaki entegrasyonu saglar. Bu, hiicresel biiyiime ve gelismenin yani sira,
metabolizma, bagisiklik sistemi, sinir sistemi ve diger fizyolojik siireglerin
uyumlu bir sekilde ¢aligmasini saglar. Hormonlar, hiicresel diizeyde sinyal iletimi
araciliiyla birbirleriyle iletisim kurarlar ve bu iletisim ag1, viicuttaki kompleks
biyolojik siirecleri diizenler.

Egzersiz tiirli, siiresi, yogunlugu ve kisinin fitness diizeyi gibi faktorler,
hormonal yanitlar etkileyebilir. Egzersiz programlari, bireyin hedefleri, fitness
diizeyi ve saglik durumu goz oniine alinarak dengeli bir sekilde olusturulmalidir.
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GIRIS

Insanligin birarada yasayarak kurmus olduklari toplum diizeni i¢inde her
bireyin yapmasi gereken birtakim zorunlu eylemler bulunmaktadir. Bu
eylemlerin basinda para kazanmak amaciyla bireylerin ¢esitli i kollarinda
calismas1 ornek verilebilir. Ote yandan okul ortami da bir zorunluluk
barmdirmaktadir. Bireyler gerek okul gerekse is ortamlarinda stres, kaygi,
depresyon gibi olumsuz duygu durumlariyla karsilasabilmektedirler. Olumsuz
duygu durumlarn ise genel yasam yargilarini negatif yonde etkilemesinin
yanisira genel saglik durumunuda yine negatif yonli etkileyebilmektedir (Giiven
ve ark., 2021; Ozavci ve ark., 2023). Toplumsal siireglerin sonunda ortaya ¢ikan
stres benzeri uyaranlar sonucu meydana gelen olumsuz duygu durumlarinin
bireylerde ortaya ¢ikardigi gerilimin onlarin is performansini, iiretkenligini,
iletisim becerilerini kot yonde etkilyebilecegi diistiniilmektedir. Bu gibi
olumsuzluklarin ortadan kaldirilmasinda ise eglendirici, gelistirici ve
diizenleyici bir takim aktivitelere ihtiya¢ duyulmaktadir. Giinlimiiz diinyasinda
s0zii edilen bu iglevi en etkin bi¢imde ortaya koyan unsur siiphesiz bos zaman
aktiviteleridir. Bos zaman temelinde en sik tercih edilen aktivite tiiri yiiriiyiis
olsa da (Sahin ve ark., 2014) her bireye hitap etmesi nedeniyle olduk¢a genis bir
yelpazeye sahipb oldugu sdylenebilir. Ozelliklede hareket barindiran aktiviteler
arasinda yer alan sportif faaliyetler, sporun biinyesinde barindirdigi faydalari
bireylere saglamasi yoniinden etkin oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica hareketin
smirlandirilmasi ve bireyde kaygi benzeri olumsuz bir duygu durumunun ortaya
koyulmas1 yasama dair olumlu hissiyatin azalmasina neden olmaktadir (Ozavci
ve Gozaydin, 2022). Bu nedenle fiziksel, fizyolojik veya psikolojik acgidan
bireye saglik kazandiran egzersizlerin 6nemi dikkat ¢ekicidir (Goncii ve Balct,
2023). Ayrica dijitallesmeyle birlikte bos zaman anlayigininda evrildigi ve
sanal ortamlarda e-spor olarak nitelendirilen aktivitelerin  yiritildigi
anlagilmaktadir. Bu aktivitelerde esas faaliyetlerde oldugu gibi biligsel fayda
saglamasi ag¢isindan 6nemlidir (Kilei, 2019; Kilci ve Yalginer, 2020). Ancak
fiziksel olarak ortaya koyulan egzersizlerin popiilerligini korudugunu sdylemek
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miimkiindiir. Buna 6rnek olarak pilatez egzersizi verilebilir. Bireylere fayla
saglamasi agisindan yaygin bi¢gimde 6n planda olan pilates, Alman Joseph
Hubertus Pilates tarafindan 20. yiizyilin baginda Birinci Diinya Savas1 yillarinda
"kontroloji" adiyla gelistirilen egzersiz temelli bir yaklagim olup, daha sonra
pilates metodu adini almistir. Bu yaklasim dogu iilkelerinin zihin-beden ruh
etkilesimi teorileriyle bati iilkelerinin biyomekanik, motor 6grenme ve “core”
stabilizasyon teorileri iizerine kurulmustur (Anderson ve Spector, 2000; Lange
ve ark., 2000). Pilates temelli egzersiz programlart hem genel hem de klinik
egzersiz metodu olarak diinyada kullanilmaya baglamis ve giiniimiizde popiiler
bir seviyede giincelligini korumaktadir. Pilates metodunda giiglendirme,
solunum fonksiyonu, germe ile beraber viicuttaki dengenin tekrardan
saglanmasma ve postiiriin diizeltilmesi amagli organize edilmis hareketler
biitiinii olan programi igermektedir (Kaesler ve ark., 2007; Latey, 2001; Latey,
2002; Bernardo, 2007). Pilates egzersizleri uygulanirken kisi kendi zihninde
fonksiyonel olarak istedigi spesifik kas veya kas gruplarini sirasi ile aktive
etmeye oklanir. Pilates egzersizleri uygulama esnasinda hareketin kontroli,
kesinligi ve kalitesi 6nem arzeder (Latey, 2001). Pilates egzersiz metodunun
dengenin gelistirilmesinde, kemik ve kas yapisinin optimal bir seviyede
pozisyonunun korunmasi ve onemli bir saglik sorunu olan osteoporozun
onlenmesinde olumlu yonde etki gosterdigi ileri siiriilebilir. Ciinkii kisa siire
icerisinde, hedeflenen bir alanda beden hareket farkindaligi ve postural stabilite
gibi komponentlerde olumlu yonde degisimler saglayan pilates egzersiz metodu,
derin karmn kaslarmin dayaniklilik ve kuvvet kapasitesini arttirmakla beraber
govdenin duyusal-motor kontroliinii olumlu yodnde gelistirmektedir. Ayrica
pilates egzersizleri, omurga sisteminde olugan bel ve sirt agrilarin1 tedevi etme
yolunda gerekli yontemler arasinda bulunan egitim, psikolojik ve biyolojik
bilesenleri biinyesinde barindirmaktadir. Diizenli bir sekilde gerceklestirilen
pilates egzersizleri ¢ok yonlii olarak fizyolojik ve psikolojik agidan yararlari da
beraberinde getirmektedir. Ozellikle sedanter bir hayat tarzi benimseyen
kigilerde yogun bir sekilde rastlanan non-spesifik bel agrilarinin tedavisi icin
kullanilan pilates egzersiz yontemleri aktif olarak tarcih edilebilir (Johnson ve
ark., 2007).

Pilates Egzersiz Prensipleri

Pilates egzersizlerinin merkezleme, konsantrasyon, kontrol, akicilik, kesinlik
ve solunum 6nemli prensipleridir (Owsley, 2005).

Merkezleme: Pilates gii¢ evi (core) olarak olarak tanimlanmistir. Bu
merkezin dogru kullanilmasi insanda postiiriin diizelmesini, omurganin stabil
olmasini ve hareketinkalitesini artirmaktadir (Owsley, 2005).
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Konsantrasyon: Hedeflenen viicut bolgesine mental olarakodaklanmay1
gerektirir.  Dikkatin,  viicudun ilgilicalisan  boliimiine  verilmesiyle
hareketinkalitesini arttiran sinir-kas kontroliinii  gelistirir (Muscolino ve
Cipriani, 2004).

Kontrol: Pilates egzersiz yontemleri bireylere kendi bedenini kontrol etme
olanag: saglar. Boylelikle yaralanmalara sebep olabilicek kuvvetler azaltilir ve
zihin-beden kontag gelistirilir (Muscolino ve Cipriani, 2004).

Akicilik: Pilates egzersizleri gergeklestirilirken, hareket gegileri durmaksizin
kontrollii ve devamliligi siirdiiriilerek uygulanmalidir (Owsley, 2005; Otman ve
ark., 2006).

Kesinlik: Pilates egzersizlerinin sayist degil niteligi 6nemli olup, egzersizin
belli bir sayida tekrar edilmesinin yerine bir hareketin dogrusu gergeklesene
kadar uygulanmasi énem arz eder. Bu egzersizler Kisilerde giiclenme saglanana
kadar gelistirilerek uygulatilabilir (Owsley, 2005).

Solunum: Egzersizler belirli bir solunum ritmi ile genelliklediyafragmatik
olarak yapilir (Otman ve ark., 2006).

Pilates, baslangic diizeyinden en ileri diizeye kadar 500°den fazla
egzersizden olusmaktadir (Owsley, 2005; Smith ve Smith, 2005). Pilates
caligmalar1 ya mat ya da pilates ekipmanlari ile yapilmaktadir. Bu ekipmanlar
ise; reformer, cadillac, wundachair, barrel, spinecorrector’dur (Owsley, 2005).
Pilates egzersizleri, baslangic diizeyindeki egzersizler ‘diisiik-orta siddette’
aktiviteler, orta seviye ve ileri seviye egzersizler ‘orta siddette’ aktiviteler
olarak kabul edilmektedir (Jago, 2006).

Pilates egzersizlerinin amaclari:

Solunumu gelistirmek

Fonksiyonel hareket ve denge egitimi saglamak

Karinda yer alan kaslarin kuvvet ve esnekligini arttirmak
Postiirii diizenlemek

Kinestetik veya hareket farkindaligini gelistirmek

Kal¢a ve omuz kusagi hareketlerini restore etmek
Lumbopelvikstabiliteyi saglamak

AN N N R

Eklem hareket aciklig1 ve tiim hareket boyunca kas kuvvetini gelistirmek
(Kaesler ve ark., 2007; Smith ve Smith, 2005).

Pilates Egzersizlerinin Postiirel Saghga Etkisi

Pilates egzersizleri, core stabilizasyonu ile abdominal kuvvetlendirme ve iist
ekstremite posturiiniin gelisiminde etki gdstermektedir. Ozellikle boyun-omuz
yaralanma ve sakatliklarinin tedavi siirecinde pilates egzersiz metodlarinin
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kullantmi ve etkisi ileri diizeyle oldugu bildirilmistir. Yapilan radomize
kontrollii bir ¢alismada, 12 hafta siiresince haftada 2 defa 1 saat uygulanan
pilates egzersiz programlariyla abdominal kas kuvvetinde artis gozlemlenirken
iist ekstremite postiiriinde ise de gelismeler kaydedilmistir (Emery ve ark.,
2009).

Klinik amaciyla uygulanan pilates egzersiz yontemleri saglikli kisiler
haricinde farkli hastalik gruplarinda da bel ve boyun fitiklari, durus
bozukluklari, skolyoz, osteoporoz, eklem agrilari, kas agrilari, fibromiyalji, kas
ve spor yaralanmalari gibi uygulanilmaktadir. Basta bel agris1 olmakla beraber
postir bozukluklari, boyun agrisi, ortopedik yaralanmalar, romatolojik
problemler, kanser, nérolojik problemler, osteoporoz, skolyoz, osteoartrit,
hamilelik gibi durumlarda da ozellikle pilastes egzersiz yontemlerine
bagvurulmaktadir. Klinik pilatesi en ¢ok fizyoterapistlerin tercih edip
uygulamasi ile terapatik yonde yararmin oldukca fazla olmasi giinlimiize
gelindikge pilates egzersiz yontemlrtinin kullanim alani genislemektedir (Latey
2001; Unal 2014; Wells 2014).

Bel Agrisi

Bel agrilarinin genelde ergenlik donemi ile 40 yas arasinda oldugu ortaya
cikmustir. Bel agrisinin 1-4 hafta arasi siiren akut, 4-12 hafta arasi devam eden
subakut ve 12 haftadan daha uzun siirenlere ise kronik denilmektedir. Akut
olanlarin genelde 1-14 giin igerisinde gectigi goriilmektedir. Bel agrilarindan %
10-20 si kroniklesmektedir (Soyiinov, 2009). Bel agrisi meydana gelen
bireylerde, hareketsizlik sonucu agrilarin artmasi ile depresyon bunun yani sira
uyku problemlerinin ortaya ¢ikmasi ve bunlarin oniine gegebilmek igin agrinin
erken donemlerinde pilates egzersizlerinin ve mobilizasyonunun yararli oldugu
tesbit edilmistir (Atilgan, 2013). Kronik bel agrili bireylerde pilates
egzersizlerinin degerlendirildigi ¢alisgmada katilim saglayan bireylerde spor
faaliyetleri ve bireylerin genel saglik dirtimlerinde olumlu yonde iyilesmeler
bununla birlikle eklem acgikligit ve esnekliginde iyilesmeler gelisme
gostermekle, bel agrisiminin kontrol grubuna oranla anlamli diizeyde azaltig
gortilmiistir. Kronik bel agrili (KBA) bireylerde pilates egzersizleri yapan
bireyler ve herhangi bir egzersiz yapmayan bireyler karsilastirildigi ¢alismada,
pilates egzersizleri yapan grupta hi¢ egzersiz yapmayan gruba oranla 4-15
haftalik siirede bel agrinda azalmalar gozlemlenmistir (Rydeard ve ark., 2006).
Yapilan diger bir ¢alismada fonksiyonel iyilesme godegerlendirildiginde 4-8
haftalik bir siire igerisinde pilates egzersizi yapan bireylerde anlamli iistiinliik
saptanmistir  (Marshall ve ark.,, 2013). Benzer bir ¢alismada pilates
egzersizlerinin kronik bel agrili (KBA) bireylerde fonksiyonel iyilesme ve bel
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agris1 azalma durumlar1 bakimindan kisa vade de fayda gosterdigi, bireylerdeki
bel agrisi iyilesme durumunun fonksiyonel iyilesme siirecinden daha belirgin
bir diizeyle oldugu bildirilmistir (Wells ve ark., 2014). Yapilan aragtirmalarda
pilates  egzersizlerini  uygulayan  kigilerin  bel  agris1  durumlan
degerlendirildiginde alt bel agrisinda belirgin diizeyde azalma gézlemlenmistir
(Anderson ve Spector, 2009). Kemik yogunlugu ile pilates arasindaki iligkinin
incelenmesinde kemik yogunlugunun arttig1 goriilmiistiir (Betz, 2005; Petrofsky
ve ark., 2007). Pilates egzersizlerinin genel fonksiyonu olumlu yo6nde
gelistirdigi, bel agris1 ve eklem agrilarimi azalttigi gézlemlenmistir (Touche ve
ark., 2008).

Pilates egzersiz metodunun uygulandigi spesifik olmayan bel agrisinin
tedavi edilmesi noktasinda bu egzersiz metodunun olumlu etkilerinin oldugu,
yapilan bazi ¢aligmalar ile ortaya koyulmustur. Kronik bel agrisi ve fibromyalji
sendromu olan bireylerde, pilates egzersiz metodunun giivenli ve etkili bir
yontem oldugu fikrine usasilmistir (Altan ve ark., 2009; Miyamoto ve ark.,
2011). Belirli brans sporculari bransa ait kaslarda gelisim diger kaslara gore
daha fazla oldugunda, kontroldiiz adale yapisina, sakatliklara ve kronik bel
agrilarina sebep olabilir. Pilates egzersizleriyle kas yapisindaki problemler
ortadan kaldirilip bu yapiin biitiinligii saglanabilir. Sakatlanma riskleri azalir,
kas dayaniklilik artar ve metabolizma hizi artis gosterir (Gokgiil, 2013). Pilates
egzersiz yontemleri sadece bel agrilari i¢in degil tiim eklem agrilar1 boyun diz
agrilart iginde kullanilmaktadir. Ozelliklede postiiral saghigi bozulan ve
mekaniksel bozukluga bagli durumlarda kullanilmaktadir (Posadzki ve ark.,
2011).

Diz osteoartriti (Kireclenme)

Diz osteoartriti olan bireylerde pilates egzersizlerinin roliine iligskin yapilan
pilot bir calismasinda pilates egzersiz yontemleri uygulanmistir. Bir aylik
pilates egzersizi takibi sonrasi diz ve bel agris1 olan grup egzersizine alinan
bireylerde, izole diz agrilar1 olan ve ev programu takibi yapilan bireylerden elde
edilen sonuglar, diz osteoartriti olan bireylerde pilates egzersizlerinin
uygulanabilirliginin olumlu etkilerini gostermistir (Yakut ve ark., 2006). Yash
bireylerde kisisel olarak kendi ihtiyaclarin1 karsilayabilecek durumda olan
bireylerin aile fertlerine ve devletin saglamis oldugu yashh bakim evlerine
ihtiya¢ duyulmaksizin yasamlarini siirdiirebilme amaciyla gdvde kaslarimi
avtive ederek gii¢clendirme, benden denge kontroliinii saglama solunun sistemini
giiclendirme, germe ile esnekligi saglamay1 6zelliklede bacak ve kol kaslarini
gliclendirmek gibi fonksiyonlar1 gergeklestirebilmek igin pilates egzersiz
yontemleri uygulanmaya baslamistir (Zhang ve ark., 2006). Total kalga ve diz
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artroplastisi  sonras1 rehabilitasyonda pilates egzersizlerinin  etkinligini
incelemek amaci ile yapilan bir ¢alismada, erken komplikasyon olmaksizin bu
egzersizlerin giivenli bir bicimde uygulanabilecegi beildirilmistir (Levine ve
ark., 2009).

“I’ > k_. N
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SAGLIKLI Diz KiRECLENME OLAN Diz

Sekil 1: Normal diz osteoartriti diz

Skolyoz

Omurga sisteminin rotasyon ve lateral egriligiyle olusan skolyoz beraber
ortaya ¢ikan ve zamanla anatomik olarak gogiis kafesinde anatomik sekil ve
yapisal bir bozukluktur (Sekil 1). Toplumda skolyoz %4 oraninda bulunurken,
kadinlarda erkeklere oranla 4 kat daha fazla goriilir (Giirkan ve ark., 2013).
Skolyoz omurganin sagittal, frontal ve transvers planda olmak tizere {i¢ boyutlu
ve en yaygin deformitesidir. Frontal diizlemde laterale kayma, aksiyel diizlemde
rotasyon ve sagittal diizlemde lordoza sebebiyet veren intervertebral
ekstansiyon goriilmektedir (Bayraktar, 2008). Skolyoz tedavi edilmediginde
hizli ilerler ve genellikle hayatin 40-50 li yaslarinda pulmoner hipertansiyon,
sag kalp yetersizligi ve solunum yetersizligi nedeniyle 6liimle sonuglanabilir
(Giirkan ve ark., 2013). Skolyozlu bireylerde cerrahi miidahale olmadan ya da
koruyucu tedavi yaklasimlar1 yerine Pilates egzersizlerinin se¢iminin daha
yararli olacagini ifade edilmektedir (Giir, 2015). Skolyozun tedavi siirecinde
gogiis kafesinin ve omurganin fleksibilitesini siirdiirebilmek ve gelisimini
saglayabilmek icinpilatez egzersiz temelli tedavi yontemlerinin yarar sagladigi
ortaya koyulmustur (Giir, 2015).
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Spinal bozukluk, omurganin egriligi ile beraber fleksibilitesinde belirgin
diizeylerte dogru meydana gelen kayiplar skolyozla tanimlanir. Omurgadaki
saga yada sola dogru egriligin fleksibilitesi, hissedilen agr diizeyi ile ters yonde
bir iligki ile ifade edilmektedir. Egri daha rijit (sert) hale geldik¢e, skolyoz daha
da kotilesme edurumuna gelmekte ve kisi olusan semptomlara Kkarsi
serzeniglerinin giderek arttig1 bildirilmistir. Tim bu durumlar géz Oniine
alindiginda skolyoz tedavi siirecinde, gogiis kafesi ve omurganin fleksibilitesini
icin Pilates tedavi yontemleri fayda saglayabilecegi belirtilmistir (Giir, 2015).

Lordoz

Omurgada meydana gelen lordozu diizeltebilmek igin ilk olarak karmn, kalca
ve sirt kaslariin gelisimini desteklemek onemlidir. Yiiziisti, sirtiistii, oturur
pozisyonda ve ayakta uygulanabilecek pilates ve yoga (denge, esneme-germe)
hareketlerinden olusan egzersiz yontemlerinin lordoz igin kontrollii bir hareket
programi olusturulup; viicudu kassal, eklem ve tendonlar agisindan
giiclendirmeye ve hareket agikligini saglamaya yardimci olalarak, bel ve
omurga diizlemi ile ilgili olumlu sonuglara ulasilabilmektedir (Erener ve
Ondogan, 2020). Kua ve ark (2009) yaptig1 ¢alismada 10 hafta siiren pilates
temelli egzersiz yontemlerinin saglikli kisilerde lumbal omurga agisini lordoz
yoniinde arttirdigini gostermisler ve bu artisin abdominal “core” kaslarmnin
gelismesi ve lumbo-pelvik kontroliin saglanmasi sonucu meydana geldigi
Onesiiriilmektedir. Benzer bir ¢alismada, boyun diizlesmesi olan bireylerde
derin boyun servikal kaslarin kuvvetlendirilmesi sonucu servikal lordoz
acisinda artis oldugunu goézlemlemislerdir (Falla ve ark., 2004). Servikal
stabilizasyon egzersizleri boyunda agri ve kas zayifligi olan bireyler igin
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giivenilir, gegerli, pratik ve uygulanabilir bir yontem oldugu bildirilmis ve 8
haftalik egzersiz sonunda olgunun, agr1 gibi semptomatik bulgularinin azaldigi
azalmig olan servikal lordoz agisinda artis elde etmigsler. Servikal lordoz
acisindaki diizelmenin bir nedeni suboksipital kaslardaki artmig aktivasyonun
sonucu olgunun kazandig1 postiiral farkindalik olabilecegini 6ne stirmiislerdir
(Turkmen ve Kose, 2017). Baska bir ¢alilmada, 4 hafta boyunca haftada 3 giin
uygulanan servikal stabilizasyon egzersizlerinin, derin boyun kaslarim
giiclendirerek ve propriyoseptif duyuyu gelistirerek boyun agrisin1 azalttigini
gostermislerdir (Celenay ve ark., 2016).

Normal spine Lordosis of the spine

Exaggerated
lumbar
curve

Sekil 3: Normal ve lordoz omurga

Bireyler her ne kadar kontrollii bir bi¢imde spor yapsalar da kas gelisimi
saglanincaya kadar bel boslugunu kapatacak (lordoz) veya dik (kifoz) bir
pozisyonda uzun siire kalamayacaktir. Bu da bireyin egzersiz esnasinda ya da
egzersiz ardindan agr1 hissetmesine hatta haraketi yanlis bir sekilde uygulayarak
ciddi seviyede sakatlanmalara sebebiyet verebilir. Bu nedenle spor yaparken
aktive edilecek kas ve kas gruplar1 gelisme gosterene kadar bir yardimci
destegine gerek duyuldugu Ongériisiine varilmaktadir (Erener ve Ondogan,
2020).

Kifoz

Postiiral kifozun tedavisinde spinal ekstansér kaslart kuvvetlendirme,
fonksiyonel egzersizler, germe-esneme egzersizleri, yoga, pilates ve bantlama
en ¢ok karsimiza ¢ikan tedavi uygulamalaridir (Perriman ve ark., 2012; Cosoc
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ve ark., 2012). Postiiral kifozda intirinsik faktor kas oldugu icin egzersiz
tedavimizin en 6nemli kismini olusturmaktadir.

Egzersiz programlarinin amact;

v' Postiir egitimi

v’ Torakal omurganin ekstansiyon yoniinde mobilitesinin ve esnekliginin

arttirilmasi
v Govde ekstansor kas gruplarinin dayanikliligmin arttirilmasi
v" Giinliik yasam aktivitelerinde dogru durusun kullanilmasi ve bu konuda

kiside farkindaligin arttirilmasi olmalidir (Tarasi ve ark., 2019).
v

kifoz (kamburluk)
omurga

4% normal
' omurga

£\

Sékil 4: Normal ve kifoz omurga

Kifozun tedavisinde egzersiz programlari diinyanin farkli yerlerinde farkli
siire ve siklikta yapilmaktadir. Yapilan bir meta-analizde, sagital diizlemdeki
omurga deformitelerinin tedavisinde egzersiz programlarinin 8-12 haftalik siire
ile haftada 2-3 seans olarak uygulanmasi uygun oldugu diistinilmistir
(Gonzalez-Galvez ve ark., 2019). Falla ve ark (2007) ¢alismalarinda torakal
kifozu olan 16 genc bireyde kuvvetlendirme ve germe egzersiz programi igerikli
5 hafta sonunda kifoz agisinin belirgin bir diizeyde azalma belirlenmis, bu
durumun sebeplerinden biride izometrik egzersizler ile kas ve eklem
mekanoseptorlerinin uyarilmasindan kaynaklanabilecegini 6ne siiriilmistiir (
Falla ve ark., 2007).

Idrar Kacirma

Klinik temelli pilates egzersiz yontemlerinin pelvik taban kasi kuvvetinin
iizerine olan etkilerinin arastirildigi randomize kontrollii ¢calismada 24 seans
pilates egzersizleri uygulatilmistir. Bu pilates egzersiz modelinin pelvik taban
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disfonksiyonunu tedavi etmede kullanilabilir oldugu kanisina ulasilmistir
(Culligan ve ark., 2010). Idrar kagirma belirtilerinin goriildiigii bireylerde tutucu
yaklagimlarin yani sira kullanilan ilaglarin etkisini arttirmak, yan etkilerini ve
maliyetini azaltmak icin medikal terapiler de bir arada kullanilmaktadir. Bu
yaklagimlar arasinda en etkili tutucu yaklagim pelvik taban kasi calistirmasi
olarak bildirilmistir. Pelvik taban kasindaki diizensizlikler, Idrar torbasi
problemleri; kadinlarin hamilelik evresinde bebegin her ay biiylimesi ile birlikte
agirliginin ve hacminin artmasi ile idrarin tutulamamasi gibi sorunlarla birlikte
cinsel sorunlara da neden olur. Bu ¢alismada verilen egitimdeki en Onemli
unsurun idrar torbasi ve pelvik taban kasi arasindaki koordinasyonu saglamak
oldugu belirtilmistir. Literatiirde pelvik taban kasi egitiminin ne kadar siire
verilmesi ile ilgili ideal bir siire verilmemistir; bununla birlikte bir¢cok ¢aligmada
pelvik taban kasi egitiminin en az 6 ila 8 hafta verilmesi ile ilgili 6nerilerde
bulunulmustur. Egzersizin siiresi ne kadar uzunsa bireyin alacagi sonugta o
kadar iyi olacaktir diisiincesinin mantikli oldugu belirtilmistir (Kulaksizoglu ve
ark., 2015). Onerilen ilaglarda tedavi siireci uzayabilmekte ve ozellikle
kadinlarda rahatsiz edici bir durum olan kabizlik ilaglarm en belirgin yan etkisi
olarak goriilmektedir (Kulaksizoglu ve ark., 2015). Idrar kacirma problemi
olanlarda ve ozellikle hamile kadinlarda bebegin her ay biiylimesi ile birlikte
agirliginin ve hacminin artmasi ile idrarin tutulamamasi gibi sorunlarla birlikte
cinsel sorunlara da neden olmaktadir. Bu egzersizler ile en dnemli unsurun idrar
torbasi ve pelvik taban kasi arasindaki koordinasyonun saglandig belirtilmistir.

“Kadinlardaki idrar tutamama iizerine ameliyatsiz tedavilerin rastgele ve
kontrollii ¢aligmalar1” adli arastirmada pelvik taban kasi ¢aligmalarinin normal
bakimla kargilastirilmast yapilmustir. Idrar diizensizligi teshisi konan ve yogun
bir pelvik taban kasi egitimi alan kadinlarla, bu egitimi evde kendi bagina
fiziksel bir terapistle alanlar arasindaki farka bakildiginda pelvik taban kasi
egitimi alan kadinlarin dort kat daha fazla idrarini tutabilen kadinlar oldugu
goriilmiistiir (Shamliyan ve ark., 2008). Bir diger, Idrar tutma sikintis1 olan
kadinlardaki rahatsizligin incelenmesi adina yapilan ¢alismada; Genel niifusun
% 11.8lik diliminde idrar tutamama sorunu rapor edilmistir ve ¢aligmada bu
durumun yasla birlikte arttigi belirtilmistir. Bu sorunu ¢ézmek adina onerilen
tedavisel yaklasimlar arasinda pilates hareketleri de yer almaktadir
(Kulaksizoglu ve ark., 2015).

Idrar akim hizi dlgiimii parametrelerinin ve asir1 hareketli idrar torbasi
semptomlarinin korelasyonu iizerine yapilan bir ¢alismada pelvik taban kasi
egitiminin etkisini rapor eden ilk aragtirmadir. Diizenli verilen pelvik taban kasi
egitiminin fonksiyonel idrar torbasi kapasitesini arttirirken asir1 hareketli idrar
torbas1 semptomlarini da gelistirdigi ve ilk tedavi olarak tavsiye edilebilecegi ya
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da daha ileri seviyedeki vakalar icin ila¢ tedavisi ile birlikte bir arada
kullanilabilecegi belirtilmistir (Kulaksizoglu ve ark., 2015).

kalin bagirsak =

kaslari

Sekil 5: Pelvik taban kasi

Pelvik taban kasi egitiminin karsilastirmali etkisi idrar torbasi egitimi
medikal araclarla ya da ilaclarla tedavilerde karsilastirildiginda kadinlardaki
idrar tutamama sorununun gelismesi ve devamliligi yoniinde istatistiksel
anlamda anlamli olmasa da benzer etkiler ortaya koydugunu gostermektedir.
Calismada bir hemsire tarafindan rehabilitasyon programi uygulanmigtir.
Urojinokolejikler tarafindan yiiriitiillen bu programda idrar torbasi egitimi; svi
almiminda artig1, pelvik taban kasi egitimini ve trasvajinalelektirik
kosullanmasini igermistir ve {i¢ ayda arastirmaya katilan kadinlarin idrar
diizeninde % 50 artis gOstermistir ama kisa siireli danigmanlik ve idrar torbasi
egitimi alan kisilerle karsilastirildiginda istatistiksel anlamda 6nemli bir artig
degildir (Shamliyan ve ark., 2008).

SONUC

Pilates egzersiz metodu, uzun yillar boyu saglik korumak, tedavi yontemleri
ve iyi postir goriinimii saglamak amacit ile hem kadmlar hemde erkekler
acisindan tercih edilen bir egzersiz yontemidir. Alman Joseph Hubertus Pilates
tarafindan olusturulan bu metod giiniimiize kadar ulasirken popiilerligini
koruyorak gerek saglik sektorii gerek spor salonlari ve gerekse magazinsel
olarak toplumda 6nemli yeri olan bir egzersiz yontemidir.

Insan bedenindeki kas tendon yapismin elastikiyetini ve gelisimini saglayan
ayn1 zamanda omurga yapisini randomize ederek insan sagligin1 6nemli dlgiide
etkilemektedir. Kifoz, lordoz skolyoz gibi 6nemli omurga saglik sorunu olan bu
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yap1 bozukluklar1 diisme, yanlis yatak secimi, siirekli tek yonlii agir canta
tagimak, bacak bacak lizerine atmak, kaykilartak oturmak ve dogum esnasinda
yanlis miidehale sebebli ortaya ¢ikan bu saglik sorunlari pilates egzersiz
yontemleriyle Onlenebilir ve ilerlemesi durdurulabilir. Bunlara ek olararak
eklem rahatsizilig1 olan kireclenme 6zellikle ameliyat sonrart iyi bir fizik tedavi
siireci gecirilmediginde ortaya ¢ikan ve sedanter yasaminda etkisi ile olusan
saglik sorunu olarak karsimiza ¢ikmakta. Bir diger 6nemli saglik sorunu olan
kadinlarda giilerken, Oksiirtirken, hapsirirken olusan idrar kacirma; yer ¢ekimi
etkisi, birden fazla ¢cocuk dogurmak ve benzeri sebeplerle pelvik taban kasiin
fazla esnemesi ve gevsemesi ile kadinlarda goriilen 6nemli bir saglik sorunudur.
Bu pilates egzersiz yontemleri ile idrar kagirma sorunu ortadan kaldirilabilir.
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Giris

Futbol diinyada en ¢ok oynanan sporlardan biridir (Hoff ve Helgerud, 2004).
Ayn1 zamanda fiziksel, teknik, taktiksel, psikolojik, fizyolojik verimlilik ve en iyi
beceri performansinin yiiksek oranda talep edildigi bir oyundur. Profesyonel bir
futbolcu olabilmek i¢in kapsamli fizyolojik, psikolojik ve taktiksel niteliklere
ihtiya¢ vardir (Bangsbo, 1994; Reilly vd., 2000; Williams ve Reilly, 2000; Singh
ve Singh 2023).

Futbol, bir takim sporu olup bircok farkli fiziksel yetenegi gerektirir. Bu
yetenekler arasinda sprint, atlama, sut ¢ekme, hizlanma, yavaslama gibi yiiksek
yogunluklu hareketlerden, kosu, yiirime gibi diisik ila orta yogunluktaki
aktivitelere kadar genis bir yelpaze bulunur. Futbolcular, bir mag¢ boyunca siirekli
olarak farkli hizlarda kosmali, siiratli yonlendirilmis hareketler yapmali, ani dur-
kalklarla hizlanmali ve yavaglamalidir (Clemente vd., 2019; Dugdale vd.,2019;
Krolo vd., 2020).

Futbol performansi bir dizi farkli faktoére baglidir ve bu faktorler genellikle
teknik/biyomekanik, taktik, zihinsel ve fizyolojik alanlar1 icerir. Futbolun diinya
capinda popiiler olmasmin nedenlerinden biri, futbol oyuncularinin bu
performans alanlarindan herhangi birinde olaganiistii bir kapasiteye sahip
olmalarma gerek kalmamasi, ancak tiim alanlarda makul bir seviyeye sahip
olmalaridir (Stolen vd., 2005). Saha sporlari i¢in performans degerlendirmesi,
spor bilimi teorisini, yeni arastirmalari, teknolojiyi ve pratik uygulamalari
birlestiren 6nemli bir disiplindir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar, 6grencilere ve
spor profesyonellerine saha sporlarindaki performansi artirmak igin giiglii bir
temel saglar (Carling vd., 2009).
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Performans testleri sporcularin performanslarmi  degerlendirmek ve
gelisimlerini izlemek agisindan antrenodrlere yol gosterici olabilmektedir. Bu
bolimde futbolda uygulanabilecek kullanilabilir, pratik testler konusunda
sporcularin ve antrendrlerin bilgilendirilmesi amaglanmaktadir.

Saha Testlerinin Amaclari

Antrenman periyotlarinin sekillendirilebilmesi ve oyuncularin durumlarinin
tespiti i¢in performans testleri uygulanmaktadir (Castagna vd., 2009). Uygulanan
testlerin sonuglarina gore oyuncularin performans kriterleri belirlenerek,
oyuncular izlenmektedir ve antrenman programlari bu testlerin sonuglarina gore
sekillendirilmektedir (Impellizzeri vd., 2005; Castagna vd., 2009).

Testler;

o Fiziksel uygunluk seviyesini degerlendirmek,

e Antrenman Programlarini ve takvimini hazirlamak,

e Performans kriterlerini belirlemek

e Rehabilitasyon ve sakatlik sonrast degerlendirme yapmak,

e Motivasyon ve egitim,

e Futbolcular1 daha iyi duruma getirme,

e Agsir yiiklenimlerden kaginma,

e Gelecek icin standartlar belirleme,

e Teknik direktdre veya menajere tavsiyelerde bulunma,

e Futbolculara daha iyi performans verebilecekleri konusunda giiven

vermek, amactyla kullanilabilir.

Bazi antrendrler laboratuvarda yapilan 6lgiimlerin sonuglarina gore, bazilar
ise sahada yapilan Ol¢ciim sonuglarina gére antrenman programi
hazirlamaktadirlar (Janssen, 2001). Futbolcularda futbola 6zgli dayanikliligin
degerlendirilmesine olanak saglayan gegerli saha testlerinin belirlenmesi olduk¢a
onem tagimaktadir. Bu baglamdaki bilgiler, yetenek secimi prosediirlerinin
gelistirilmesi ve antrenman siirecinin kontrol edilmesi agisindan antrendrlerin ve
spor bilimcilerinin 6zellikle ilgisini ¢cekmektedir (Reilly vd., 2000; Castagna vd.,
2009). Testler, futbolcularin dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, kuvvet ve teknik
becerilerini dlgmeye yonelik cesitli parametreleri igerebilir. iste futbolcularda
sikca kullanilan bazi saha testleri:
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1-Aerobik Dayanikhlik Testleri

o Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye-1

Futbolun dogal yapisinda araliklarla devam eden aktivitelerin miisabaka
boyunca tekrarlanmasi vardir. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi, futbolcularin
tekrar tekrar zorluk derecesi artan yogun aktiviteleri yapabilme kabiliyetini
degerlendirmeye odaklanan bir saha testidir.

Yo-Yo aralikli toparlanma testi, bir kayit cihazindan gelen bip sesiyle kontrol
edilen, giderek artan bir hizda baslangig, doniis ve bitis cizgisi arasinda
tekrarlanan 2x20 metrelik ileri geri kosulardan olusur. Her kosu turu arasinda
sporcular, 2x5 metrelik bir alandan 10 saniyelik aktif dinlenme periyoduna
sahiptir. Test anindaki kosu hizi, otomatik olarak kontrol edilen bip uyar sesleri
ile belirlenir. Sporcular giigleri bittiginde ya da iki kez bitis ¢izgisine zamaninda
ulasamadiklarinda kat edilen mesafe kaydedilir ve test sonlandirilir (Bangsbo,
1994; Krustrup vd., 2003).

Sm 20m
S (=] =4
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= = =3
Toparlanma 20 metre kosu alam

Sekil 1. Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye-1

Yo-Yo testi Seviye-1 ve Seviye-2 olarak aerobik kapasite ve aerobik giicii
endirekt yolla degerlendirebilen iki farkli test prosediiriinden olusur.

Seviye-1 Testi: Bu test, daha diisiik bir baslangi¢ hiziyla baglar ve orta
seviyede artan hizlarda devam eder. Sporcular, belirli bir hizda belirli bir
mesafeyi kat etmeye calisirlar. Test, sporcunun tilkenmeye ulastigi bir noktada
sona erer. Seviye-1 testi, sporcularin daha uzun siire boyunca dayanikliliklarini
Olemeyi amagclar. Seviye-2 Testi: Bu test, daha yiiksek bir baslangi¢ hizi ve daha
sert kademe artiglar ile karakterizedir. Seviye-2 testinde, sporcular daha hizli bir
sekilde yorulurlar ve testin siiresi daha kisadir. Bu test, sporcunun maksimum
dayaniklilik kapasitesini 6l¢meyi hedefler. Antrene bir sporcu Seviye-1 testinde
10-20 dakika arasinda tiikenirken, Seviye-2 testinde bu siireler 5-10 dakikaya
kadar diiser (Bangsbo vd., 2008).

Yo-Yo aralikli toparlanma testleri ile kisa bir zamanda sporcularin kapasiteleri
hakkinda bilgi edinmek miimkiindiir ve laboratuvar testleri ile karsilagtirildiginda
miisabaka esnasinda daha yiiksek bir performans gecerliligine sahiptir (Bangsbo
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vd., 2006). Yo-Yo aralikli toparlanma testi, futbolda kullanilan en yaygin saha
testidir ve gecerli giivenilir bir yontem olarak goriilmektedir. Ayrica ¢ok sayida
oyuncunun ayni anda test edilebilmesi nedeniyle pratiktir (Krustrup vd., 2003;
Castagna vd., 2009; Castagna vd., 2010; Rebelo vd., 2014).

o  Cooper 12 Dakika Kosu Testi

Cooper testi, bireylerin aerobik dayaniklilik seviyelerini degerlendirmek i¢in
yaygin olarak kullanilan bir testtir. Bu test, kisinin 12 dakika boyunca ne kadar
mesafe katedebilecegini degerlendirir. Katilimcilara 12 dakika siiresince, acik
hava parkurlarinda kogmalar1 sdylenir. Bu siire boyunca kag¢ tur tamamladiklar
ve bu tamamlanan tur sayisina dayanarak ulagtiklari mesafe ol¢iiliir. Testin
sonunda, kosulan mesafe kaydedilir ve bireyin aerobik dayaniklilik seviyesi
degerlendirilir (Paavolainen vd., 1999; Bassett vd., 2000; Penry vd., 2011; Imai
vd., 2014).

400 m

300 m

( 12 I)akika)

'/ J

100 m
200 m

Sekil 2. Cooper 12 Dakika Kosu Testi
Cooper'in 12 dakika kosu testi, gergek VO2max degerini veren kademeli bir
egzersiz testi kullanilarak gecgerliligi ve giivenirliligi dogrulanmistir (Cooper,
1968; Anstren, 2015).

2. Anaerobik Dayamkhlik Testleri

e Rast Testi

Rast testi (Running-based Anaerobic Sprint Test): Futbolcularin anaerobik
kapasitesinin belirlenmesi ve hizli sonu¢ alinmasi agisindan olduk¢a uygun bir
saha testidir. Rast testi 10 saniye dinlenme araliklari ile 6 tane 35 metre maksimal
sprintlerden olusur. Zirve gii¢, ortalama gii¢, minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi
gibi degiskenleri 6lgerek anaerobik gii¢ ve kapasiteyi degerlendirmek amaciyla
uygulanir. (Mackenzie, 2005; Andrasic vd., 2016).
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Sekil 3. Rast Testi

Rast testi kosmayr kullanan spor branslarinda, antrenmanlarda kolay
uygulanabilirli§inden dolay1 antrendrlere avantaj saglamaktadir. Kosuda
anaerobik bir degerlendirme prosediirii olarak Rast testi gilivenilirligi ve
gecerliligi dogrulanmistir (Zagatto vd., 2009).

o Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama genellikle, anaerobik giicii, patlayici kuvveti ve kas kuvvetini
degerlendirmek i¢in kullanilir. Olgiimler dikey sigrama panosu kullanilarak alimir.
Sporcu ayaklar1 bitigik viicudu dik durumdayken uzanabildigi en tepe nokta
isaretlenir. Sonrasinda adim almadan sigrayarak en yiiksek mesafeye elini
dokundurur. Dokundugu nokta isaretlenir. Sporcunun durarak uzandig: ytikseklik
ile sigrayarak ulasabildigi ylikseklik arasi metre cinsinden hesaplanir ve
anaerobik giice gevrilir. Test sporcular icin iki kez gerceklestirilir en iyi derece
kay1t altma alnir (Tamer, 2000; Ozer, 2001; Ozer ve Uygunluk, 2006; Zorba ve
Saygin, 2009; Giinay vd., 2019).

Sekil 4. Dikey Sigrama Testi
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Dikey sicrama testlerinin, sporcularda saha kosullarinda alt ekstremite
maksimum patlayic1 giiclinii tespit etmek icin gegerli bir yontem oldugu
diisiiniilmektedir (Wisloff vd., 2004; Bosquet vd., 2009; Vizcaya vd., 2009;
Ferreira vd., 2010; Ziv ve Lidor, 2010).

3. Huz ve Ceviklik Testleri

o Illinois Ceviklik Testi

Test, ¢ceviklik alanini olusturan dort huni (10 metre uzunluk x 5 metre genislik)
ile kurulur. A noktasindaki huni, testin baslangi¢c noktasidir. Doniisler B ve C
noktasindaki hunilerinden yapilir. D noktasindaki hunide test bitirilir. Dort huni
test alaninin merkezine 3,3 metre araliklarla yerlestirilir. Test parkuru
hazirlandiktan sonra baslangic ve bitimine 0.01 sn. hassasiyetle dl¢lim yapan iki
kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi yerlestirilir. Sporcu elleri omuz
hizasinda olacak sekilde yiiziistii uzanir. "Bagla" komutuyla sporcu fotoselleri
gectigi anda start alir ve siire baglar. Sporcu B ve C doniis noktalarinda hunilere
elini dokundurarak ge¢melidir. Bitis c¢izgisi gectiginde ve hicbir huni
devrilmediginde test tamamlanir. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanir, iyi olan
deger kaydedilir (Miller vd., 2006; Amiri-Khorasani vd., 2010; Hazir vd., 2010).
N ey
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Sekil 5. Illinois Ceviklik Testi (Amiri-Khorasani vd., 2010).

Illinois ¢eviklik testi futbolcularda cevikligi tahmin etmede gecerli ve
giivenilirdir (Stewart vd., 2014).

o Ceviklik T Testi

T testi, etkili bir yon degistirme hizi dl¢iim testidir. Ayrica T testi, dengeyi
korurken ve hiz kaybetmeden hizla yon degistirme yetenegini degerlendiren dort
yonlii bir ¢eviklik ve viicut kontrol testidir (Semenick, 1990). 3 huni aralarinda
4,57 metre mesafe olacak sekilde ayni hizaya yerlestirilir. Ortadaki B hunisinden
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9,14 metre mesafe olacak sekilde A hunisi yerlestirilir. Sporcular A noktasindan
9,14 metre B noktasinda kadar diiz kosarak sag eliyle dokunur, daha sonra B
hunisinden C hunisine dogru kayma adimlariyla gidip ve sol eliyle dokunur. C
hunisinden D hunisine dogru yana kayma adimlariyla giderek sag eliyle dokunup
ve tekrar yana kosu adimlariyla giderek B hunisine sol eliyle dokunduktan sonra
A noktasina dogru geri geri kosar ve testi tamamlar. Test siiresi deneyimli bir
aragtirmaci tarafindan kronometre kullanilarak saniye cinsinden kaydedilir.
Ozellikle her yastan sporcunun kullanabilecedi, basit Ogrenilebilen ve dar
alanlarda uygulanabilen pratik ve uygun bir testtir (Semenick, 1990; Pauole vd.,
2000; Paradis, 2003; Harman vd., 2008).
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Sekil 6. Ceviklik T Testi (Paradis, 2003).

Futbolcularin ¢evikligini tahmin etmede Ceviklik T Testi gegerli ve giivenilir
bir testtir (Sporis vd., 2010).

4. Sprint Testleri

o 10 mve 20 m Sprint Kosu Testi

Sprint, futbolun hiz, ¢eviklik ve ani hareket gerektiren yonlerini etkileyen
onemli fiziksel 6zelliktir. Sprint kosu testi, bir kisinin kisa mesafelerde en yiiksek
hizda kosma yetenegini Olgen bir testtir. Bu test genellikle sporcularin hiz,
patlayict gii¢ ve anaerobik kapasitelerini degerlendirmek amacryla kullanilir. 10
m ve 20 m test alanlart ayr1 ayri hazirlanir. Futbolcu her iki mesafeyi en kisa
siirede kogsmaya calisir. Kosu performanslari telemetrik fotoselli kronometre
cihazi kullanilarak 6l¢iiliir. (Haugen vd., 2014).
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Sekil 8. 20 Metre Sprint Kosu Testi

Futbolda sprinte hangi zaman ihtiyag duyulacagi tam olarak
ongoriilememektedir. Bu sebeple sporcularin sprinte hazir olmalar1 ve sprintten
sonra hizlica toparlanabilme becerisi gostermeleri oldukca 6nemlidir (Withers,
1982).

5. Teknik Yetenek Testleri

Mor-Christian Futbol Genel Yetenek Testi

Mor & Christian futbola 6zgii temel becerileri 6l¢gmek i¢in top siirme, pas atma
ve sut testlerini igeren bir testtir (Mor ve Christian, 1979).

o Top Siirme Testi

Futbolcularin top siirme yetenegini degerlendirmek amagclanir. Top siirme
beceri testi icin test istasyonlar1 Sekil 9 gosterildigi gibi hazirlanir. 18 metrelik
istasyon ¢apindaki alana 4,5 m araliklarla 12 tane huni dairesel olarak yerlestirilir.
Dairenin disina dikey olarak 3 numarali baslangi¢ ¢izgisi isaretlenir. Futbolcu
“bagla” komutu ile birlikte baslangic cizgisine yerlestirilen topu en hizl sekilde
topu siirmeye baslar. Hunilerin arasindan hizli bir sekilde dripling yaparak
baslangic cizgisine doner. Toplam ii¢ deneme alinir. En iyi derece testin sonug
skoru olarak kaydedilir (Mathavan ve Praveen, 2015).
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Sekil 9. Top Siirme Test Alani1 (Mathavan ve Praveen, 2015).

e Pas Atma Testi

Futbolcularin pas atma yetenegini degerlendirmek amaciyla kullanilan bir
testtir. Testin uygulanmasi sekil 10°da gosterildigi gibi hazirlanir. 91 cm
genisliginde ve 45 cm yiiksekliginde bir kalem arkasina 1,20 metrelik bir ip gol
cizgisi olarak yerlestirilir. {lk huni gol ¢izgisine 45 derecelik bir a1 ile 13,5 m
uzakliga konumlandirilir. Tkinci huni, gol ¢izgisine 45 derecelik bir ag1ile 13,5 m
uzaklikta, birinci huni ile arasinda 90 derecelik bir ag1 yapacak sekilde
yerlestirilir. Ugiincii huni ise gol ¢izgisine tam dik olarak konumlandirilir ve yine
13,5 m uzakliktadir. Futbolcular, {i¢ huninin bulundugu yerden toplam 12 pas,
kaleye dorder vurus seklinde gergeklestirir. Futbolcu pas atarken istedigi ayagim
kullanabilir. Her bagarili pas i¢in 1 puan verilir. Toplar, kale hunilerine ¢arparsa
basaril1 olarak kabul edilir. Sonug skoru, 12 pas vurugunun toplami olarak alinir
(Mor ve Christian, 1979).

Bu test, futbolculardaki pas atma becerisini degerlendirmek ve genel futbol
yeteneklerini anlamak igin kullanilan bir aragtir.

Sekil 10. Pas Atma Testi (Mor ve Christian, 1979).
o Sut Atma Testi
Futbolda sut isabetinin degerlendirilmesi amaglanir. Test alan1 sekil 11’ de

gosterildigi gibi hazirlanir. Kale alani, kale direginin yan kenarindan dikey olarak
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4 fit uzakta iki halat ile boliiniir. Bu alan ayrica 4 fit ¢apinda iki ¢emberli iki
dairesel hedefle boliiniir. Kale ¢izgisine 16 yarda paralel olarak sinirli bir ¢izgi
isaretlenir. Sporcunun ¢izginin arkasindan sabit topu hedefe dogru atmasi gerekir.
Sporcu istedigi ayagimi kullanilabilir, top ¢izginin gerisinde herhangi bir yere
yerlestirilebilir. Toplam 16 deneme uygulanir. Sporcu dogru hedefi vurursa on
puan kazanir. Topun yanlis hedefe gitmesi durumunda sporcu 4 puan alir. Eger
top dogrudan kaleye dogru gittiyse vurus basarili kabul edilir ve diger vuruslar
skora eklenmez. Ortaya ¢ikan puan, 16 vurus puanlarmin toplamindan olusur
(Psotta ve Martin, 2011). Bu test, futbolculardaki sut isabetini belirlemek ve genel
futbol yeteneklerini degerlendirmek icin kullanilan bir aragtir.

Sekil 11. Sut Atma Testi (Mathavan ve Praveen, 2015).

Mor-Christian Genel Futbol Yetenek Testi, gecerliligi ve giivenirliligi
kanitlanmisg bir testtir (Strand ve Wilson, 1993).

Futbolcular ve Antrenérler i¢in Saha Testlerinin Onemi

Futbol diinyada popiiler ve rekabet giicii yiiksek bir spordur. Yiiksek diizeyde
motor niteliklere ve beceri edinimine ihtiya¢ duyar (Tomas vd., 2020). Ayrica
fiziksel, teknik, taktiksel, psikolojik, fizyolojik verimlilik ve en iyi beceri
performansinin yiiksek oranda talep edildigi bir oyundur. Profesyonel bir futbolcu
olabilmek i¢in kapsamli fizyolojik, psikolojik ve taktiksel niteliklere ihtiyag
vardir (Bangsbo, 1994; Reilly vd., 2000; Williams ve Reilly, 2000; Singh ve
Singh 2023).

Futbola 6zel saha testleri basitligi, gegerliligi ve minimum ekipman kullanimi
nedeniyle hem antrenorler hem de sporcular arasinda popiilerdir (Stolen vd.,
2005; Mirkov vd., 2008).

Giliniimiizde hem saha hem de laboratuvar ortaminda yapilan performans
testleri sonucu, sporcularin fiziksel eksikleri tam olarak tespit edilebilmektedir.
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Bu eksikliklere yonelik programin konuyla ilgilenen egzersiz fizyologlari, spor
hekimleri ve antrenman bilgisi uzmanlar1 tarafindan ortak hazirlanmasi etkiyi
biyiitiirken hedefe ulagma siiresini de azaltmaktadir (Galloway vd., 2002).
Laboratuvar testleri, kontrollii bir ortamda yapildigi icin ¢esitli avantajlara
sahiptir. Bu testler, protokollerin daha siki bir sekilde standardize edilebilecegi ve
Olgtimlerin daha hassas ve tekrarlanabilir olabilecegi bir laboratuvar ortaminda
gerceklestirilir. Bu durum, bilimsel ¢aligmalar ve sporcunun fizyolojik durumunu
ayrintili bir sekilde anlamak ic¢in kullanigh olabilir. Ancak, bu testlerin
dezavantajlar1 da vardir. Sporcularin ger¢ek oyun kosullarina daha az benzeyen
bir ortamda gerceklesirler, bu nedenle elde edilen sonuglarin saha performansini
tam olarak yansitmayabilirler. Ayrica, sporcularin laboratuvar ortaminda
performanslarini etkileyen faktorler (6rnegin, motivasyon, stres) digsal etkenlerle
etkilenebilir. Saha testleri ise sporcularin gergek oyun kosullarinda performans
gostermelerine daha yakin bir ortamda degerlendirilmesini saglar, bu da ekolojik
gecerliligi artirir. Ancak, dis etkenlerin (6rnegin, hava kosullari, saha sartlari)
kontrol edilememesi ve protokollerin standartlagtiriimasindaki gibi zorluklari
vardir (Svensson ve Drust 2005).

Futbolcularda sahada uygulanan testlerin sonuglar1 futbola 6zgii bilgiler
sunmakta ve bu 0Ozgilin bilgiler saha testlerinin gecerliligini arttirmaktadir
(MacDougall vd., 1991; Balsom, 1994).

Saha testleri, performansla ilgili uygunluk degiskenlerinde egitim sonuglarina
nasil yanit verildigini degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan gegerli bir
nicel stratejidir. Ancak, bir testi uygulamadan Once, testin amaglaria
bakilmaksizin, 6l¢tim 6zelliklerini degerlendirmek ve dogrulamak énemlidir. Bir
testin degerlendirilmesi i¢in: kavramsal model, gegerlilik, gilivenirlilik, yanit
verebilirlik ve yorumlana bilirlik &zelliklerini géz Oniinde bulundurmak
onemlidir (Impellizzeri ve Marcora, 2009).

Sporcularin gercek oyun durumlarina daha yakin sartlarda test edilmesi,
testlerin goriiniis gegerliligini artirabilir ve elde edilen verilerin gergek oyundaki
performansla daha iyi iliskilendirilmesine olanak tanir. Futbola 6zgii testler,
sporcularin oyun i¢inde karsilasacaklar1 kosullari, hareketleri ve zorluklar: taklit
etmeye odaklanir (Benvenuti vd., 2010; Pojskic vd., 2018; Krolo vd., 2020).

Spor branglarina 6zgii saha testlerini, antrenorler ve sporcular, antrenman
programlarini planlamada ve takibinde siklikla kullanilabilir. Saha testleri
antrendrlerin oyuncularin giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine, antrenman
programlarini uyarlamalarmma ve oyuncularin performansini gelistirmelerine
yardimei olabilir.

Hem laboratuvar testleri hem de saha testleri, kendi avantajlara ve
sinirlamalara sahip oldugu icin birbiriyle tamamlayici olabilir. Bu nedenle, bir
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arastirma veya performans degerlendirmesi yapilirken, amacin ve Ol¢iimiin
dogasinin iyi anlagilmas1 énemlidir. Laboratuvar testleri ve saha testleri, 6lgiim
yapilacak spesifik hedeflere ve ihtiyaclara bagh olarak secilmelidir. Thtiyaclara
uygun olarak secgilen bir kombinasyon, daha kapsamli ve anlamli bir bakis

saglayabilir.
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