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1. Boliim

Yenilik¢i Liderlik Modelleri:
Spor Yonetimi ve Rekreasyon Alaninda
Degisen Paradigmalar

Filiz KUCUKALPELLI'

Giris

Tarih boyunca toplumlar, liderlik kavramma biyiikk Onem atfetmis ve
yonlendirici figiirlere ihtiyag duymustur. Bu durum, spor ve rekreasyon yonetimi
gibi alanlarda da kendini gostermektedir. Liderlik, sadece bir yoneticinin otorite
kullanarak karar alma siirecini yonetmesiyle sinirli kalmamis, ayni zamanda
bireylerin motive edilmesi, stratejik hedeflerin belirlenmesi ve uzun vadeli
basarilarin saglanmasi siireglerini de iceren daha genig bir kavram haline
gelmistir (Afshinpour, 2014). Spor yonetiminde liderlik, yalnizca bir yoneticinin
organizasyon becerisiyle sinirli kalmayip, ayn1 zamanda vizyoner bir yaklagim
ile sportif faaliyetlerin gelistirilmesi siirecini de icermektedir (Dartey-Baah,
2009).

Spor yonetimi ve liderlik arasindaki iligki, 0Ozellikle modern spor
organizasyonlarinin gelismesiyle daha belirgin hale gelmistir. Giintimiizde spor
yonetiminde liderlik anlayisinin degistigi, klasik yonetim anlayislarinin yerine
yenilik¢i ve insan odakli yaklagimlarin one c¢iktigi goriilmektedir (Daft,
2001, Topuz ve ark 2018). Artik liderler, spor organizasyonlarinin basarisini
sadece fiziksel ve mali kaynaklar1 en iyi sekilde kullanarak degil, ayn1 zamanda
insan kaynaklarin1 etkin yoneterek ve inovatif stratejiler gelistirerek
saglamaktadir (Al Rahbi ve ark., 2017,Civan ve ark 2020).

Rekreasyon alaninda ise liderlik, bireylerin bos zamanlarim etkili ve verimli
sekilde degerlendirmelerini saglamak agisindan oOnemlidir (Katz, 1999).
Rekreasyon liderleri, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel refahimi artiran
faaliyetler diizenleyerek toplumsal dayanismayi giiclendirmekte ve sosyal
biitiinlesmeyi saglamaktadirlar. Bu baglamda, rekreasyon liderleri, yalnizca
faaliyetleri organize eden kisiler degil, ayn1 zamanda sosyal uyumu tesvik eden,
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toplumsal birlikteligi giiclendiren ve bireylerin bos zaman aktivitelerini daha
verimli gecirmelerini saglayan rehberler olarak goriilmektedir (Alemdar, 2018).

Spor ve rekreasyon yonetiminde liderlik, globallesen diinyada daha biiyiik bir
anlam kazanmaktadir. Uluslararast spor organizasyonlarinin artisi, kiiresel
rekabet ortaminda yoneticilerin daha etkili stratejiler gelistirmesini zorunlu hale
getirmistir. Bu nedenle, spor ve rekreasyon yoneticileri, geleneksel liderlik
yaklasimlarinin 6tesine gegerek, yenilik¢i diisiinme becerilerini gelistirmeli ve
modern ydnetim anlayislarini benimsemelidirler. Ozellikle teknolojinin spor
yOnetimine entegrasyonu, dijital pazarlama stratejileri ve veri analitigi gibi
unsurlar, yeni nesil spor liderlerinin karar alma siireglerinde kritik rol
oynamaktadir (Aliogullari, 2019).

Spor yonetimi ve rekreasyon alaninda liderlik, organizasyonel basariy1
etkileyen 6nemli faktdrlerden biridir. Liderlerin sahip oldugu vizyon, karar alma
yetenekleri ve yenilik¢i yaklasimlari, spor organizasyonlarinin gelecegini
sekillendirmekte ve rekreasyon alanindaki etkinliklerin daha etkili ve anlamli
hale gelmesini saglamaktadir. Bu nedenle, spor ve rekreasyon liderlerinin siirekli
olarak kendilerini gelistirmeleri, degisen toplumsal ve teknolojik dinamiklere
ayak uydurmalar gerekmektedir.

Spor Yonetimi ve Liderlik: Temel Ayrimlar ve Yeni Yonelimler

Liderlik ve yoneticilik kavramlar1 ¢ogu zaman birbiriyle karigtirilmaktadir.
Ancak bu iki kavram, farkl islevlere ve rollere sahiptir. Liderler, yenilik¢i,
vizyoner ve ilham verici bireyler olarak tanimlanirken, yoneticiler mevcut
diizenin devamliligini saglamaktan sorumludur (Buyrukoglu ve Sahin, 2022; 68).
Yonetim anlayisi daha ¢ok belirlenmis kurallar ve prosediirler gercevesinde
hareket ederken, liderlik esnek, degisime acik ve donilisimcii bir yapi
sunmaktadir (Baymdir, ve Buyrukoglu, 2023).

Spor yonetiminde liderlik, 6zellikle uluslararasi sportif organizasyonlarin
planlanmasi, sporcu gelisimi ve kuliiplerin siirdiiriilebilir bagariya ulagmasi gibi
konularda belirleyici bir faktordiir (Hunger ve Wheelen, 2003). Bir spor
organizasyonunda lider, sadece yonetsel siirecleri yiiriitmekle kalmayip, aym
zamanda takim ruhunu gelistiren, sporcularin motivasyonunu artiran ve
organizasyon i¢indeki tiim bireylerin ortak bir hedef dogrultusunda ilerlemesini
saglayan kisidir.

Spor yoneticileri ve liderleri arasindaki temel farklari Buyrukoglu ve Sahin
(2022; 68) su sekilde siralamaktadir:

¢ Liderler yenilikg¢idir, yoneticiler mevcut durumu analiz eder.

e Liderler, organizasyonun biiyiimesi i¢in yaratici ve stratejik ¢oziimler

ararken, yoneticiler daha ¢ok gecmis verileri analiz ederek karar alir.



e Liderler, stratejik karar alma siireglerinde risk alabilirken, yoneticiler
genellikle geleneksel prosediirleri takip eder.

e Liderler, cesur kararlar alarak yenilik¢i projelere Onciilik ederken,
yoneticiler genellikle mevcut yapiyr muhafaza etmeye ¢alisir.

o lletisim becerisi agisindan liderler, yoneticilere gore daha gelismistir.

o Liderler, ekip igi iletisimi giiclendirerek takim iiyeleriyle daha yakin
iligkiler kurar ve motivasyonu artirir. Y0oneticiler ise daha ¢ok prosediirel
iletigim siireclerini takip eder.

e Yonetici statilkoyu korumay1 hedeflerken, liderler organizasyonun ileriye
taginmasini amaglar.

e YoOnetim anlayisi daha ¢ok kurulu diizenin devam ettirilmesine yonelikken,
liderlik stirekli gelisim ve inovasyonu hedefler.

e Liderler, insan odaklidir; yoneticiler siire¢ odaklidir.

e Liderler, caliganlarmmin gelisimine ve mutluluguna Onem verirken,
yoneticiler daha ¢ok is siireclerinin dogru yiiriitiillmesine odaklanir.

e Liderler uzun vadeli vizyon olusturur, yoneticiler kisa vadeli hedeflere
yonelir.

e Liderler, organizasyonun gelecegini planlarken, yoneticiler daha cok
mevcut gorevleri yerine getirme ¢abasi i¢indedir.

Genel olarak, spor yonetimi ve liderlik kavramlari birbirine bagli ancak farkl
islevlere sahip disiplinlerdir. Basarili bir spor organizasyonu hem giiclii
yoneticilere hem de etkili liderlere ihtiya¢ duymaktadir. Giiniimiizde spor
organizasyonlari, yenilik¢i, vizyoner ve insan odakli liderler sayesinde
stirdiiriilebilir basarilar elde etmektedir. Bu baglamda, yoneticilerin de liderlik
yetkinliklerini gelistirmesi ve sporun degisen dinamiklerine uyum saglamasi
gerekmektedir (Buyrukoglu ve Sahin, 2022).

Spor Yonetiminde Yeni Liderlik Yaklasimlar

Glinlimiizde spor yonetiminde bir¢ok yeni liderlik modeli ortaya ¢ikmustir.
Aragtirmalar, liderlik anlayisinin farkli baglamlarda farkli sekillerde ortaya
ciktigin1 gostermektedir (Giindogdu, 2014; Dogan, 2018; Terlemez, 2019).
Buyrukoglu ve Sahin (2022) spor yonetiminde dort temel liderlik tiiriinii
vurgulamaktadir:

1. Islemci Liderlik: Orgiitsel diizenin saglanmasini hedefleyen ve kurallar1 6n
planda tutan liderlik anlayisidir. Disiplin ve diizeni saglamak adina orgiit
icindeki bireylerin motive edilmesi ve pazarlama stratejilerinin
gelistirilmesi  &nemli goriilmektedir (Eren, 2014). lIslemci liderler,
yapilandirilmis bir isleyisin devam etmesini saglamak icin kontrol



mekanizmalarini siki tutar ve organizasyon iginde hiyerarsik bir diizenin
korunmasina 6nem verir (Eren, 2019).

2. Déniistimcii Liderlik: Organizasyonlarda bireysel motivasyonu artiran,
risk alabilen ve yenilik¢i liderlik yaklagimidir. Doniisiimcii liderler,
calisanlarmin gelisimini destekler ve oOrgiitsel degisimi tesvik eder
(Caliskan, 2008). Bu liderler, yenilikleri tesvik ederek mevcut sistemlerin
stirekli gelismesini saglar ve bireylerin potansiyellerini en iist seviyeye
cikarmak icin onlar1 cesaretlendirir (Bektag, 2016).

3. Vizyoner Liderlik: Uzun vadeli planlama yapabilen ve organizasyonun
gelecegini sekillendiren liderlik anlayisidir. Spor yonetiminde vizyoner
liderler, ulusal ve uluslararast sportif basarilara yon veren isimlerdir
(Dartey-Baah, 2009). Vizyoner liderler, yalnizca bugiinii degil, gelecegi de
diisiinerek  yenilik¢i  stratejiler  gelistirir  ve  organizasyonlarini
stirdiiriilebilir basariya ulastirmak igin stratejik planlar olustururlar (Celik,
2016).

4. Karizmatik Liderlik: Gugli iletisim becerileri ve etkileyici kisilik
ozellikleriyle bireyleri etkileyen liderlik modelidir. Karizmatik liderler,
takim ruhu olusturma ve organizasyon kiiltiirii yaratma konusunda énemli
bir rol oynarlar (Caligkan, 2008). Karizmatik liderler, dogal bir ¢ekicilige
sahip olup, bireyleri motive etmek ve onlarin goniillii olarak
organizasyonun hedeflerine katkida bulunmalarini saglamak i¢in etkili
iletisim tekniklerini kullanirlar (Kurnaz, 2019).

Bu liderlik modelleri, spor yonetiminde farkli ihtiyaclara ve organizasyonel
hedeflere gore sekillenmektedir. Gliniimiiz spor diinyasinda basarili bir yonetim
anlayisinin saglanabilmesi i¢in, liderlerin farkli liderlik stillerini igsellestirmesi
ve gerektiginde esnek bir sekilde uygulayabilmesi 6nem arz etmektedir. Boylece,
spor organizasyonlart daha dinamik, inovatif ve siirdiiriilebilir bir yapiya
kavusacaktir.

Rekreasyon Yonetiminde Liderlik Yaklasimlarinin Evrimi

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini degerlendirme big¢imlerini igeren
genis bir kavramdir ve bu alanin yonetiminde liderlik hayati bir rol oynamaktadir.
Rekreasyon liderleri, bireylerin sosyal, kiiltiirel ve fiziksel gelisimine katki
saglayarak toplumun genel refahini artirmay1 hedefler (Buyrukoglu, 2023; 161).
Bu siirecte rekreasyon liderlerinin sahip oldugu yonetim anlayisi, bireylerin
motivasyonunu artirarak onlar1 farkli etkinliklere tesvik etme konusunda énemli
bir faktor haline gelmektedir. Rekreasyon liderleri, bireylerin sosyal uyumlarini



giiclendirmek ve yagam kalitelerini artirmak adina planlanan etkinlikleri etkili bir
sekilde yonetmekle yiikiimliidiirler (Cowell, 2007)

Lee ve arkadagslar1 (2015), rekreasyon liderlerinin vizyoner ve yenilik¢i
diisiince yapisina sahip olmalarinin, bireylerin etkinliklere olan ilgisini artirdigini
ifade etmektedir. Yenilikgi liderlik anlayisi, rekreasyon faaliyetlerinde bireylerin
yalnizca eglenmesini saglamakla kalmayip ayni zamanda onlarin fiziksel ve
zihinsel gelisimlerine de katkida bulunmalarini amaglamaktadir. Rekreasyon
liderlerinin gelistirdigi programlar, bireylerin yasam kalitesini artirirken, ayni
zamanda topluluk i¢indeki etkilesimi de giiclendirmektedir.

Rekreasyon alaninda liderlik, bireylerin grup aktivitelerine yonlendirilmesini
saglayarak sosyal uyumu gilg¢lendirmektedir. Grup i¢i dinamiklerin saglikli
islemesi i¢in liderlerin empati yetenegine sahip olmasi ve bireylerin farkl ilgi
alanlarina hitap edebilen cesitli aktiviteler diizenleyebilmesi gerekmektedir.
Rekreasyon liderleri ayn1 zamanda psikolojik rahatlama, sanatsal etkinlikler ve
stratejik oyunlar gibi unsurlarin organizasyonunda Onemli rol oynamaktadir
(Opbzlii, 2006).

Gliniimiizde rekreasyon liderligi, bireylerin kendilerini ifade edebilecegi
alanlar yaratmak, kiiltiirel degerleri yasatmak ve topluluklarin sosyal
dayanigmasini artirmak adina daha yenilik¢i ve kapsayict bir hale gelmistir.
Rekreasyon yonetimi, bireylerin sadece fiziksel aktivitelerle sinirli kalmayip
sanatsal ve Kkiiltiirel gelisimlerine de katki sagladigi icin liderlerin yaratici
¢ozlimler sunarak toplumu bir araya getirme misyonunu {istlenmesi
gerekmektedir. Bunun yani sira, teknolojik yeniliklerin rekreasyon yonetimine
entegrasyonu, bireylerin sanal ortamda da etkilesime gecebilecegi yenilikgi
projelerin hayata gegirilmesine olanak tanimaktadir (Stein, 2011).

Rekreasyon yonetiminde liderlik, bireylerin sosyal baglarini giiclendiren ve
onlan aktif yagama tesvik eden kritik bir unsurdur. Rekreasyon liderlerinin
gelisen toplumsal yapiya uyum saglayarak bireylerin farkli ihtiyaglarini
karsilamaya yonelik yenilikgi yontemler gelistirmesi gerekmektedir. Bu
baglamda, rekreasyon liderlerinin yalmizca geleneksel yontemlere bagh
kalmayip, bireylerin degisen beklentilerine uygun esnek ve dinamik ydnetim
stratejileri gelistirmeleri biiylik 6nem tasimaktadir (Buyrukoglu, 2023).

Sonuc¢

Liderlik, tarih boyunca toplumlarin yonlendirilmesi ve yonetilmesi agisindan
biiylik bir énem tasimistir. Giiniimiizde bu kavram yalnizca siyasette veya is
diinyasinda degil, spor ve rekreasyon yonetimi gibi alanlarda da kritik bir rol
oynamaktadir. Spor yonetiminde liderlik, sadece yonetsel siirecleri icermekle
kalmaz, ayn1 zamanda sportif faaliyetlerin gelistirilmesi, organizasyonel



basarilarin siirdiiriilebilir hale getirilmesi ve insan kaynaginim etkili bir sekilde
yonetilmesi gibi unsurlar1 da kapsar. Bu baglamda, bagarili bir spor lideri,
yalnizca organizasyon becerilerine sahip olmakla kalmayip, aym1 zamanda
vizyoner bir yaklagimi benimseyerek spor organizasyonlarini gelecege tasiyan
stratejiler gelistirmelidir.

Spor yonetiminde liderlik anlayisi, 6zellikle son yillarda 6nemli bir doniisiim
gecirmistir. Geleneksel yonetim yaklagimlarinin yerini, daha yenilik¢i ve insan
odakli liderlik anlayislar1 almigtir. Spor organizasyonlarinin basaris1 artik
yalnizca mali ve fiziksel kaynaklarin yonetimiyle degil, ayn1 zamanda sporcularin
ve diger paydaslarin etkin yonetimiyle saglanmaktadir. Liderler, spor
kuliiplerinin, federasyonlarin ve diger organizasyonlarin siirdiiriilebilir basarisini
garantilemek icin stratejik planlamalar yapmakta ve degisen kiiresel dinamiklere
uyum saglamaktadir.

Rekreasyon yonetiminde ise liderlik, bireylerin bos zamanlarini daha verimli
ve etkili bir sekilde degerlendirmelerini saglama misyonunu tasimaktadir.
Rekreasyon liderleri, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel refahini artiran
aktiviteler diizenleyerek toplumsal dayamigmay: giiclendirmekte ve bireylerin
sosyal uyumlarin1 pekistirmektedirler. Bu liderler yalnizca organizasyonlari
yoneten figiirler degil, ayn1 zamanda bireylerin motivasyonlarini artirarak toplum
icindeki sosyal etkilesimleri giiclendiren rehberler olarak da gorev yapmaktadir.

Spor yoénetimi ve liderlik arasindaki temel farklar incelendiginde,
yoneticilerin genellikle mevcut kurallara ve diizenlemelere bagli kalarak
organizasyonu siirdiiriilebilir kilmaya ¢alistigi, liderlerin ise daha yenilik¢i ve
vizyoner yaklasimlar sergileyerek organizasyonun gelecegini sekillendirdigi
goriilmektedir. Spor yoOnetiminde basarili bir lider, organizasyon i¢indeki
bireylerin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmaya caligirken, ayni zamanda ekip
ruhunu gelistirerek kolektif basariya odaklanir.

Gilinlimiizde spor yonetiminde farkli liderlik modelleri 6ne c¢ikmaktadir.
Islemci liderlik modeli, kurallara bagli kalarak organizasyonel diizenin
saglanmasini hedeflerken, doniisiimcii liderlik modeli, yenilik¢i diisiinceyi ve
bireylerin gelisimini tesvik etmeyi amaglamaktadir. Vizyoner liderler uzun vadeli
planlamalar yaparak organizasyonlarin gelecegini sekillendirirken, karizmatik
liderler ise bireyleri etkileme ve motive etme becerileriyle 6n plana ¢ikmaktadir.
Bu liderlik yaklasimlarinin her biri, farkli organizasyonel ihtiyaglara yonelik
¢Oziimler sunmaktadir.

Ozellikle kiiresellesme ve dijitallesme, spor yonetiminde liderlerin daha esnek
ve yenilik¢i stratejiler gelistirmesini zorunlu hale getirmistir. Teknolojinin spor
yOnetimine entegrasyonu, veri analitigi, dijital pazarlama stratejileri ve yapay
zeka destekli karar alma mekanizmalari, modern spor liderlerinin temel
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yetkinlikleri arasinda yer almaktadir. Bu baglamda, spor organizasyonlarinin
rekabet avantaji elde edebilmesi icin liderlerin teknolojik gelismelere uyum
saglamasi biiyiik bir 6nem tagimaktadir.

Rekreasyon yonetiminde liderlik ise bireylerin sosyal ve kiiltiirel gelisimini
destekleyerek toplumun genel refahini artirmaya yonelik bir islev listlenmektedir.
Rekreasyon liderleri, bireylerin ilgi alanlarina yonelik cesitli aktiviteler
diizenleyerek onlarin motivasyonlarin1 artirmakta ve sosyal uyumu tesvik
etmektedirler. Yenilik¢i liderlik anlayisi sayesinde, rekreasyon faaliyetleri
yalnizca eglence odakli olmaktan c¢ikip, bireylerin psikolojik ve fiziksel
gelisimlerine katkida bulunan etkinlikler haline gelmektedir.

Liderlerin empati yetenegine sahip olmasi, rekreasyon yonetiminde kritik bir
faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Grup i¢i dinamiklerin saglikli bir sekilde islemesi,
bireylerin farkli ilgi alanlarina hitap eden programlara yonlendirilmesi ve
etkinliklerin toplumsal uyumu destekleyici bir sekilde tasarlanmasi, liderlerin en
onemli gorevlerinden biridir. Ayrica, teknolojik yeniliklerin rekreasyon
yonetimine entegrasyonu, sanal ortamda da bireylerin etkilesim kurabilecegi
platformlarin olusturulmasina olanak tanimaktadir.

Sonug olarak, spor yonetimi ve rekreasyon alaninda liderlik, organizasyonel
basariy1 etkileyen en énemli unsurlardan biridir. Spor ve rekreasyon liderleri,
yalnizca yonetsel becerilere sahip olmakla kalmayip, ayn1 zamanda yenilik¢i ve
vizyoner yaklasimlar gelistirerek organizasyonlarmi gelecege tasimak
zorundadir. Bu nedenle, liderlerin siirekli olarak kendilerini gelistirmeleri,
teknolojik ve toplumsal degisimlere uyum saglamalari ve organizasyonlarini
stirdiiriilebilir basariya ulagtirmak igin stratejik diigiinmeleri gerekmektedir.
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2. Boliim

Beden Egitimi ve Sporun Afet Yonetimi ve
Acil Durum Uzerindeki Etkisi

Filiz KUCUKALPELLJ'

1. GIRIS

Afetler, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak sinandig1 olaganiistii
durumlardir. Bu tiir kriz anlarinda, bireylerin hem zihinsel dayanikliligini
artirmast hem de fiziksel olarak hazir olmas1 biiyiik 6nem tagimaktadir (Janssen
& LeBlanc, 2010). Afetler; dogal, teknolojik ya da insan kaynakli sebeplerle
meydana gelen ve toplumun sosyal, ekonomik, psikolojik ve fiziksel yapisinda
derin etkiler birakan olaylardir. Afet ve acil durumlar karsisinda bireylerin stresle
basa ¢ikma yeteneklerini gelistirmeleri, afet sonrast toparlanma siirecini
hizlandiran unsurlar arasinda yer almaktadir (Milanovi¢ ve ark., 2013).
Bireylerin, kriz anlarinda etkin hareket edebilmesi ve afet sonrasi siireglerde
yasam kalitesini koruyabilmesi i¢in fiziksel ve psikolojik dayanikliliga sahip
olmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda, fiziksel dayaniklilik kazandiran beden
egitimi ve spor uygulamalari, afet miidahale ekipleri ve afet magdurlari icin
onemli bir destek mekanizmasidir (Bozkurt & Cigekdagi, 2023).

Afet sonrasi siireglerde yapilan arastirmalar, spor ve fiziksel aktivitenin
travmatik olaylarin etkisini hafifletme konusunda kritik bir rol oynadigini
gostermektedir (Buyrukoglu, 2024). Travmatik deneyimler, bireylerin psikolojik
tyilik halini dogrudan etkileyerek, uzun vadede depresyon, anksiyete ve travma
sonrasi stres bozuklugu gibi sorunlara yol acabilmektedir. Afet yonetiminde,
kurtarma ekiplerinin fiziksel ve mental dayanikliliklarinin artirilmas: kadar,
afetzedelerin psikolojik rehabilitasyon siireglerinde de sporun etkili oldugu
goriilmektedir (Dennison ve ark., 2012). Afetlerden sonra bireylerin stres
seviyelerini diigiirerek, sosyal baglarini1 yeniden insa etmelerini saglamak ve afet
sonrast toplum i¢indeki uyumu giiclendirmek amaciyla fiziksel aktivitelerin
stratejik bir sekilde planlanmas1 gerekmektedir (Kirlin ve ark., 2017).

Spor ve beden egitimi, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarin1 korumakla
kalmaz, aym1 zamanda kriz anlarinda etkili karar alma yeteneklerini
gelistirmelerine de yardimci olur. Bu siiregte yapilan bilingli spor faaliyetleri,

! Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Antrenérlitk Egitimi Béliimii, ORCID: 0000-0001-8973-8631,
fsahin@mehmetakif.edu.tr
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bireylerin bedensel kontroliinii artirirken, stres hormonlarini dengeleyerek
psikolojik dayaniklilig1 gliclendirir (Turner & Smith, 1998). Yapilan aragtirmalar,
afet sonrasi spor etkinliklerine katilan bireylerin ruh sagliklarinin daha hizli
iyilestigini ve sosyal baglarinin giiclendigini ortaya koymaktadir (Garcia &
Lewis, 2019). Bunun yani sira, sporun afet yonetimi siireglerinde kriz farkindalig:
yaratmada etkili oldugu ve bireylerin krizle miicadele becerilerini artirdigi
goriilmektedir (Roberts, 2005).

Afetlerin bireyler tizerindeki etkileri g6z oniine alindiginda, spor ve beden
egitimi aktivitelerinin yalnizca afet sonrasi iyilesme siirecinde degil, afet
oncesinde bireyleri ve topluluklart hazirlamada da etkili oldugu ortaya
cikmaktadir (Buyrukoglu, 2024). Bu baglamda, afet yonetimi siire¢lerinde sporun
ve beden egitiminin nasil kullanilabilecegi, afet sonrasi rehabilitasyondaki rolii
ve fiziksel aktivitelerin bireyler tizerindeki psikososyal etkileri detayli olarak ele
almacaktir. Afetlere kars1 daha direngli bireyler ve toplumlar olusturmak adina
sporun bir arag olarak nasil etkin bir sekilde kullanilabilecegi incelenecektir.

Bu calisma kapsaminda, afetlerin fiziksel ve psikolojik etkileriyle basa
cikmada sporun oynadigi rol degerlendirilirken, bireylerin kriz anlarmmda daha
bilingli ve hazirlikli hale gelmelerini saglayacak spor programlarinin 6nemi
vurgulanacaktir. Ayrica, afet sonrasi rehabilitasyon siireglerinde sporun bireyler
iizerindeki psikososyal ve fiziksel etkileri ele alinarak, afet yonetimi stratejilerine
nasil entegre edilebilecegi konusunda oneriler sunulacaktir. Boylece, afetler
kargisinda daha direngli toplumlar olusturmak ve bireylerin yasam kalitesini
artirmak icin sporun potansiyelinden nasil yararlanilabilecegi kapsamli bir
sekilde degerlendirilecektir.

2. AFET DONEMLERINDE FiZIKSEL AKTiVITENIN ROLU

2.1. Afet Sonrasi Psikolojik Destek Olarak Spor

Afetler, bireylerde yogun travma ve stres yaratirken, bu durumun uzun vadeli
psikolojik etkileri de gboz ardi edilemez (Amano, 2012). Afet magdurlar,
yasadiklar1 ani degisimler ve kayiplar nedeniyle psikolojik olarak ciddi bir uyum
siirecine ihtiya¢ duymaktadir. Afet sonrasi bireylerin en sik karsilastig1 psikolojik
sorunlar arasinda kaygi, depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) ve
duygusal ¢okiinti yer almaktadir (Eagly & Chaiken, 1993). Bu psikolojik
zorluklarla basa ¢ikmak icin etkili yontemler gelistirilmesi gerekmektedir. Bu
baglamda, spor ve fiziksel aktivite, bireylerin stres seviyelerini kontrol altina
almasmma ve duygusal iyilik hallerini desteklemesine yardimci olmaktadir
(Karabulut & Bekler, 2019).

Fiziksel aktivitelerin psikolojik saglik {izerindeki olumlu etkileri bilimsel
olarak kanitlanmistir. Spor, beyindeki norotransmiterlerin salgilanmasini
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artirarak bireylerin stres seviyelerini diisirmesine, mutluluk hormonlarinin
(endorfin ve serotonin) salgilanmasini tesvik ederek daha iyi hissetmelerine
yardimc1 olmaktadir (Limoncu & Atmaca, 2018). Sporun, ozellikle afet
magdurlarinda depresyon ve anksiyete seviyelerini azalttig1, psikolojik iyilesme
stirecini hizlandirdig1 goriilmektedir (Magden ve ark., 2008). Diizenli yapilan
fiziksel aktiviteler, travma sonrasi bireylerin 06z gilivenlerini yeniden
kazanmalarim1 saglayarak, onlar1 normal yasantilarina dénmeye tesvik
etmektedir.

Ozellikle takim sporlari, afet sonrasi psikolojik destegin saglanmasinda kritik
bir rol oynamaktadir. Grup halinde gerceklestirilen spor aktiviteleri, bireylerin
yalmizlik hissini azaltarak sosyal baglarini giiclendirmesine yardimci olmaktadir
(Limoncu & Atmaca, 2018). Sosyal baglarin giiclenmesi, bireylerin aidiyet
duygularini yeniden kazanmalarin1 saglarken, onlarin kriz sonrasi siiregte daha
hizli adapte olmalarina da katkida bulunmaktadir (Magden ve ark., 2008). Afet
sonrasi bireylerin i¢ine kapanmalarini onlemek ve topluma yeniden adapte
olmalarini saglamak i¢in sporun sosyal yonii biiylik bir 6nem tagimaktadir. Grup
sporlari, ayn1 zamanda bireylerin ig birligi ve dayanigma becerilerini gelistirerek,
onlarin daha gii¢lii bir destek sistemine sahip olmalarina olanak tanimaktadir
(Kagawa ve ark., 2022).

Afet sonrasi rehabilitasyon siireglerinde bireysel spor tilirleri de etkili
olabilmektedir. Yoga, meditasyon ve nefes teknikleri gibi aktiviteler, bireylerin
stres diizeylerini disiirerek psikolojik iyilesme siirecini hizlandirmaktadir
(Aydin, 2009). Yoga gibi diisiik yogunluklu fiziksel aktiviteler, bireylerin nefes
kontroliinii gelistirmelerine ve kas gerginliklerini azaltmalarina yardime1
olmaktadir. Ayrica, diizenli olarak yapilan meditasyon g¢alismalari, bireylerin
kendilerini daha huzurlu hissetmelerini saglayarak travmanin olumsuz etkilerini
hafifletmektedir. Bu tiir bireysel aktiviteler, ozellikle afet sonrasi uyku
bozukluklar ve kaygi diizeyi yiiksek bireyler icin Onerilmektedir (Gomez &
Yoshikawa, 2017).

Afet sonras1 c¢ocuklarin yasadigi psikolojik travmalar da g6z ardi
edilmemelidir. Afet sonrasi ¢ocuklar, yasadiklari travmatik olaylar1 oyun ve spor
araciligrtyla daha saglikli bir sekilde isleyebilirler (Buyrukoglu, 2024). Oyun
temelli fiziksel aktiviteler, cocuklarin afet sonrasi korku ve kaygilar1 hafifletmek
icin giiclii bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Ayrica, sporun ¢ocuklarin sosyal
becerilerini gelistirdigi ve onlara giivenli bir ortam sagladig1 bilinmektedir. Spor
ve oyun etkinlikleri, cocuklarin travmatik siiregleri asmalarina yardimci olurken,
onlarin fiziksel gelisimlerini de desteklemektedir.

Psikolojik destek olarak spor, bireylerin afet sonrasi giiven duygusunu
yeniden kazanmalarina da yardimei olmaktadir. Diizenli olarak yapilan fiziksel
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aktiviteler, afet sonrast rutinlerini kaybeden bireylerin yeni bir diizen
olusturmasina olanak tanimaktadir (Garcia & Lewis, 2019). Fiziksel aktivitelere
katilim, bireylerin duygusal dayanikliligimi artirirken, ayni zamanda giinliik
yasamlarin1 yeniden yapilandirmalarina da katki sunmaktadir. Boylelikle,
bireylerin kriz sonrasi hayata daha hizli adapte olmalar1 saglanmaktadir. Afet
sonras1 siireclerde spor etkinliklerinin profesyonel psikolojik destekle
birlestirilmesi, bireylerin daha saglikli bir rehabilitasyon siireci gecirmelerine
yardimci olabilir.

Afet sonrasi psikolojik destek siirecinde sporun etkili bir ara¢ oldugu agikca
goriilmektedir. Hem bireysel hem de toplumsal iyilesmeyi hizlandiran spor
aktiviteleri, afet magdurlarinin kendilerini daha gii¢li ve desteklenmis
hissetmelerine olanak tanimaktadir. Bireylerin fiziksel ve ruhsal iyilik hallerini
destekleyen spor programlarinin afet sonrasi rehabilitasyon siireclerine entegre
edilmesi, kriz sonrasi1 psikolojik dayanikliligi artirmak agisindan Snemli bir
adimdir. Bu nedenle, afet yonetimi stratejileri igerisinde sporun psikolojik destek
araci olarak daha genis kapsamli kullanilmasi gerektigi vurgulanmalidir.

3. KRiZ YONETIMINDE FiZiKSEL DAYANIKLILIGIN ONEMI

3.1. Afet Miidahale Ekipleri icin Fiziksel Hazirhk

Afet aninda gorev alan arama kurtarma ekiplerinin fiziksel kapasitesi,
miidahale siireclerinin etkinligi acisindan kritik bir dneme sahiptir (Miller &
Brown, 2017). Afet bolgelerinde yapilan kurtarma operasyonlari, cogunlukla agir
fiziksel ¢aba gerektiren faaliyetleri icermektedir. Enkaz altinda kalan bireyleri
kurtarma, agir ekipman tasima, yiiksek sicakliklara veya zorlu hava kosullarina
dayanma gibi faktorler, arama-kurtarma ekiplerinin dstiin bir fiziksel
dayanikliliga sahip olmasini1 zorunlu kilmaktadir (Rosenbaum ve ark., 2015).
Ozellikle enkaz kaldirma, hizli hareket etme ve agir yiik tasima gibi gorevler igin
diizenli fiziksel antrenmanlarin énemi biiyiiktiir (Oppizzi & Umberger, 2018).
Yeterli fiziksel hazirlik diizeyine sahip olmayan kurtarma ekipleri, afet sirasinda
hem kendi giivenliklerini riske atabilir hem de kurtarma operasyonlarinin
basarisini olumsuz etkileyebilir.

Fiziksel dayaniklilik egitimi, afetlere hazirlik siirecinin dnemli bir parcasidir.
Fiziksel olarak zinde olan kurtarma personeli, uzun siireli operasyonlarda
yorgunluk seviyelerini yoneterek daha verimli ¢alisabilmektedir. Spor bilimleri
temelli egzersiz programlari, kurtarma ekiplerinin koordinasyon, g¢eviklik ve
dayaniklilik seviyelerini artirarak operasyonlarda daha basarili olmalarini
saglamaktadir (Kraus ve ark., 2019). Ornegin, interval antrenmanlari, kuvvet ve
dayaniklilik antrenmanlari, esneklik ve ¢eviklik calismalari, kurtarma ekiplerinin
kriz aninda daha hizli ve etkili hareket etmesini saglamaktadir. Ek olarak, ip
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tirmanma, agirlik kaldirma, direng antrenmanlar1 ve yiiksek yogunluklu kardiyo
egzersizleri, ekiplerin afet bolgesinde karsilasabilecegi fiziksel zorluklara karsi
hazir olmasina yardimei olmaktadir (Bailey ve ark., 2009).

Afet miidahale ekiplerinin egitimi yalmizca fiziksel dayaniklilikla sinirh
kalmamalidir. Mental dayaniklilik da kurtarma operasyonlarinda kritik bir
faktordiir. Stres altinda c¢alisabilme kapasitesi, kurtarma ekiplerinin
operasyonlarint siirdiirebilmesi agisindan biilylik dnem tasimaktadir (Carletto ve
ark., 2022). Fiziksel hazirlik siirecleri, ekiplerin zor kosullar altinda sakin
kalmasini saglamak ve karar verme siireglerini gelistirmek amaciyla psikolojik
egitimlerle desteklenmelidir (Kiirklii, 2014). Bunun yani sira, ekiplerin enerji
yOnetimi, hidrasyon stratejileri ve dogru beslenme aligkanliklar1 konusunda da
egitilmeleri gerekmektedir. Yetersiz beslenme ve susuzluk, uzun siireli
operasyonlarda performanst olumsuz ydnde etkileyebilir ve ekiplerin
verimliligini diigiirebilir (Altun, 2016).

Afet miidahale ekiplerinin egitimi, sahada karsilagabilecekleri gercekei
senaryolar iizerine kurulu olmaldir. Ornegin, simiilasyonlarla yapilan fiziksel
dayaniklilik testleri, kurtarma ekiplerinin kriz aninda nasil tepki verecegini
degerlendirmek i¢in kullanilabilir. Deprem tatbikatlari, yangin simiilasyonlar1 ve
enkaz kaldirma ¢alismalari, ekiplerin afet sirasinda daha bilingli ve hizli hareket
etmelerine olanak tanimaktadir (Kraus ve ark., 2019). Ayn1 zamanda, bu tiir
egitimler ekip ici iletisimi gli¢lendirerek, is birligi becerilerini gelistirmekte ve
operasyonlarin daha etkili bir sekilde ytirtitiilmesini saglamaktadir.

Dayaniklilig1 artiran spor programlari, acil durumlarda hizli ve etkin karar
verme yetenegini de gelistirmektedir (Carletto ve ark., 2022). Acil durumlarda
zaman kritik bir faktordiir ve hizli karar verebilme becerisi, fiziksel olarak
hazirhikli bireyler tarafindan daha etkili bir sekilde uygulanmaktadir. Ornegin,
yiiksek yogunluklu antrenmanlar, acil durumlara karsi refleks gelistirme
acisindan Onemli bir rol oynar. Bu nedenle, kurtarma ekipleri i¢in tasarlanan
fiziksel hazirlik programlari, yalnizca dayanikliligi artirmakla kalmamali, ayni
zamanda stratejik diisiinme, baski altinda karar verme ve ekip i¢i koordinasyon
gibi becerileri de gelistirmelidir (Caspersen ve ark.,1985).

Afet miidahale ekiplerinin etkili bir sekilde ¢alisabilmesi i¢in diizenli fiziksel
hazirlik programlarina katilmalar1 gerekmektedir. Fiziksel dayaniklilik, kurtarma
operasyonlarinin basarili olmasini saglarken, mental dayaniklilik ise stresli
durumlarla basa ¢ikma becerisini artirmaktadir. Bu nedenle, afet yonetimi
stire¢lerinde yer alan ekiplerin, fiziksel ve zihinsel hazirliklarini tamamlamalari,
operasyonel verimliligi artirarak daha fazla hayat kurtarilmasma olanak
tanimaktadir (Ozmen, 2018).
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4. SONUC VE ONERILER

4.1. Sonug

Afetler, bireylerin ve topluluklarin hem fiziksel hem de psikolojik olarak
bliylik zorluklarla karsi karsiya kalmasina neden olmaktadir. Afet anlarinda
yasanan stres, kaygi ve belirsizlik, bireylerin zihinsel sagliklarmi olumsuz
etkileyerek uzun vadeli psikolojik rahatsizliklara yol agabilmektedir. Bu siirecte
spor, bireylerin stres yonetimi becerilerini gelistirmelerine, travmalariyla basa
cikmalarina ve fiziksel dayaniklilik kazanmalarina yardime1 olmaktadir. Spor ve
fiziksel aktiviteler, afet sonrasi rehabilitasyon siireglerinde etkili bir psikososyal
destek mekanizmasi saglayarak bireylerin ve topluluklarin iyilesme siirecini
hizlandirmaktadir.

Afet sonrasi rehabilitasyon siireglerinde sporun kritik bir ara¢ oldugu,
uluslararast ve ulusal ¢aligmalarla kanitlanmistir. Yapilan arastirmalar, afet
sonras1 spor programlarina katilan bireylerin daha hizli iyilestigini, psikolojik
dayanikliliklarinin arttigin1 ve toplumsal uyum siireglerinin kolaylastigini
gostermektedir. Sporun sagladig fiziksel ve zihinsel faydalar, bireylerin sadece
kriz anlarinda degil, kriz sonrasi siireglerde de hayatlarini daha saglikli bir sekilde
devam ettirmelerine katki saglamaktadir. Beden egitimi ve spor, bireylerin
afetlere karsi daha hazirlikli olmasini saglarken, topluluklarin kriz sonrasi
toparlanmasini da hizlandirmaktadir.

Sporun bireyler {izerindeki olumlu etkileri yalnizca afet sonrasi siireclerle
smirlt degildir. Afet 6ncesinde diizenli fiziksel aktivitelerle bireylerin krizlere
kars1 daha direncli hale gelmesi saglanabilir. Afet yonetimi kapsaminda sporun
diizenli olarak kullanilmasi, toplumlarin krizlere karsi hazirlikli olmalarim ve
miidahale siireclerinde daha etkili hareket edebilmelerini saglamaktadir. Ayrica,
spor temelli afet bilinci egitimleri, bireylerin kriz aninda nasil hareket etmeleri
gerektigini 6grenmelerine yardimci olmaktadir. Bu tiir egitimler, afet dncesi risk
azaltma ve afet sonrasi rehabilitasyon siireclerinin daha basarili yiiriitiilmesine
katki saglamaktadir.

Afet sonrasi siiregte sporun yalnizca bireysel iyilesmeyi degil, toplumsal
dayanismay1 da artirdign goriilmektedir. Ozellikle takim sporlar1 ve grup
aktiviteleri, afet sonrasi sosyal baglan giiglendirerek bireylerin yeniden topluma
adapte olmalarina yardimci olmaktadir. Toplumsal uyumu artiran spor
etkinlikleri, bireylerin kriz sonrast yalnizlik hissini azaltirken, onlara destek
sistemleri sunarak psikolojik iyilesme siire¢lerini hizlandirmaktadir.

Sonug olarak, afet yonetimi siire¢lerinde sporun etkin bir sekilde kullanilmasi,
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyilik halini destekleyen 6nemli bir
aragtir. Spor, bireylerin kriz anlarinda dayanikliligim1 artirirken, afet sonrasi
yeniden insa siireclerine katkida bulunarak topluluklarin sosyal ve ekonomik
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acidan daha hizli toparlanmasini saglamaktadir. Bu baglamda, afet yonetimi
stratejilerine sporun sistematik bir sekilde entegre edilmesi biiyilk Onem
tagimaktadir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalar, afet sonrasi spor programlarinin
etkinligini artirmak ve daha genis kitlelere ulastirmak i¢in daha kapsamli
modeller gelistirmeye odaklanmalidir.

4.2. Oneriler

1. Afet yOnetimi siireclerine spor temelli programlarin dahil edilmesi
gerekmektedir.

2. Egitim kurumlarinda afet bilinci olusturacak spor etkinlikleri tesvik
edilmelidir.

3. Kurtarma ekiplerinin fiziksel dayanikliligini artirmaya yonelik antrenman
programlar1 yayginlastirilmalidir.

4. Afet sonrasi rehabilitasyon kamplarinda psikolojik destek olarak spor
etkinlikleri diizenlenmelidir.

5. Ulusal ve uluslararasi spor organizasyonlari, afet magdurlar1 igin
rehabilitasyon projelerine daha fazla kaynak ayirmalidir.
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3. Bolim

Cinsiyete Gore Spor Sakathklar:

Erkan CETINKAYA !

1- Giris

Gunilimiizde spor, bireylerin yasaminin ayrilmaz bir unsuru haline gelmistir.
Sportif etkinliklere katilimin, bireyin kisilik gelisimine katkida bulundugu ve
ayrica metabolizmay1 olumsuz etkileyen stresin azaltilmasinda da 6nemli bir rol
oynadig1 bilinmektedir. Toplumlar, sporun yalnizca fiziksel gelisimi degil, ayni
zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimi de desteklemesi nedeniyle spora
0zel bir 6nem atfetmektedir. Ancak sportif faaliyetler sirasinda sporcular cesitli
risk faktorlerine de maruz kalabilirler. Spor, bireylerin fiziksel kapasitesini
arttirmanin yani sira psikolojik ve sosyal gelisimlerine de 6nemli katkilar
saglarken; ayn1 zamanda ¢esitli sakatlik ve yaralanma risklerini de beraberinde
getiren dinamik bir faaliyettir (Caz ve ark., 2019). Sporun, bireyler iizerinde
hem fiziksel hem de psikolojik agidan bir¢ok olumlu etkisi oldugu yaygin olarak
bilinmektedir. Fakat tiim bu olumlu etkilerin yani sira, sporun kas-iskelet sistemi
iizerinde yaralanma riskini artirabilecegi de unutulmamalidir (Lopes ve ark.,
2020; Kilingarslan 2019, Topuz ve ark. 2018). Sporcular, giinliik antrenman ve
miisabaka siireclerinde cesitli risklerle karsi karsiya kalmakta; bu riskler, hem
performans digiikliigiine hem de sportif yaralanmalara neden olabilmektedir.
Sporun kiiresel Olgekte biiyiik bir sektor haline gelmesi, sporcu saglhigmin
korunmasin1 daha da 6nemli kilmig; bu baglamda, performans kayiplari ve
sakatliklar, sporcu saghigina yonelik yeni yaklasimlarin ve ¢Oziimlerin
gelistirilmesini zorunlu kilmistir (Kolukisa ve Ding, 2016, Civan ve ark.2020).

Spor yaralanmalari, genel anlamda spor faaliyetleri sirasinda meydana gelen
her tiirlii fiziksel zarar olarak tanimlanmaktadir. Literatiirde incelendiginde, bazi
kaynaklarda spor yaralanmalari, bireyin spor etkinliklerine katilimini engelleyen
saglik sorunlar1 veya sakatliklar olarak da tanimlanabilmektedir (Binnet ve
Armangil, 2010). Peterson (2005) ise calismasinda spor yaralanmasini, fiziksel
aktivite veya egzersiz esnasinda sporcunun viicudunda optimal fonksiyonlarin
bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan ve yeniden ideal kosullara donebilmesi igin
iyilesme stirecini gerektiren zorlayici bir durum olarak tanimlamistir (Peterson,

! Prof. Dr. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenérliik Egitimi Boliimii,
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Aydin, Tiirkiye,
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2005). Spor yaralanmalarinin ortaya ¢ikmasinda, i¢ ve dis faktorlerin etkilegimi
onemli bir sekilde rol oynamaktadir. Yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteler, asir1
antrenman ve mag temposu, sporcularin performans kaybi, saglik riskleri kadar,
rekabet ortami1, kazanma baskisi, stres ve kaygi gibi ¢esitli psikolojik etkenler de
bu faktorler arasinda yer almaktadir (Oner ve ark., 2024; Argut ve Celik, 2018).
Spor yaralanmalaria yol acgan ¢esitli risk faktorleri bulunmaktadir. Cinsiyet
faktorii ele alindiginda, kadin ve erkek sporcular arasinda anatomik ve fizyolojik
acidan belirgin farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Bu farkliliklar, her iki
cinsiyette bazi spor yaralanmalarinin goriilme olasiligim1 artirmaktadir. Spor
yaralanmalari riski ¢ok sayida faktoriin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikmakta ve
genellikle spora 6zgii 6zellikler gostermektedir. Cinsiyet, yas, cevresel kosullar
ve kalitimsal faktorler gibi gesitli etmenler, sporcunun saglik durumu {izerinde
belirleyici rol oynamaktadir. Spor yaralanmalarinin olugsumunda cesitli risk
faktorleri etkili olmaktadir. Bu faktorlerden cinsiyet 6zelinde bakildiginda,
literatiirde kadin ile erkek sporcular arasinda spor yaralanmasi oranlarini
karsilagtiran ve cinsiyete baglh farkliliklar1 degerlendiren bir¢ok calisma yer
almaktadir (Kocahan, 2019).

Bu calismanin amaci, cinsiyete bagli anatomik, fizyolojik ve biyomekanik
farkliliklari spor sakatliklar iizerindeki etkilerini incelemek ve kadin ve erkek
sporcular arasinda goriilen sakatlik tiirleri ile sikliklar1 arasindaki farkliliklar
ortaya koymaktir.

2- Kadin ile Erkek Sporcularda Biyomekanik ve Fizyolojik Farhliklar

Literatiir incelendiginde, cinsiyete bagl olarak esneklik diizeylerinde belirli
farkliliklar gozlemlenmektedir. Geng yas grubunda, 6zellikle 15-16 yaslarinda,
kizlarin esneklik kapasiteleri erkek akranlarina kiyasla daha yiiksek diizeydedir.
Bu yagslar, esnekligin doruk noktasina ulasildigi donem olarak kabul edilmektedir.
Kadin bireylerde hareket genisliginin daha fazla olmasinda; kas yapsi ile birlikte
kiris ve bag dokularin elastikiyet diizeylerinin etkili oldugu goriilmektedir. Bu
durumun temelinde basta dstrojen ve relaksin gibi hormonlarin etkisi, anatomik
yap1 farkliliklart ile fiziksel aktivitelerin tiirii ve siklig1 yer almaktadir. Ayrica,
kadin viicudunda yag dokusunun daha diisiik doku yogunluguna sahip olmasi da
esneklige olumlu katki saglayan bir diger unsurdur. Son yillarda kadinlarin spora
daha aktif katilm gostermesi ve sayisindaki yiikselis, beraberinde kadin
sporcularda goriilen yaralanma vakalarinin da artmasina neden olmustur. Ayni
spor dalinda faaliyet gosteren kadin ve erkek sporcular karsilastirildiginda,
kadinlarin yaralanma oranlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum;
kadinlarin erkeklere kiyasla farkli anatomik yapi, hormonal yanit ve biyomekanik
ozelliklere sahip olmalarindan kaynaklanmaktadir. Ozellikle sigrama sonrasi inis,
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yana yon degistirme, kosu ve firlatma gibi hareketlerde cinsiyete 0zgii
biyomekanik farkliliklar tespit edilmistir. Bu baglamda, viicut biyomekaniginin
analiz edilmesi ve buna uygun néromiiskiiler egitim programlarimin uygulanmasi,
spor kaynakli yaralanmalarin Onlenmesinde etkili bir strateji olarak
degerlendirilmektedir (Harput, 2019). Fizyolojik ve morfolojik olarak cinsiyetler
arasinda farkliliklar oldugu genel olarak kabul edilmektedir. Bu farkliliklar,
cesitli antrenman rejimlerine verilen spesifik tepkilerde veya tepkinin
blyiikligiine gore degisebilmektedir (Kilingarslan ve ark., 2022). Farkh
kademeli diren¢ kuvveti antrenmani yontemlerine verilen tepkilerde ¢ok az fark
goriiliir. Erkekler ve kadinlar, ayni1 program altinda antrenman yaptiklarinda
benzer oransal kuvvet kazanimlar yasarlar. Kuvvet antrenmaniyla meydana
gelen viicut kompozisyonu degisiklikleriyle ilgili kanitlarda belirsizlikler
goriilebilir. Ancak arastirmacilar, kadinlarda erkeklere kiyasla daha az kas
hipertrofisi ve kuvvet artist oldugunu One siirmektedir. Veriler, aerobik
antrenmana karst merkezi veya cevresel kardiyovaskiiler adaptasyonlarda
cinsiyetler arasinda fark olmadigin1 gostermektedir. Ancak, kadinlar genel olarak
diisiik O- tagima kapasitesine sahiptir. Egzersize metabolik tepkilerde goriilen
cinsiyet farkliliklarindan sorumlu olabilecek bir diger faktor, kadinlarin daha
fazla, temel cinsiyete 6zgii yag dokusu sebep oldugu soylenebilir (Lewis ve ark.,
1986). Sparling ve Cureton (1983), caligmalarinda benzer sekilde antrenman
yapmis erkek ile kadin uzun mesafe kosuculari arasindaki farklarin biiyiik 6l¢iide
viicut yag yiizdesinden, daha az kardiyovaskiiler uygunluktan ve en az kosu
ekonomisinden kaynaklandigini bildirmislerdir. Pate ve arkadaglar1 (1985) ise
aragtirmalarinda, benzer performanslar sergileyebilen, bu durumda 15 mil
yarigin1 ~ gergeklestirebilen erkek ve kadinlarin  viicut kompozisyonu,
kardiyovaskiiler yanit veya metabolik yanit acisindan farklilik gostermedigini
belirlemistir. Erkekler ve kadinlar ayni yogunluk, siklik ve siirede antrenman
yaptiklarinda VO2 max'taki géreceli artislarda hicbir fark goriilmemektedir.
Ayrica Antrenman sekli de cinsiyetler arasinda bir fark ortaya ¢ikarmiyor, gibi
ifadelere de yer vermislerdir. Hormonal faktorler, kadinlarda baglangigta yiiksek
yogunluklu lipoproteinlerin daha yiiksek seviyelerine yol agabilir. Bu durum,
erkeklerde aerobik antrenmana kiyasla toplam kolesterol-yiiksek yogunluklu
lipoprotein oraninda daha kiigiik bir degisiklige neden oluyor gibi goriinmektedir.
Genellikle adet dongiisii evresi kadinlarda performans tizerinde herhangi bir fark
yaratmayabilir. Ayrica sicak ve soguk ortamlarda yapilan egzersizlere iligkin 6zel
durumlar celigkili kanitlar da sunmaktadir. Erkekler ve kadinlar ylizey alani
(kiitle), maksimum oksijen tiketimi ve viicut yag yiizdesi agisindan
eslestirildiginde, kadinlarin sicakta sahip oldugu temel dezavantajlarin ortadan
kalktig1 fikrini savunmuslardir. Sogukta cinsiyet farkliliklar1 konusu heniiz tam
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olarak aragtirilmamistir. Genel niifus karsilagtirildiginda, erkeklerin kadinlara
gore bir avantaja sahip oldugu sdylenebilir (Sparling ve Cureton, 1983; Pate ve
ark.,1985; akt. Lewis ve ark.,1986). Bartolomei ve arkadaslar1 (2021), kadin
sporcularin esit derecede egitimli erkeklerden daha az giigclii ve kuvvetli
olduklari, kadinlarin kas kuvvetinin aslinda tipik olarak erkeklerin %40 ila %75'i
araliginda oldugu bildirilmistir. Cinsiyet farkliliklari, viicut kiitlesinin kg basina
giicii dikkate alindiginda hala belirgindir ve cinsiyetler arasindaki mutlak gii¢
farki, alt viicuda kiyasla iist viicutta daha belirgin goriinmektedir. Aksine, birkag
calisma, kesit alan1 birimi bagina giiclin veya yagsiz viicut kiitlesinin cinsiyetler
arasinda onemli Ol¢lide farklilik gostermedigini bildirmistir. Aslinda, maksimum
giicteki cinsiyet farkliliklarin1 agiklayan ana faktorler kas kiitlesi olarak
tanimlanmiglardir. Cinsiyetler arasinda kas lifi sayisinda onemli bir fark
bildirilmemesine ragmen, glikolitik enzimlerin daha yiiksek konsantrasyonu ve
hizli tip kas liflerinin daha biiyiik oran1 gibi kas dokusundaki nitel bir fark,
giicteki esitsizligi agiklayabilir. Glikolitik kapasite ve hizli tip liflerin kapladig:
kas alaninin, erkeklerde kadinlara gore daha fazla oldugu bildirilmistir. Dolayis1
ile cinsiyetler arasinda olusabilecek gii¢ farki, antropometri ve goéreve 0zgii
faktorlerin yani sira kaslarin morfolojik 6zelliklerinden de etkilenebilir. Sonug
olarak mevcut arastirmalarinda, erkek ve kadin sporcular arasinda, viicut kiitlesi,
yagsiz viicut kiitlesi ve kas kalinligina gore gii¢c ve kuvvette 6nemli farkliliklar
oldugunu goriilmektedir. Mevcut ¢alisma ayrica antrenmanli sporcularda gii¢ ve
kuvvet performansi ile kas mimarisi arasinda derin iliskilerin oldugunu
dogrulamaktadir. Ozellikle, her iki cinsiyette de pektoral kaslarin kas kallig ile
bench press 1RM ve gii¢ arasinda yiiksek korelasyonlar bulunmaktadir. Yapilan
aragtirmanin bir sinirlamasi olarak, kaldirma teknigi ve kas aktivasyonunun
degerlendirilmemis olmasi ve erkekler ile kadinlar arasindaki farkliliklarin
kaldirma stratejilerinde agiklanamamasidir. Bir diger sinirlama, ¢oklu eklem
egzersizlerinin 1RM'sini ayarlamak i¢in tek bir kas kalinliginin kullanilmasi
olabilir. Ek olarak, bu ¢aligmadan 6nceki yillarda katilimeilar tarafindan takip
edilen gii¢ ve kondisyon programlari muhtemelen birka¢ degiskende (6rnegin, iist
ve alt viicut egzersizlerinin sayisi, antrenman sikligi, periyodizasyon modeli, vb.)
farklilik gostermektedir ve hem performansi hem de kas morfolojisini derinden
etkilemis olabilecegi goriisiinii bildirmislerdir (Bartolomei ve ark., 2021).

3- Cinsiyete gore yaygin goriilen sakathk tiirleri ve nedenleri

Genel olarak konusursak, kadinlar ister is yerinde ister spor ortaminda olsun,
istenmeyen hareket kaliplari nedeniyle daha fazla kas-iskelet sistemi sorunuyla
miicadele ettikleri i¢in, erkeklere kiyasla yaralanma olasilig1 ii¢ kat daha fazladir.
Spora 6zgii yaralanma kaliplar1 iizerine yapilan 6nceki arastirmalar oncelikli
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olarak erkeklere odaklanmig olsa da, kadinlarin spora artan katilim cinsiyete 6zgi
yaralanma egilimlerini ortaya koyarak, kadinlarin belirli yaralanmalar igin daha
biiyiik risk altinda olabilecegini diisiindiirmektedir. Futbolda, iireme saglhigy, iyilesme
stiresi veya psikolojik saglik dikkate alindiginda, kadinlar i¢in erkeklere kiyasla farkl
fizyolojik talepler var gibi goriinmektedir (Sallis ve ark.,2001; akt.John, ve ark.,
2025). Alan yazin incelemesinde John ve arkadaglari (2025) tarafindan yapilan
calismada, hem erkek hem de kadm elit futbolcular, sporda belirgin olarak kabul
edilen ACL yaralanmalarina kars1 olduk¢a hassas olduklarindan bahsedilmektedir.
ACL, On capraz bagyaralanmasi, asir1 gerilmesi veya yirtilmasi olarak
tanimlanmaktadir. ACL yaralanmasi, bir kisinin dizinin yan tarafina garpmasi
durumunda 6rnegin, bir futbol miidahalesi sirasinda, diz eklemi asin gerildiginde
veya kosarken ya da bir sigramadan inerken hizli ve ani hareketler sonucunda
meydana gelebilit. ACL yaralanmanizin siddetine bagli olarak, tedavi, gilic ve
dengeyi yeniden kazanmaya yardimci olmak i¢in dinlenme ve rehabilitasyon
egzersizlerini veya yirtkk bagin yerine konmasi i¢in ameliyat ve ardindan
rehabilitasyonu icerebilir seklinde ifadelere yer vermislerdir (John ve ark. 2025).
Futbol, erkekler i¢in nispeten giivenli bir spor olarak goriilse de kadmlarmn futbola
artan katilim ile, bildirilen ACL kopmalarinda artisa yol agmstir (Alentorn ve ark.,
2009). Ozellikle geng elit kadin futbolcular arasinda yaralanma sikhgi oldukca
yiiksek olup, osteoartrit gibi uzun vadeli saglik sonuclarini etkilemekte ve daha kisa
oyunculuk kariyerlerine katkida bulunmaktadir. On gapraz bag (ACL) kopmasi gibi
baz1 yaralanmalar, kadinlarda erkeklere kiyasla 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oranlarda
goriilmektedir ve bu durum, yaralanma 6nleme programlarinda ele alinmasi gereken
cinsiyete 0zgii risk faktorlerini vurgulamaktadir (John ve ark., 2025). Aragtirma
caligmalar1 ve inceleme makaleleri birincil odak noktasi olarak biiyiik Olgiide
spordaki erkek deneyimiyle ilgili fiziksel ve zihinsel kaynaklara yonelmislerdir.
Erkek futbolunda, son ¢aligmalar zihinsel saglik semptomlarmm yaygmligi i¢in
%10'dan, olumsuz alkol kullanimi i¢in %19'a ve anksiyete ve depresyon i¢in %26'ya
kadar degistigini gostermistir (Gouttebarge ve ark.,2015). Bu istatistikler futboldaki
kadmlarla karsilagtirildiginda belirgin sekilde farklilik gostermektedir. Futboldaki
kadinlar {izerine arastirmalar sinirli olsa da veriler zihinsel saglik semptomlarinin
daha yiiksek bir yaygmliga sahip oldugunu gostermektedir; depresyon igin %13'ten,
alkol kotiiye kullanimi i¢in %44'e ve sporla ilgili sikint1 i¢in %63'e kadar degisen
oranlara yer verilmistir (Bilgoe ve ark., 2024). Bu bulgular, sinirli aragtirmalara
ragmen kadin futbolcularin erkek meslektaslarma gore daha fazla zihinsel saglik
sorunu yikii yasadigin1 gostermektedir. Bu esitsiz yaralanmalarin olusu, adet
dongiisiiyle ilgili hormonal dalgalanmalar ve futbol Kkariyerleri sirasinda ve
sonrasinda yetersiz destek gibi faktorlerden etkilenmektedir (John ve ark.,2025). Bu
konuda yapilan arastirmalar, kadin sporcularda erkek meslektaslarina kiyasla ayak
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bilegi burkulmasi riskinin daha yiiksek oldugunu gostermistir (Swenson ve ark.,
2013). Powell ve Barber-Foss (2000) yaptiklar1 bir ¢alismada, yaralanmayi analiz
etmis ve beyzbol ve futbol oynayan kizlarda yaralanma oranlarinin erkeklere kiyasla
daha yiiksek olmasinin yani sira kiz sporlarindaki yaralanma siddetinin de erkeklere
kiyasla daha yiiksek oldugunu bulmuslardir (Powell ve Barber, 2000; akt. Talia ve
ark.,2024, Ozdemir ve ark. 2019). Lin ve arkadaslarina (2018) gore, spor
yaralanmalarmda cinsiyete 6zgii faktorlerin tartisilmasi biyolojik farkliliklara isaret
etmekte olup, bu farkliliklar hem hormonal hem de néromiiskiiler ve toplumsal
faktorlerle iligkilidir (Lin ve ark.,2018). Hardaker ve arkadaslar1 (2024), cinsiyete
gore karsilastirilabilir sporlarda yaralanma risklerinin farklilastigmni bildirmistir.
Buna gore kadin sporcular diz, ayak bilegi, kemik stres yaralanmalar1 ve beyin
sarsintisina daha yatkiken; erkek sporcular 6zellikle dinamik sporlarda kalga/kasik
ve hamstring yaralanmalar1 acisindan daha yiiksek risk tagimaktadir ( Hardaker ve
ark.,2024).

4- Cinsiyete gore onleme stratejileri

Brukner ve arkadaslari (2014), Willem Van Mechelen tarafindan gelistirilen spor
yaralanmalarmin Onlenmesine yonelik dort basamakli kavramsal modelin, spor
hekimligi uygulamalarinda yaygin bigimde kullanildigim belirtmektedir. Bu model,
yaralanmanin bitylikliiglinii tanimlama, risk faktorlerini belirleme, 6nleme stratejileri
uygulama ve etkinligi degerlendirme asamalarindan olusmaktadir (Brukner ve
ark.,2014). Diger bir calismada ise, Spor yaralanmalarmm ardindan uygulanan
rehabilitasyon siirecinin genellikle iki asamah bir yapi izledigini belirtilmektedir. i1k
asama, yaralanma sonrasi hareketsizlestirme, buna bagli gelisen kas atrofisi ve
ardindan baslayan doku onarimi evresini kapsar. Bu dénem, yaralanmanin tiirii ve
siddetine bagli olarak birka¢ giin ile birka¢ ay arasinda siirebilir. Hareketsizlik
stirecinde, etkilenen viicut bolgesinde kondisyon kaybi meydana gelir; bu durum, kas
kiitlesinde belirgin azalma ile kas-iskelet sistemi ve bag dokularinda islevsel
degisikliklere yol acabilir (Frankenfield, 2006; Wolfe, 2006; akt., Giraldo ve ark.,
2023). Rehabilitasyon siireci, yaralanmanim ardindan fizyolojik iyilesmenin yani sira
metabolik, norolojik ve psikolojik adaptasyonlar1 da kapsayan ¢ok yonlii bir siirectir.
Bu siirecin ikinci agamasi, sporcunun fiziksel iyilesmenin yani sira psikolojik olarak
yeniden antrenmana uyum saglamasini hedefler. Bazi aragtirmacilar bu evreyi
“yeniden atletizm agsamasi” olarak tanimlamaktadir. Sporcunun motivasyonu,
duygusal durumu ve biligsel yiik diizeyi, bu donemde antrenmanlara doniis siirecini
onemli Olgiide etkileyebilmektedir (Giraldo ve ark., 2023). Sakatlanan elit
sporcularin hizli ve etkili iyilesmesi igin enerji, beslenme ve psikolojik ihtiyaclarmi
karsilayabilecek ¢ok disiplinli bir ekip gereklidir. Beslenme, kas-iskelet sisteminin
iyilesmesini dogrudan etkileyerek doku onarimini destekler. Yeterli enetji ve protein
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alinmamasi, iyilesme siirecini yavaslatip inflamasyonu artirarak yaralanma riskini
yiikseltebilir. Bu nedenle, rehabilitasyonda dogru beslenme stratejileri biiyiik 6nem
tasimaktadir (Wolfe, 2006; Frankenfield,2006; akt.,Giraldo ve ark., 2023). Spor
yaralanmalari, spor faaliyetlerinin kagmilmaz bir sonucu olarak goriilse de, uygun
beslenme stratejilerinin  yaralanma riskini azaltmada ve iyilesme siirecini
hizlandirmada énemli bir rol oynadig1 kabul edilmektedir. Sporcularin, yaralanmalar
onlemek ve tedavi etmek amaciyla “beslenme Oncelikli” yaklasimi benimseyen,
alaninda uzman bir beslenme uzmanu ile is birligi yapmalar1 gerekmektedir. Onleyici
beslenme stratejisinin temelini yeterli enerji alim1 ve dengeli beslenme olusturmakla
birlikte, belirli besin takviyelerinin de destekleyici etkileri bulunmaktadir (Close ve
ark., 2019). Sporcularda sakatliklar sik goriilse de, uygun beslenme stratejileri riskin
azaltilmas1 ve iyilesmenin hizlandirilmasin da etkilidir. Kronik diisiik enerji
kullanilabilirligi, 6zellikle kemik yaralanmalar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir; bu
nedenle, sporcularin y1l boyunca yeterli enerji alimi saglamasi gerekir. Ayrica, protein
ve C, D vitamini, bakir, kalsiyum gibi mikro besin 6gelerinin eksikligi sakatlik riskini
artirabilir. Sakatlik durumunda, yagsiz kas kiitlesinin korunmasi ve yeterli enerji ile
protein alimmin saglanmasi kritik Snemdedir. Tendon saglig1 icin jelatin takviyesinin
kolajen sentezini destekleyerek iyilesme ve yaralanma riskini azaltmada fayda
sagladig1 gosterilmistir. Tiim bu beslenme yaklagimlarmin miimkiin oldugunca
takviyelerden ziyade dogal gidalardan karsilanmasi onerilmektedir (Peeling ark.,
2018). Takviye kullanimi gerektiginde, 6rnegin D vitamini eksikligi gibi durumlarda,
sporcularm anti-doping kurallar ve takviye giivenilirligi konusunda uzman, yetkin
profesyonellerden rehberlik almalar1 6nemlidir. Ayrica, elit sporcular arasinda makro
ve mikro besinlerin sakatlik 6nleme ve iyilestirme siireglerine etkisini degerlendiren
insan ¢aligmalarma daha fazla ihtiya¢ vardir. Elit sporcularda randomize kontrollii
plasebo calismalarimin yapilmasimin giigliigii ve etik kaygilar nedeniyle, yiiksek
kalitede vaka raporlarinin yaymlanmasi, miidahalelerin etkinligini anlamak i¢in
degerli bir bilgi kaynagi olabilir (Close ve ark., 2019). Her spor dalinda kendine has
yaralanma kaliplar1 gézlemlenmektedir; tenis¢i dirsegi ve kosucu dizi gibi spesifik
yaralanma tiirleri buna 6rnek olarak verilebilir. Literatiirde, farkli spor dallarinda
goriilen yaralanma riskleri ve profilleri ayrintili bigimde tanimlanmustir. Futbolcular
arasinda en yaygin yaralanmalar 6n ¢apraz bag yirtiklari, hamstring zorlanmalar1 ve
ayak bilegi problemleridir. Bu yaralanmalarin nedenleri analiz edilerek, sporcu
saghigini korumaya yonelik 6zel antrenman programlari gelistirilir. Kadmn
futbolcularm, erkeklere kiyasla 6n capraz bag yaralanmalaria daha yatkin olmasi
nedeniyle, kadin futbolunda bu tiir yaralanmalari 6nlemeye odaklanan koruyucu
programlar uygulanmaktadir. Erkek futbolcular igin ise Oncelik, hamstring
zorlanmalarin1 engelleyen antrenmanlara verilmektedir. Spor yaralanmalarini
onlemenin ilk adimi, her spora 6zgii risk faktorlerinin belirlenmesidir. Yaralanma
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tipleri ve riskler spor dalina gore degistiginden, koruyucu programlar da buna gore
planlanmalidir. Kullamilan yéntemler gegerli ve giivenilir olmaldir. ikinci asamada,
tespit edilen risk faktdrlerine yonelik miidahaleler yapilir; 6rnegin gii¢siizliik varsa
kuvvetlendirme, denge problemi varsa denge calismalari uygulanir. Bireysel
yaklagimlar miimkiin olsa da, takim bazli uygulamalar daha etkilidir. Son olarak, hem
bireysel hem takim riskleri literatiir ve 6nceki sezon verileri 151¢ida degerlendirilir.
Boylece, sporcular icin 06zel risk profilleri olusturularak, oOnleyici programlar
gelistirilir (McIntosh & Bahr, 2009; Brukner ve ark., 2014; akt., Caner ve Kirandi,
2024).

5-Rehabilitasyon siirecleri

Spor yaralanmalarinin olusumunda etkili olan faktorler, i¢sel ve digsal olmak
iizere iki gruba ayrilir. I¢sel faktdrler, sporcunun bireysel 6zelliklerinden kaynaklanir
ve fiziksel uygunluk, dayaniklilik, kuvvet, hiz, beceri, odaklanma yetenegi, risk alma
istegi, boy, kilo, eklem saglamligi, viicut yag orani, yas ve cinsiyet gibi unsurlari
kapsar. Digsal faktorler ise spora 6zgii kosullar ve ¢evresel etmenlerdir; spor tiiri,
antrenman ve miisabaka siiresi, rakip ve takim arkadaslarinin davraniglari, zemin
yapisi, aydinlatma, giivenlik onlemleri, durma mesafesi, kullanilan malzemeler,
iklim kosullar (sicaklik, nem, riizgar), antrendriin yonetimi, mag kurallart ve hakem
kararlar1 bu kategoriye dahildir ( Britlon, 2003; Williams ve ark., 2001; Drake ve ark.,
2004; akt., Duruéz ve ark., 2010). Spor yaralanmalarinin ardindan sportif
rehabilitasyon, sporcunun eski fonksiyonlarmi kazanmasi saglamak {izere
uygulanan kapsamli bir iyilesme yontemidir. Bu iyilesme siireci, yaralanmanin
tirine ve siddetine gore farklilik gosterirken, sporcunun bireysel ihtiyaglar
dogrultusunda planlanir. Amag, zarar géren bolgenin islev kaybim en aza indirip
sporcunun performansini miimkiin olan en kisa siirede toparlamaktir. Etkili bir tedavi
icin farkl disiplinlerden uzmanlar, spor hekimleri, fizyoterapistler, antrenorler ve
psikologlarin bir arada ¢aligmas1 6nemli derecede katki saglayabilir. Rehabilitasyon,
yalnizca fiziksel tedavi degil, ayni1 zamanda psikolojik destek, spora doniis stratejileri
ve sakatlik 6nleme uygulamalarimi da igeren biitiinciil bir siirectir. Bu nedenle basarili
sonuglar, uygun yontemlerin kullanilmasi ve profesyonel ekip is birligi ile elde edilir.
Saglikli geri doniis, asagidaki basliklar dogrultusunda ele alinabilir

1.Rehabilitasyon Siireci

2. Rehabilitasyon Yontemleri

3. Spora Dénis Siireci ve Onleme

4. Onleyici Tedbirler

5. Psikolojik Destek (Isler ve Akman, 2024).
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Spor yaralanmalarinda en sik goriilen nedenlerden biri, antrenman veya
miisabaka Oncesinde yeterli 1sinmanin yapilmamasidir. Bu nedenle isinma ve
ozellikle germe egzersizlerine 6nem verilmelidir. Benzer sekilde, aktivite sonrasinda
uygulanan soguma hareketleri de kas saglig1 acisindan gereklidir. Kas giiglendirme
caligmalar1 yaralanma riskini azaltmada etkili olup, sakatliklarin yaklasik %25-35’1
tibbi miidahale ve dinlenme gerektirir. Sporcunun kisa siirede spora donebilmesi i¢in
iyi planlanmis ve motivasyonu artiran bir rehabilitasyon siireci biiylik 6nem tasir.
Dogru sekilde yiiriitiilen rehabilitasyon, iyilesmenin kalitesini ve sporcunun
performansa doniis siiresini belirleyen temel unsurlardan biridir (Akuthota ve
Nadler,2004; Kalyon,2000; akt., Duruéz ve ark., 2010). Sporun yayginlasmasi ve
rekabetin artmasiyla birlikte, uygun onlemlerin alinmamasi spor yaralanmalarinin
gorlilme sikligin artirmistir. Yaralanma tiirleri yapilan spora gore degismekte olup,
ozellikle omuz bolgesi voleybol, tenis, basketbol, halter, ylizme ve sutopu gibi
branglarda daha fazla risk altindadir. Yorgunluk, asin1 yiiklenme, yetersiz hazirlik,
uygun olmayan ekipman ve psikolojik etmenler yaralanmalara zemin hazirlayan
baslica faktorlerdir. Spor sakatliklarinin 6nlenmesi kadar, dogru tan1 ve etkili tedavi
stirecleri de sporcunun fiziksel ve zihinsel iyilesmesi acisindan biiylik Snem
tasimaktadir (Kili¢ ve ark., 2014).

6- Sonu¢ ve Oneriler

fgili calismalar incelendiginde, bireysel sporlarda yaralanma riskini azaltmaya
odaklanan c¢ok sayida onleme programi bulundugundan bahsedilmektedir. Bu
programlarm bir kismu belirli bir spora, bir kismi ise belirli bir viicut bdlgesine
odaklanirken; cinsiyet, yas ve spor tiirline gore yaralanmalara iligkin veriler, bu tiir
onleme programlarinin temelini olugturmaktadir. Mevcut ¢alisma, belirli spor tiirleri
ve etkilenen viicut bolgeleri agisindan yaralanmalardaki cinsiyet farkliliklarma dikkat
¢ekmeyi amaclamaktadir. Bu dogrultuda, farkli viicut bdlgelerinde goriilen
yaralanmalarin yaygihigi ve tiirleri, her iki cinsiyet karsilastirilarak ve sportif aktivite
diizeyi dikkate alinarak incelenmistir. Elde edilen bulgularin, cinsiyete 6zgi
koruyucu ve tedavi edici yaklasimlarin gelistirilmesine temel olusturmasi
hedeflenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, antrenman planlamalarinda
cinsiyete 0zgii farkliliklarin dikkate alinmast onerilmektedir. Sporculara yonelik
onleme programlari, 6zellikle yaralanma riski yiiksek bolgeler i¢in uyarlanmals;
antrendrler ve saglik profesyonelleri bu konuda bilinglendirilmelidir.
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4. Bolim

Spor ve Sportmenlik

Mete BAGBAKAN!, Erkan CETINKAYA 2

GIRIS

Spor, bireylerin ruh saghigini giiglendiren, kisilik gelisimine katki saglayan ve
karakteristik 6zelliklerin sekillenmesine yardimei olan oOnemli bir olgudur
(Keskin, 2015). Giiniimiiz yasaminda spor, bireylerin sosyal ve fiziksel
gelisiminde biiyiik rol oynayan bir unsur olarak kabul edilmektedir (Altinisik,
Turhal, Celik ve Yetim, 2020). Tarihsel kokeni incelendiginde, spor kelimesinin
yabanci aristokratlarin konugma dilinden tiiredigi ve eglence, zaman gecirme gibi
anlamlar tagidig1 goriilmektedir.

Bireyin kazanma ve kaybetme gibi i¢sel diirtiilerini tatmin etmeye yonelik tiim
rekabetci, sosyal, fiziksel, zihinsel ve ruhsal aktiviteler belirli kurallar
cercevesinde gergeklestirilmektedir (Calgin, 2003). Sporun, evrensel anlamda
kaynastiricilignr ve birlestiriciligi dikkate alindiginda en 6nemli sosyallesme
araglarindan biri oldugu goriilmektedir (Oztiirk Karatas ve ark., 2021). Spor,
ozellikle 6zel gereksinimli bireylerin topluma entegrasyonunu destekleyerek
fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimlerine katki sunmaktadir (Savucu ve Biger,
2009, Topuz ve ark.2018). Ayn1 zamanda sosyal degerlerin olusmasina ve
korunmasina yardimci olur. Spor faaliyetleri araciligiyla bireyler, belirlenen
normlara uygun davranislar sergilemeyi 6grenirken, kurallara bagli kalmay1 ve
bu siiregte kisiliklerini gelistirmeyi deneyimler (Aksoy, Bakis ve Unveren, 2018).

Modern bakis agisina gore spor, yalnizca fiziksel gelisimi degil, ayn1 zamanda
bireyin karakterini, benlik yapisin1 ve psikolojik dengesini de sekillendiren bir
bilim alan1 olarak goriilmektedir (Giiven, 2006). Spora ayn1 zamanda insanlarin
icsel saldirganlik egilimlerini dengeleyen ve rekabet ortaminda bu duygularin
kontrol altina alinmasini saglayan bir ara¢ goziiyle bakilmaktadir. Diizenli spor
aktiviteleri, bireylerin fiziksel ve ruhsal yetilerini kesfetmesine olanak taniyan
O6nemli bir yap1 tasini olusturur.
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Sporun toplum iizerindeki etkileri cok yonliidiir; bazi kisiler onu ulusal birlik
ve beraberligi gliclendiren bir egitim araci olarak goriirken, bazilar1 ise toplumsal
bir ihtiya¢ olarak degerlendirmektedir. Kimileri sporu saglikli bir yasamin
anahtar1 olarak kabul ederken, kimileri de motivasyon kaynagi ya da farkli
amaclara hizmet eden bir ara¢ olarak ele almaktadir (Cankaya, 2001). Sonug
olarak, spor bireyler ve toplumlar i¢in ¢ok yonlii bir olgu olup, fiziksel sagliktan
psikolojik dengeye, sosyal entegrasyondan kiiltiirel etkilesime kadar pek ¢ok
alanda etkili bir faktordiir. Bu calismanin amaci, sporun bireylerin fiziksel, ruhsal
ve sosyal geligimine katkilarini incelemek ve sportmenlik kavraminin 6nemini
vurgulamaktir.

SPORTMENLIK KAVRAMI

Sportmenlik, cinsiyetten bagimsiz olarak tiim sporcularin sergilemesi
beklenen olumlu tutum ve davraniglar biitiinii olarak tanimlanabilir. Baska bir
ifadeyle, maglubiyet durumunda bile centilmenligi koruyan, kurallara uymaya
0zen gosteren, adil bir sekilde kazanmay1 hedefleyen, rakibine saygi duyan ve
etik degerlere bagl kalan bireylerin gosterdigi davranislar igerir. Sportmenlik
ayn1 zamanda iyimserlik, alcakgoniilliliik, miitevazilik, paylasimcilik ve saygi
gibi kisilik 6zelliklerini barindiran bir kavramdir. Oyun nabzini yiikselterek
siddete ve hileye yonelmektense, kurallara uyarak iliml bir tavir sergileyerek
oyun nabzini diisirmek ve hakkaniyeti gozetmek sportmenligin hedefleri
arasinda gosterilebilir (Haynes, 2002). Sportmenlik, bir spor ya da aktivitenin
kendisi i¢in, adalet, etik, sayg1 ve kisinin rakipleriyle dostluk duygusu g6z 6niinde
bulundurularak zevk alinmasina yonelik bir istek ya da ahlaktir. Sportmenlik,
bireylerin spor ortamlarinda sergiledigi ve kendilerinden beklenen davraniglarin
cesitlilik gosterebildigi, uzun vadede istikrarli bir 6zellik veya egilim olarak
tanimlanabilir. Genel olarak sportmenlik, adalet, 6z kontrol, cesaret ve sebat gibi
erdemleri ifade eder ve adil davranmak, bagkalartyla iliskilerde 6z kontrolii
stirdiirmek ve hem otoriteye hem de rakiplere saygi gostermek gibi kisilerarasi
kavramlarla iliskilendirilir (Verma ve Kumar, 2019).

Vallerand ve arkadaslar1 (1997) sportmenligi gesitli yonleriyle ele alarak beg
farkli boyutta incelemistir;

Sporda sorumluluklara baghlik: Sporcularin tiim antrenmanlarina ve
miisabakalarina eksiksiz olarak katilim gdstermeleri, yapabildigi 6l¢iide ¢caba sarf
etmeleri, hatalarimi kabul etmeleri, eksik yonlerini gidermeleri ve kisisel
gelisimleri i¢in ¢aba gdstermeleri anlamina gelir,

Sosyal normlara uyum: Sporcularin turnuva baglamadan ve bittiginde rakip
takimla el sikisip tebrik etmeleri, rakibin iyi performansini kutlamalari, maglup
olsalar bile bu davranislar1 ger¢eklestirmeleri olarak ifade edilir,
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Kurallara ve yonetime saygi: Sporcularin oyun kurallarina isteyerek uyum
gostermeleri, oyun kurallarin1 bilerek ihldl etmemeleri, hakemlere yaniltici
davranmamali ve kararlarina karsi ¢ikmadan kabullenmeleri ile ilgili davraniglart
kapsamaktadir,

Rakibe saygi: Sakatlanan rakibinin yerden kalkmasma destek olma ve bu
durumu lehine ¢evirmeyip oyunun devam etmesini engelleme, haksiz bir sekilde
ceza alan rakibi i¢in mag¢1 yoOnetenlerle iletisime gegme, spor malzemesini
rakibiyle paylasma gibi hareketleri igerir,

Negatif yaklasimlar: Bir mag¢1 kazanma hedefinin yalnizca madalya ve kupa
olmasi, antrendriinii elestirmek, diisiik performans sergiledigi bir miisabaka
sonrasinda bahaneler 6ne siirmek, hatalarini kabul etmemek ve kendi hatalarina
Ofkelenmek gibi davranislar bu kapsamda degerlendirilebilir (Kulaber, 2021).

Sportmenlik, izleyicilerin sporculardan bekledigi, itiraz etmeden maglubiyeti
kabul eden, kural dis1 hareketlerle kazanmayan, rakibine karsi saygi ile yaptigi
davraniglar olarak ifade edilir. Sportmenlik diiriist olmak, kendi denetimini
saglamak, kazanip ya da kaybederken saygiy1 yitirmemek gibi kavramlari
kapsamaktadir. Sportmenligin amaci oyun anindaki gerginligi yatistirmaktir
(Calayir, Yildiz, Yaldiz ve Coknaz, 2017). Sporda ahlakli bir davranig olan
sportmenlik, cinsiyet fark etmeksizin rekabet aninda nasil davranilmasi gerektigi
ile ilgilidir. Sporcularin rakibin gilivenligini ve saghgini diisiinerek hareket
etmeleri, antrendrlerin zaman gecirmeye yonelik hareketleri 6nlemek adina
oyuncularia uyarilar yapmalari, yanlis verilen hakem kararlarinda sporcularin
bunu diizeltmek adina harekete ge¢meleri, sporcularin oyun kurallarina dikkat
etmeleri, rakibe yaptiklari faullerden sonra ellerini uzatarak oziir dilemeleri
sportmence davraniglara 6rnek verilebilir (Giirpiar 2009).

SPORTMENLIGIN TARIHSEL GELIiSIiMi

Anlam ve islevsel olarak sportmenligi kucaklayan fair playin tarihi ¢ok
eskilere dayanmaktadir. Ancak kadim sporlarin fair playi dogrudan yansitan bir
kavrami yoktur. Donemin sosyal, tarihi, entelektiiel, kiiltiirel ve ekonomik
kosullarinin fair playin dogdugu kosullardan ¢ok farkli oldugu dogrudur. Lakin
eski zamanlarda bile sosyal alanda ve sporda centilmenlik ve sporculuk
kavramlarin1 dogru bir sekilde ifade edebilen insan davraniglarinin olmasi fair
playin ortaya ¢ikmasinin yolunu agmaktadir (Erdemli, 1996). Antik Olimpiyat
Oyunlari’'nda modern anlamda fair play anlayis1 bulunmamaktaydi. Giires ve
boksun birlesimi olan pankrasyonda, 1sirma ve tirmalama disinda her tiirlii teknik,
darbe ve taktiksel hamle serbestti. Giiniimiizde ise sporcularin zafer kazanan
rakiplerine saygi gostermeleri beklenmektedir. Antik Yunan’da ise bu anlayis
farkliydi; rakibe saygi gostermek veya onun kisiligini dikkate almak yaygin bir
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davranig degildi. Bu durum yalnizca sporcular i¢in degil, seyirciler agisindan da
gecerliydi. O donemde yalnizca kazananlar takdir edilmekte, kaybedenler ise
ellerinden geleni yapmis olsalar dahi alay konusu olmaktaydi. Ayrica Eski Yunan
seyircileri son derece tarafliydi ve sik sik miisabakalara miidahale ediyorlard:
(Yildiran, 1992). Fair playin tarihine bakildiginda, ilk olarak antik cagdaki Yunan
devletlerinde ¢iktig1 sdylenir. Giiniimiizdeki fair play ile mukayese yapildiginda,
olusturulan kurallara riayet etme, esit sartlar altinda miicadele etme gibi
benzerlikler gosterdigi sdylenebilir (Sezen, 2009). Sportmenlik, temel anlamda
sporcularin miicadele disiplinleri dogrultusunda nasil hareket -ettikleriyle
iliskilidir. Bu kavram ii¢ farkli yaklasimla ele almmmaktadir. Ilk olarak, sosyal
biligsel yaklasim, benzetme yontemi ve biitiinlestirme siiregleri araciligiyla
sporculari miicadele sirasinda sergiledikleri olumlu ya da olumsuz tutumlar
incelemektedir. ikinci olarak, ahlaki bakis acis1 ve yapisalct gelisim modeli,
bireyin ahlaki iletisim yoluyla uzlasmaci yoniinii sportmenlikle iliskilendirirken,
aynt  zamanda  saldirganlik  egilimleri  iizerindeki  etkilerini  de
degerlendirmektedir. Son olarak, sosyal psikoloji yaklasimi, sportmenlik
anlayisini toplum psikolojisi perspektifinden ele alarak incelemektedir (Vallerand
ve Losier, 1997).

SPOR AHLAKI

Ahlak ve spor arasindaki iliski incelendiginde, her ikisinin de insani ve
insanlar arasindaki etkilesimi diizenleyen kurallar1 merkeze aldig1 sOylenebilir.
Ahlak, bireylerin davranislari ve bu davraniglarin ortaya ¢ikardig iliskiler lizerine
odaklanir. Temel amaci, toplum tarafindan kabul goéren belirli kurallar
cergevesinde uygun davranig bi¢imlerinin benimsenmesini saglamaktir. Bu
baglamda, insan iligkilerinin 6nem tagimasi, evrensel bir olgu olan spor kavramini
da akla getirmektedir. Spor, evrenselligi cercevesinde ele alindiginda, sosyal
normlar, kurallar ve roller biitiinii olarak degerlendirilebilir. Diinyanin herhangi
bir kdsesinde bireyler bir araya gelerek spor yapmak istediklerinde belirlenen
kurallarin smirlamasiyla eylemlerini gergeklestirmektedirler (Yapan, 1992).
Sporda ahlak hangi spor daliyla ugrasildig: fark etmeksizin her tiirlii zor Sartlar
altinda da kalinsa rakibe, hakemlere ve izleyicilere karsi saygiya dayanan ve bu
cergeveden ¢ikmadan hosgorii esliginde oyun oynanmasini benimseyen anlayis
bi¢imidir. Spor, bedeni, zihni, zekayi, iradeyi, duygulari ve 06z denetim
mekanizmasin bir arada galistirmay1 gerektiren bir olgudur. Ayni zamanda belirli
ahlaki degerler ve yasam tarziyla da dogrudan iliskilidir. Spor ahlaki1 baglaminda,
sporcunun belirlenen kurallara riayet etmesi, g¢evresine ve rakibine zarar
vermemesi en temel ilkeler arasinda yer almaktadir (Dever, 2015).
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SPORTMENLIK DISI DAVRANISLAR

Kazanmak adina her yontemi dogru goren bireyler i¢in en 6nemli amag, maddi
kazang elde etmek ve tanmmaktir. Kisi ya da bireyler bu durumu hirs yapip
kendilerini dokunulmazlik kalkaniyla korundugunu diisiiniip baska bireylere
saldirgan davranislar sergileyebilir. Bu durum sonucu birey sportif karakter
degerini yitirerek sporda ahlaki ilkelerden yoksun bir ortam olugmasina yol
agmustir (Tanriverdi, 2012,Civan ve ark.2020). Sporun, sportmenlik ve adil oyun
seklinde prososyal degerleri desteklemekte oldugu diisiiniilmektedir. Bununla
birlikte spor; doping, hile, aldatma, sportmenlik dis1 hareketler seklinde
antisosyal davraniglar1 da igermektedir. Spor sadece iyi oynamak ve kazanmak
degildir. Ayn1 zamanda misabaka siirecinde sportmenlik, etkilesim, hosgori,
arkadashk seklinde davranislar1 da icermektedir. Bu sayede spor ve ahlak bir
biitiin olabilmektedir (Kavussanu, 2019).

Hile ve Aldatma

Sporda hile ve aldatma, kazanma amaciyla gergeklestirilen sportmenlik dis1
eylemler olarak tanimlanabilir. Hile, ayn1 zamanda oyunun kurallarimi ihlal edip
yakalanmaktan ve cezalandirilmaktan kaginma cabasim da icerir. Ornegin,
doping kullanimi veya faul olmadigi halde faul yapilmis gibi gostererek hakemi
yaniltip avantaj saglamaya calismak, bu tiir eylemler arasinda yer almaktadir.
Hile, ger¢ek anlamda sportif bir iistiinliik saglamaktan ziyade, rakibin kurallara
uygun hareket ettigi bir ortamda adil olmayan bir avantaj elde etmeye dayanir.
Eger hilenin oyunun bir pargasi oldugu kabul edilirse, zamanla herkes
yakalanmadan bu tiir yollara bagvurmaya yonelir ve hile yetenegi, bir tiir sportif
beceri olarak algilanabilir. Bu diisiince, sucu isleyenin korunmasini savunan bir
bakis agisim1 yansitmaktadir (Dixon, 1999). Spor, dogasi geregi kazanma ve
kaybetme kavramlariyla sekillenen ve sporcular i¢in giiclii bir ¢ekicilige sahip
olan bir olgudur. Ozellikle kazanma istegi yiiksek olan sporcular, baz1 durumlarda
hile veya aldatmaya bagvurarak, sporun etik degerleriyle ortlismeyen sonuglar
dogurabilmektedir. Tiirk Dil Kurumu (TDK) sozliigiine gore, "hile" kelimesi,
"birini yaniltmak" anlamina gelmektedir (TDK, 2024).

Siddet

Kavramsal siddet, fiziksel siddet gibi somut bir eylem olmasa da, sozler,
davraniglar veya duruslar yoluyla bir kisiye, topluluga veya topluma zarar verme,
tehdit etme veya korkutma gibi bir niyeti igeren bir kavramdir. Ornegin, sozlii
taciz, cinsiyetcilik, ayrimcilik veya insanlarin kisisel haklarina saygisizlik gibi
davranislar kavramsal siddet olarak kabul edilebilir. Kavramsal siddet, genellikle
goriliniir olmayan ve dolayisiyla daha zor fark edilebilen bir tiir siddettir, ancak
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sonuglarn fiziksel siddet kadar ciddi olabilir. Siddet giiniimiizde pek ¢ok farkli
bigime biiriinebilmekte ve siklikla karsilagilan kisisel ve toplumsal bir durumdur.
Siddet, kelimenin tam anlamyla, bir bireyin zihinsel ve fiziksel bir biitiin olarak
her tiirlii maddi ve fiziksel istismar1 anlamina gelir. Zihinsel olumsuzlugun bir
tezahiirii olarak tezahiir edebilir. Siddet ve saldirganlik eylemlerinin siklikla
birbirini tantyan kisi veya gruplar arasinda meydana geldigi iyi bilinmektedir.
Genel toplumsal sorunlarin bir ifadesi olarak agiklanabilir siddet ve fanatizm
onemli toplumsal sorunlar olarak kabul edilmektedir (Ayan, 2006).

Kiifiir

Kiifiir, toplum iginde argo kelimelerin kullaniminin yaninda, ahlaksiz ve
cirkin davranislarmn da ortaya konmasi olarak ifade edilmektedir. Insanlarmn
agizlarindan ¢ikabilecek ve sonuclarin kétii durumlara sebep olabilecegi kiifiir,
olumsuz davranis olarak ele alinmaktadir. Toplumsal hayatin i¢inde yer alan ve
siklikla kullanilan argo kelimeler dogal olarak spor alaninda da iletisim aract
olarak kullanilan dile yansimaktadir. Miisabakalarin Oncesinde, miisabaka
stirecinde ve miisabaka sonrasi kazanma, rekabet hissi ile argo kelimelerin
kullanilmasi siklikla rastlanmakta olan bir durumdur. Argo kelimeler 6zelikle
taraftarlar tarafindan siklikla kullanilmaktadir (Gerek, Unveren ve Seyhan,
2015). Kiifiir her toplum i¢in uygun olmayan, benimsenmeyen bir davranig
seklidir. Birey kizgin oldugunu yansitmak veya karsisindaki kisiye istiinliik
saglamak icin kiifretmis olabilir. Kisilerin ilk tepkileri genellikle kiifiir ile
olmaktadir. Sporcunun diger sporcuya kiifretmesinde, rakip olma giidiisii veya
taraftara ve kamuoyuna duyurulmasi vardir. Rakibe kiifretmek, rakibi psikolojik
olarak yipratmak amaciyla yapilabilir (Kilcigil, 2001).

Sike

Gerek spor faaliyetlerinde gerekse toplumsal hayatin bagka bir alaninda ortaya
¢ikan Sike, onu yonetenler ve yonetilenler tarafindan uygun bulunmaz.
Ispatlanmas1 durumunda, Sike eylemi iginde bulunanlart adli siirece
gotiireceginden maddi belgesi, delili az fakat sdylentisi fazla olan bir travmadir.
Temiz devlet, temiz yonetim, temiz devlet spor alaninda oldugu gibi diger
alanlarda da git gide yiikselmektedir. Buna ragmen farkli Sekillerde maddi
kazang saglama cabalar1 spor alanindaki neticeler iistiinde Siiphe olusturma ve
Sike sdylemleriyle giivensiz bir ortam olusturulmaktadir. Sike sdylentileri,
sporun iizerinde bir kara bulut gibi gezdigi siirece, ahlak bakimindan spor
arastirilmalidir (Sahin, 2009). Sporda Sike yapilmasi dogru bulunmayan davranig
olurken insanlarin menfaat ve ¢ikarlari dogrultusunda, ayriyeten spor tacirlerinin
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bu konu iizerinden rant saglama adma yonelen sportmenlik dis1 davranis
bigimleridir (Ekici, 2013).

Doping

Sporcularin viicut yapilarinin normal insanlara gore iistiin yapida ve daha
farkli oldugu bilimsel olarak desteklenmistir. Ozellikle elit konumdaki sporcular
bulunduklar1 konum ve isleri geregiyle her an medyada ve gozler Oniinde
bulunurlar, basarili veya basarisiz olmast durumunda toplumu ilgilendiren durum
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Rekabet ortami ilerledik¢e bu sporcularin amacinin
kazanmanin fakat her ne pahasina olursa olsun kazanmanin 6nemli oldugu ve bu
durumda insan oldugunu unutarak hareket ettikleri bir meta haline gelmektedirler
(Kurdak, 1996). Diger bir tamima gore; saglikli bireylere, yarigma ve
miisabakadaki performanslarint yapay ve sportmenlige uygun olmayan bir
yontemle arttirmalart amaci ile viicutlarina bir sekilde yabanci maddelerin
girmesi ve bu maddelerin dogal olmayan yollarla sporculara verilmesi ya da
kullanilmasidir (Donuk ve Senduran, 2006). Doping kullaniminin yayginlasmasi,
spor ahlakint olumsuz etkilemektedir. Bununla birlikte, bazi iilkelerde bu
durumun devlet tarafindan gizli sekilde desteklendigi de goriilmektedir. Kazanma
ugruna insani degerlerin goz ardi edilmesi, dopingle miicadelenin 6niine biiyiik
bir engel koymaktadir (Araman, 2002).

Sportmenligi Etkileyen Kavramlar

Sportmenlik kavraminin anlasilmasi i¢in ilk olarak bilincine varilmasi
gereken bazi terimler mevcuttur. Bu terimeler agsagidaki sekildedir (Konur, 2019):

Inanclar: inanma kavram, ilk insandan itibaren varligim siirdiirmektedir.
Yani insanlik tarihi kadar eskidir. Tarihe bakildiginda her insan bir inanci
sahiplenmistir. Bu inanglar insanlarin hayatlarim sekillendirip anlamlagtirmigtir.
Baz1 arastirmalar gosteriyor ki dinin insanlarin kisilik yapisini olumlu yonde
etkiledigi ve ayn1 zamanda psikolojik agidan da daha direngli hale getirdigidir
(Kaya ve Aydin, 2011).

Tutumlar: Bireyin kendi veya etrafindaki herhangi bir olay, nesne ya da bir
konuya dayanarak bir araya getirdigi davranigsal ve bilissel bir 6n yatkinliktir
(inceoglu, 2004).

Degerler: Deger kavrami bir durumu baska bir duruma tercih etme durumu
olarak agiklanabilmektedir. Bireye neyin oénemli oldugunu belirten “tercih ve
istekleri” gdsteren unsurlara degerler denmektedir (Ulusoy ve Arslan, 2014).

Ahlak: Ahlak ile deger terimleri birbirine baglantili yakin terimlerdir. Insan
yasaminda onemli degerler mevcut oldugundan bazen degerlerimiz {izerinden
yorumlamaya gideriz. Ornegin bir futbol magina katilmak igin insanlarin
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birbirlerini ezdiklerinde ¢ogumunuz onlara kars1 6fkeleniriz. Ama hak, adalet,
haysiyet gibi degerlerimiz oldugu zaman da sporculardan alinan test sonuglarinin
pozitif ¢ikmasi bizi hayal kirikligina ugratir. Aslinda ahlaki bir makine gibi
diisiindiigimiizde o makinay1 calistiracak olan degerlerimizdir (Balgikanli,
2009).

SPOR VE SPORTMENLIK ILiSKiSi

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimlerini
destekleyen, ayni zamanda bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini artiran bir
etkinliktir. Diizenli egzersiz, kisinin 6z disiplin kazanmasina yardimc1 olurken,
zihinsel ve fiziksel zorluklarla basa ¢ikmasini da kolaylagtirir. Spor, iilke
ekonomisine olumlu katki saglar, uluslararasi dostluk ve barisa vesile olur. Ayrica
glinlimiiz medya kuruluglarinin spora karsi tutumu, insanlarin stresten kagmak ve
formda kalmak i¢in gosterdikleri ¢aba ve en 6nemlisi spor alanindaki uluslararasi
basarinin toplumun giinliik hayatinda 6nemli hale gelmesi, spora 6nemli bir
hareket boyutu katmaktadir (A¢ikada ve Ergen, 1990).Sporun amaci, aile ile
basglayip okul ¢aginda gelisen zarar verici aligkanlik ve davranislardan uzak
durarak aktif bir yasamu siirekli igsellestirmek, aile ve toplum ile iyi ve uyumlu
olmay1 saglayacak degerler kazandirmaktir. Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel
gelisimini desteklemenin yan1 sira, miicadele, heyecan, rekabet ve kazanma gibi
unsurlar1 da barindirir. Ancak, kazanma arzusunun asirtya kagmasi, zaman zaman
sporda etik degerlerin g6z ardi edilmesine neden olabilir. Bu durum, sporun saygi,
bariscil, egitici ve sosyallestirici yoOnlerinden uzaklasarak olumsuz bir hal
almasina yol agabilir. Sporda kurallara riayet etmek ve rakibe saygi gostermek
biiyiik 6nem tagimaktadir. Sporun, belirlenen kurallar ¢ergcevesinde sekillendigi
ve bu kurallarin temel dayanagini olusturdugu sdylenebilir. Dolayisiyla, etik
degerler goz ardi edildiginde, ortaya yalnizca gatisma ve diizensizlik ¢ikacaktir
(Tanrtverdi, 2012).

Sonug olarak, sporun bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine katki
saglarken, ayn1 zamanda ahlaki degerleri de icermesi gerektigi aciktir. Sporun,
kurallara ve saygiya dayali bir yaklagim benimsenmesi, sadece bireysel basarilari
degil, ayn1 zamanda toplumsal baris ve uyumu da destekleyecektir. Bu nedenle,
sporun yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin Gtesine gecgerek, insanlara degerler
kazandiran, onlar1 birlestiren ve toplumsal sorumluluk bilinci asilayan bir arag
olarak kullanilmaya devam edilmesi 6nemlidir.
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5. Boliim

Eski Cin’de Spor Kiiltiiri, Giires Faaliyetleri ve
Sosyo-Kiiltiirel Yansimalari

Yener AKSOY !

Ozet

Bu cgalismanin amaci, eski Cin’de spor kiiltiiriinii, giires faaliyetlerini ve
bunlarin sosyo-kiiltiirel yansimalarini incelemektir. Eski Cin’de spor, toplumsal
yapinin énemli bir unsuru olarak yer almakta ve doviis sanatlar, 6zellikle de
giires (Shuai Jiao), bu kiiltiiriin temel taslarindan birini olusturuyordu. Shuai Jiao,
Cin’in savasgi kiiltiirliniin ve askeri stratejilerinin bir pargasi olarak tarih boyunca
gelismis ve sadece askeri bir beceri degil, ayn1 zamanda halkin eglencesi ve moral
kaynagi olan toplumsal etkinlikler ve festivallerde de 6nemli bir yer edinmistir.
Antik Cin’de giires, fiziksel gii¢ ve becerinin 6tesine gegerek, bireylerin karakter
gelisimi, dayanisma ve toplumsal statii kazanma amacini giitmekteydi. Doviis
sanatlar1 ve giires, sadece fiziksel yetenekleri degil, ayn1 zamanda zihinsel ve
ahlaki degerleri de 6n planda tutarak topluma 6nemli katkilar saglamistir. Bu
sporlar, bireylerin sadece fiziksel gilic kazanmalarina degil, ayni zamanda
toplumsal sorumluluk, disiplin ve ahlak anlayislarinin gelistirilmesine de olanak
tanimistir. Eski Cin toplumunda, bu tiir spor faaliyetleri genellikle festivallerde,
devlet torenlerinde ve savas hazirliklarinda yer almakta ve 6zellikle savasct sinifi
icin prestij kaynagi oluyordu. Shuai Jiao ve diger doviis sanatlari, toplumda
yalnizca prestij kazandirmakla kalmamig, ayn1i zamanda savasg¢l sinifinin
toplumdaki statiisiinii pekistirmig ve halkla olan baglarimi giliglendirmistir.
Ayrica, bu sporlar araciligiyla, ahlaki degerler, toplumsal diizen ve insan iliskileri
sekillendirilmigtir. Sonug olarak, eski Cin’de spor kiiltiirli, yalnizca fiziksel giig
ve savascilik becerilerinin Otesine gegerek, toplumun kiiltiirel, sosyal ve felsefi
yapilarinin bir yansimasi olmustur. Shuai Jiao ve diger doviis sanatlari, bu
baglamda hem bireysel hem de toplumsal diizeyde 6nemli islevler tistlenmigtir.

Anahtar Kelimeler: Antik Cin, Spor Kiiltiirii, Doviis Sanatlari, Giires, Sosyo-
Kiltiirel Etkiler, Shuai Jiao

! Dog. Dr. Ondokuz Mayis Universitesi/Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, yeneraksoygsim@gmail.com
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Giris ve Amacg

Spor, insanlik tarihi boyunca kiiltiirel bir olgu olarak her donemde 6nemini
korumus ve toplumsal yapilar i¢inde dnemli bir yer edinmistir (Ttrkmen ve ark.,
2006: 77-94). Antik caglarda spor faaliyetleri genellikle dini bayramlar ve
festivallerle i¢ ice gecmis sekilde gerceklestirilmis ve toplumun kiiltiirel
dokusunun bir pargasi haline gelmistir (Tiirkmen ve Alimov, 2019: 1391-1398).
Bu baglamda, giires, tarih dncesi déonemlerden itibaren varlik gosteren en eski
sporlardan biri olarak dikkat ceker. Silahsiz doviis sporlari, erken insanlik
tarihinde 6nemli bir yer tutmus ve giirese dair en eski anlatimlar mitolojik
metinlerde yer almaktadir (Miller ve ark., 2010). Binlerce yildir diinyanin bir¢ok
kiiltiirinde en yaygin doéviis sporu olmasmin yani sira, antik kahramanlik
destanlarinda, siirlerde ve anlatilarda da giiresin izlerine siklikla rastlanmaktadir
(Penjak ve Karnincic, 2013: 49-55). Antik Cin’de spor faaliyetleri, tarih 6ncesi
donemlerden 19. yiizyilin sonlarma kadar uzanan genis bir zaman diliminde
gelisim gostermistir. Bu faaliyetler, ilkel sosyal uygulamalardan baslayip koleci
toplumlarda bi¢imlenmis ve feodal toplumda sistematik bir yapiya kavusmustur.
O donemde “spor” terimi dogrudan kullanilmasa da, antik Cin toplumunda
fiziksel aktivitelerin kiiltiirel yasamin ayrilmaz bir parcast oldugu agikca
goriilmektedir. Bu aktiviteler, halkin giinlilk yasaminda, aristokratlarin fiziksel
ve zihinsel egitimlerinde ve geleneksel festivallerde onemli bir rol oynamigtir
(Xiaoming, 2019).

Antik Cin sporlari, rekabet, performans, eglence, saglik ve mevsimsel
etkinlikler olmak iizere bes ana kategoriye ayrilabilir. Rekabetci faaliyetler
arasinda okguluk, at arabasi siirme, doviis sanatlar1 ve atletizm yer almaktadir.
Cin’de giires, boks ve okguluk gibi doviis sanatlart ayr kategorilerde
degerlendirilmis olsa da, zaman zaman i¢ ice geg¢mis veya farkli isimlerle
amlmiglardir. Ornegin, Xin Tang Shu adli eski bir metinde giires miisabakalari
sirasinda yasanan siddetli sahneler detayli sekilde anlatilmaktadir (Kazakbaeva
ve ark., 2021). Cin’in antik spor kiiltiirli, Mezopotamya, Misir, Girit, Yunanistan
ve Hindistan gibi diger eski medeniyetlerdeki fiziksel etkinliklerle benzerlikler
gostermektedir. Ancak Cin’de spor, bireysel rekabetten ¢ok, sosyal diizeni, ahlaki
degerleri ve fiziksel saglig1 destekleyen bir arag olarak goriilmiistiir. Sui ve Tang
hanedanliklart doneminde Cuju (ayak topu) ve Weiqi (Go) gibi oyunlar
yayginlasmis ve kiiltlirel aktarim araci olarak komsu iilkelere kadar ulagmigtir
(Guo ve Li, 2017: 377-382; Fang ve Yang, 2006: 74-76; Luo ve Su, 2008: 161-
163; Zhang, 2005: 111-113). Antik Cin giiresi olan Shuai Jiao, 6zellikle Hebei
bolgesinde gelismis ve 6000 yilt askin gegmisiyle Cin doviis sanatlarinin temel
taglarindan biri olmustur. Baglangi¢ta “jiao di” olarak adlandirilan ve hayvan
boynuzlariyla yapilan bu askeri teknik, zamanla modern giires stillerinin dnciisii
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haline gelmistir. Qing Hanedanligi doneminde saray sporu olarak da onem
kazanmig ve farkli isimlerle anilmigtir (Kazakbaeva ve ark., 2021; Wikipedia,
Shuai Jiao).

Antik Cin’de fiziksel kiiltiir; saglik egzersizleri, askeri doviis teknikleri ve
halk eglencelerini kapsayan genis bir yelpazede gelismis ve zamanla wushu gibi
karmasik doviis sistemlerine doniiserek yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
felsefi bir karakter kazanmistir (Jian, 2008; Demarco, 1999). Bat1 diinyasinda
goriilen, yarigma ve performansa dayali spor anlayisindan farkli olarak, Cin
sporlar1 dogayla uyum, nezaket ve zihinsel gelisimi de gozetmistir. Bu
farklilasma, Dogu ve Bati sporlarinin tarihsel siirecte birbirinden ayr1 gelisim
gostermesine neden olmustur (Akkurt, 2020). Bu c¢alisma, eski Cin’de spor
kiltiirtint, gilires faaliyetlerini ve bunlarin sosyo-kiiltiirel yansimalarmi
incelemeyi amaglamaktadir.

Gelisme ve Sonuc¢

Spor aktiviteleri, ilk baslarda temel olarak bireylerin hayatta kalma
gereksinimlerine hizmet eden pratikler olarak ortaya ¢ikmistir. Ancak zamanla
toplumlarin sosyo-kiiltiirel yapilarindaki doniistimlerle birlikte, bu faaliyetlerin
eglence, gosteri ve rekabet islevleri de giderek daha belirgin hale gelmistir.
Ozellikle ilkbahar-Sonbahar Doénemi (M.O. 770-476) ve Savasan Devletler
Dénemi’'nden (M.O. 475-221) itibaren birgok sportif etkinlik, ritiiel
Ozelliklerinden siyrilarak daha ¢ok halk eglencesi ve sosyal performans bigimleri
haline donilismiistiir. Bu donemde giires (Cince: xiangpu veya “gii¢ denemeleri”),
tripod kaldirma (ilkel halter sporu) ve baixi (gosteri amagl biiyiik giires) gibi
faaliyetler dikkat ¢ceker hale gelmistir (Xiaoming, 2019). Antik Cin’in geleneksel
saglik ve fiziksel canlilik sistemi, genellikle uzuvlarin esnetilmesi, nefes kontrolii
yoluyla enerji (Qi) akisimnin yonlendirilmesi ve masaj yoluyla kas-iskelet
sisteminin rahatlatilmasina dayanan daoyin egzersizlerini kapsar. Bu tiir
egzersizler, yalnizca bedensel degil, ayn1 zamanda felsefi temellere de dayanir.
Agir fiziksel efor gerektirmeyen bu pratikler; hastaliklarin tedavisi, saglik
koruma ve Omiir uzatma gibi islevlere sahipti. Ancak bu saglik koruyucu
egzersizler, tarihsel siiregte hicbir zaman bagimsiz bir toplumsal statii
kazanamamis; hep diger sosyal pratiklerin ve ritiiellerin birer tamamlayicisi
olarak varliklarini stirdiirmiislerdir (Jian, 2008).

Savas ve saglik temelli spor pratiklerinin yaninda, Antik Cin’de insanlarin bos
zamanlarinda katildiklar1 cesitli eglence temelli oyunlar da spor kiiltiiriiniin
ayrilmaz pargalaridir. Cuju (futbolun erken formu), chuiwan (modern golfiin
prototipi sayilabilir), masa oyunlari, fouhu (hedefe ok atma oyunu), mushe
(bowlinge benzeyen bir spor), giugian (salincak oyunu) gibi etkinlikler hem
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yazili kaynaklarda hem de arkeolojik kalintilarda tespit edilmistir (Xiaoming,
2019). “Suai” (#%) kelimesi "yere atmak", “jiao” (F/EX) ise tarihsel baglama gore
ya “boynuz” ya da “bacakla miicadele” anlamina gelir. Modern Cince’de
kullanilan Shuai Jiao (¥£F%) terimi, “bacak giiresiyle yere diisiirmek” seklinde
cevrilebilir (Wikipedia, Shuai Jiao). Bu giires tiirii, zaman iginde yalnizca bir spor
dali degil, ayn1 zamanda performatif bir sanat formuna da doniigsmiistiir. Qing
Hanedanlig1 déneminde, Imparator Kangxi tarafindan kurulan Shanpuying adl
kurum, giirescilerin sistematik sekilde egitildigi profesyonel bir askeri-sportif
yapidir. Bu yap1 igerisinde toplamda 300 kisi gérev almis, bunlardan 200’
giiresci, 50’si binici ve 50’si okcu olarak siniflandirilmustir. iki kanata ayrilan bu
birlikler, rekabeti tesvik ederek performansin artmasint amaglamistir
(Kazakbaeva ve ark., 2021). Giiresgilerin sorumluluklari yalnizca askeri nitelikli
degil, ayn1 zamanda saray i¢i torenlerde gosteri yapmak, siirek avlarina katilmak
ve imparatoru eglendirmek gibi gorevleri de kapsamistir. Bu giiresciler, puhu
(Mangu dilinde buku) olarak da adlandirilmis ve gesitli saray imtiyazlarina sahip
olmuslardir. Bu yap1 igerisinde yer alan Shanpuying egitmeni Wan Yongshun
(nam-1 diger Wan Baye), daha sonra Pekin’de kurulan Tiangiao Giires Okulu’nun
da kurucusu olmusgtur. Burada gelistirilen giires bi¢imi, “xiangsheng” (geleneksel
Cin komedi sanati1) ile harmanlanarak wuxiangsheng adi verilen benzersiz bir
giires-performans bigimi dogurmustur (Kazakbaeva ve ark., 2021). Cin giiresi
tarihsel siirec i¢inde ¢esitli adlarla anilmistir: Shijiao, Zhengjiao, Xiangpu ve Jiao
Di, farkli donemlerde ve farkli bolgelerde uygulanan stilleri temsil eder. Bu
stillerin bazilar1 bogma ve kilitlemelere izin verirken, bazilar1 sadece rakibin yere
diisiiriilmesine odaklanmigtir. Shuai Jiao giliniimiizde de hem geleneksel hem
modern formatlarda Pekin, Tianjin, Mogol ve Baoding stilleri seklinde alt
kategorilere ayrilmaktadir. Her stilin kendine o6zgli kurallar1 ve kiyafet
yonetmelikleri mevcuttur (Kazakbaeva ve ark., 2021). 1955 yilinda yapilan
arkeolojik kazilarda, iki giires¢iyi betimleyen siislemeli bronz kemer tokalar
veya at kosum parcalart kesfedilmistir. Bu bulgular, Savasan Devletler
Donemi’ne (M.O. 475-221) tarihlenmekte olup, Cin'deki en eski giires
temsillerinden biri olarak kabul edilir. Antik Cin metalurji uzman1 Emma C.
Bunker bu tokalarm Bati Iskit kokenli oldugunu one siirmektedir.
Keshengzhuang bdlgesinde bulunan bu tokalarda, Iskit tarz1 bol pantolon giymis
iki giiresci, karsiliklt miicadele pozisyonunda betimlenmistir. Kompozisyonda
kugu, yumurta bi¢giminde bir nesne, yukar1 kivrilmis aga¢ yapraklart ve uzun at
figiirleri dikkat cekmektedir. Iki giires¢inin pozisyonu, teknik giires
formasyonlarinin erken izlerini tagir niteliktedir (Di Cosmo, 2002; Wu, 1995;
Lin, 1994; Shao, 1986).
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Cin Giiresi Tarzlarinin Siniflandirilmasi ve Tarihsel Arka Plam

Cin giiresi (Shuai Jiao), tarihsel siire¢ igerisinde ¢esitli bolgesel ve kiiltiirel
etkilerle farkli tarzlara ayrilmistir. Bu tarzlarin siniflandirilmasi, 6zellikle cografi
dagilim ve teknik farkliliklar iizerinden yapilmaktadir. Giiniimiizde Cin giiresi
baslica iki ana tarza ayrilir: Zhili veya Hebei Stili ve Mogol Stili.

1. Zhili veya Hebei Stili: Bu stil, tarihsel kokenlerini Sar1 imparator’un Chi
You ve Yan Imparatoru’na karsi gergeklestirdigi miicadelelere dayandirir.
Giliniimiiz Zhangjiakou boélgesinden baglamak iizere, Pekin’in kuzeybatisina
kadar uzanan bu tarz, zaman icerisinde Pekin, Tianjin ve Baoding gibi yerel
varyantlara ayrilmistir. Giiresciler bu stil kapsaminda Da Lian olarak adlandirilan
0zel bir ceket giyerek miisabakalara katilirlar.

* Pekin Stili: Imparatorluk muhafiz tugayr Shan Pu Ying tarafindan
gelistirilen ve Mancu Buku geleneginden tiireyen bir giires tiirtidiir. Temel
ozellikleri arasinda bacaklarin rakip iizerinde denge bozucu darbeler
amaciyla kullanilmasi ve kol kilitlerinin etkin bigimde uygulanmasi yer
alir.

* Tianjin Stili: Ming Hanedanligi donemine ait giires uygulamalarimin
Mangu Buku gelenegiyle sentezlenmesiyle ortaya ¢ikmistir. Bu stil, bacak
darbelerinin yani sira, 6n kollarin engelleme ve vurus amaciyla kullanimim
on plana ¢ikarir.

* Baoding Stili (Kuai Jiao): “Hizli Giires” olarak adlandirilan bu tarz,
tekniklerin hizla uygulanmasiyla karakterize edilir. Ayrica, linli giires
ustasi Ping Jingyi'nin Shaolin doviis sanatlarindan esinlenerek olusturdugu
teknik unsurlar da bu stile dahil edilmistir.

* Shanxi Stili: Song Hanedanlig1 déneminden itibaren uygulanan bu giires
tarzi, Ozellikle Shanxi eyaletinin kuzeyindeki Datong ile merkezindeki
Taiyuan arasindaki bolgelerde yaygindir. Gilirescilerin yalnizca diz boyu
pantolon giymesiyle taninan bu stil, bacaklara yonelik yakalama ve tutma
tekniklerine odaklanir.

2. Mogol Stili: Mogol Stili, antik Dong Hu Konfederasyonu igerisinde yer
alan Xianbei, Khitan ve Mogol halklarinin geleneksel giires pratiklerinden
tiiretilmistir. Teknik repertuart ve rekabet bigimi, bu halklarin gdgebe savas
kiiltiirtiniin izlerini tasimaktadir (Kazakbaeva ve ark., 2021).

Antik Giiresin Tarihsel Gelisimi ve Toplumsal Islevi

Antik Cin’de giires, baslangicta bireyler arasi fiziksel miicadeleye dayali bir
doviis bigimi olarak ortaya ¢ikmig, zamanla askeri egitim faaliyetlerinin bir
pargasi haline gelmis ve nihayetinde halk eglencesi olarak evrilmistir. Bu ikili
miicadele formu, Japon sumosu ile yapisal benzerlikler gdsterir. Antik donemde
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giiresin kokeni, Chiyou halkinin Sar1 Imparator’a karsi verdigi miicadeleye
dayandirilir. Rivayetlere gore, Chiyou halki doviislerde baslarini sivri nesnelerle
donatmis, elleri ve ayaklartyla savasmig, ayrica bigak benzeri aletlerle
diismanlarina saldirmistir. Bu yontemlerin etkinligi, Chiyou halkina bir¢ok zafer
kazandirmis; zamanla bu uygulama, ritiielleserek fiziksel rekabeti temel alan bir
giires bicimine doniigmistiir. Qin ve Han hanedanliklart doneminde giires
etkinlikleri olduk¢a yaygindi. Ancak bu donemlerde giires, dogrudan rekabet
amaciyla degil, eglendirici performans unsurlarini igeren bir halk gosterisine
doniigmiistiir. Qin Shi Huang’in halkin silahlanarak ayaklanmasindan endise
etmesi iizerine askeri Ogretim yasaklanmig; bunun yerine halkin giiresle
ugrasmasi desteklenerek hem sosyal kontrol saglanmis hem de imparatorluk
giivenligi pekistirilmistir Kazakbaeva ve ark., 2021).

Cin'de Antik Donem Doviis Sanatlari ve Spor Kiiltiirii

Shuai Jiao, bilinen ilk Cin doviis sanatlarindan biridir ve antik Cin doviis
kiiltiiriiniin en eski temsilcilerinden kabul edilmektedir. ingilizcede ¢ogu zaman
"Chinese Wrestling" (Cin Giiresi) seklinde indirgemeci bir bi¢imde anilsa da,
Shuai Jiao’nun kokeni M.O. 3697 yilina, efsanevi Sar1 Imparator'un (Huangdi)
Chiyou ile yaptig1 savasa kadar uzanmaktadir (Kazakbaeva ve ark., 2021). ilk
dénemlerde "Jiao Ti" olarak bilinen bu doviis stili, zamanla Zhou Hanedanlig1
doneminde askeri uygulamalara uygun sekilde evrilmis ve "Jiao Li" adiyla
anlmistir. Qin Hanedanhigi (M.O. 221-207) déneminde ise imparatorun
mubhafizlar1 bu sanatin en yetkin savasgilarindan secilmistir. Gilinlimiizde Shuai
Jiao, Cin polis akademileri ve askeri egitim merkezlerinde 6gretilmeye devam
etmektedir.

Cin’de doviis sanatlarinin evrimi yalnizca askeri ihtiyaglarla sinirli kalmamas,
ayn1 zamanda sivil toplumda da kiiltiirel bir eglence bigimi olarak
yayginlagmistir. Shuai Jiao'nun yani sira, 6zellikle Tang ve Song hanedanliklar
doneminde popiilerlik kazanan "Sumo", hem resmi yarigmalar hem de evlerde
oynanan sahne performanslar seklinde ikiye ayrilmistir. Japon sumosu ile
benzerlik gosteren bu gosterilerde sporcular genellikle yari ¢iplak ve yalnizca
belden asagist kapali sekilde sahne almiglardir (Kazakbaeva ve ark., 2021). Bu
durum, Cin sumosunun hem askeri hem de sanatsal performans alaninda
farklilasmis kullanimina isaret etmektedir. Antik Cin giiresi olan Jiaodi, giliresin
dramatik ve ritiiel boyutunu yansitmaktadir. Ozellikle Han Hanedanlig
déneminde popiiler olan Baixi (¢esitli gosteriler) kapsaminda yer alan Jiaodi,
baglangicta bir giic gosterisi iken zamanla sahne sanatlarina doniismiistiir.
Sporcular, o6kiiz boynuzu takarak vahsi hayvanlar taklit etmis ve bu
performanslar tiyatral anlatilara evrilmigtir. Antik Cin’de doviis sanatlar1 iki
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temel bicimde geligmistir: silahli doviis ve silahsiz doviis (yumruk ve ayak
teknikleri). Bu sanatlar, koleci toplumun orta ve ge¢ evrelerinde ortaya ¢ikmas;
savageilara fiziksel ve zihinsel dayaniklilik kazandirmak, miilk ve ailelerini
korumak gibi hedeflerle gelistirilmistir (Jing-xian, 2010; Donggiao, 2008). Savas
egitimi ¢ercevesinde giires, boks, yliriiylis, atlama, tas atma ve ylizme gibi ¢ok
sayida spor, Cin spor prototiplerinin temelini olusturmustur (Gang, 2002).

Spor kiiltiirliniin gelisimi sadece doviis sanatlariyla smirli kalmamais; ayaktopu
(T’su-Chii), polo (Jiju), golf benzeri Chui Wan gibi oyunlarla da zenginlesmistir.
M.O. 2697-2597 yillarina ait arkeolojik buluntular, askeri egitim amaciyla
oynanan ayaktopu oyununa isaret etmektedir (Lan & Xing, 2008). Han
Hanedanlig1 déneminde popiilerlik kazanan bu oyun, Song déneminde kurallar
netlesmis, kaleye gol atma hedefiyle oynanmistir. Bugiin bilinen futbolun erken
orneklerinden olan bu spor dali, Han Hanedanligi’ndan kalma 25 béliimliik futbol
el kitabi ile belgelenmistir (Jing-xian, 2010).

Benzer sekilde, polo sporu da M.O. 206 ile M.S. 24 arasinda “jiju” adiyla
ortaya ¢ikmisg, Tang ve Song hanedanliklarinda altin ¢agini yasamistir. Polo, hem
askeri egitimde hem de saray eglencelerinde onemli yer edinmistir. 600 y1ili
sonrasinda ise halk arasinda yayginlasmis, imparatorlar tarafindan yetenekli
sporculara ddiiller verilmistir (Yan ve ark., 2012). Bu siiregte ortaya ¢ikan Chui
Wan ise atli polonun basitlestirilmis bir versiyonu olarak gelismis ve iist sinif
arasinda popiilerlik kazanmistir. Yuan ve Ming hanedanliklarinda zirveye ulasan
bu oyun, 1644 sonrast iz birakmadan ortadan kaybolmustur (Zhang & Wu, 2018).
Cin spor kiiltiirii, sadece bedensel aktivite degil, ayn1 zamanda sanatsal ve ritiiel
bir nitelik de tagimaktadir. Tang ve Sung hanedanliklarinda el ile oynanan “top
firlatma” (p’ao-ch’iu) ve buz {iistiinde oynanan “ping shang ch’iu-hs” gibi
oyunlara rastlanmaktadir (Liu, 1985). Bu oyunlar, Cin sporlarinin ¢ok yonlii
dogasimi ortaya koymaktadir.

Qin Shi Huang doneminde sehirlerdeki tiim silahlarin toplanmasiyla doviis
sanatlart bir zorunluluk haline gelmis, halk arasinda da yayginlasmistir. Balik,
ejderha, kus gibi hayvan baghi maskelerle yapilan doviis performanslari, zamanla
ritiiel danslara doniiserek sporun sanatsal boyutunu giiclendirmistir (Li, 2004).
Maskeli giires, gercek bir miicadeleden ziyade sahne performansi olarak
degerlendirilmis ve bu farklilasma 5. ylizyilla kadar siirmiistiir. Saraylar
tarafindan diizenlenen resmi gilires miisabakalari, orduya savasci segcmek i¢in
kullanilirken; dini festivallerde yapilan 6zel giiresler, toplumsal ritiiellerin bir
pargasi haline gelmistir (Wei, 2004). Bu ritiiel sporlarin izleri “Book of Songs”
(Siir Kitabr) gibi kaynaklarda da yer alir. M.O. 1066 yilina kadar uzanan siirlerde,
okculuk turnuvalar1 gibi spor etkinliklerinin detayli tanimlamalar1 mevcuttur
(Tharsen, 2006).
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Eski Cin’de spor ve doviis sanatlari, sadece fiziksel giic ve beceri
kazandirmanin 6tesinde, toplumun kiiltiirel, dini ve toplumsal yapilariyla giiclii
bir baga sahipti. Ozellikle giires (Shuai Jiao), Cin’in binlerce yillik kiiltiirel
mirasinin bir pargasi olarak, toplumsal yapimin sekillenmesinde 6nemli bir rol
oynamistir. Antik Cin'deki doviis sanatlari, hem bir savunma aracit hem de bir
toplum i¢i sosyal etkinlik olarak farklilik gostermekteydi. Bu kiiltiirel pratigin
gelisimi, ayni zamanda devlet yonetimi, toplumsal smif yapis1 ve hatta dini
inanglarla da dogrudan iligkilidir. Giires, Cin'deki sporlarin en eski formlarindan
biri olarak, halk arasinda yaygin bir eglence ve egitim sekli olarak kabul
edilmistir. Antik toplumlarda, o6zellikle askeri smiflar ve elitler arasinda,
savascilik becerilerini gelistirme amaci giidiiliirken, halk arasinda da eglence
amagli etkinliklerde yer almistir. Shuai Jiao'nun tarihsel kdkenleri, Cin’in erken
devletlesme siireglerine ve savasgl kiiltiirline dayanmakta olup, zamanla halk
arasinda eglence ve spor olarak da benimsenmistir. Sosyo-kiiltiirel baglamda,
eski Cin’de doviis sanatlar1 ve giires gibi faaliyetler, toplumsal sinif farklarini
asmanin ve toplumsal statii kazanmanin bir yolu olarak gériilmiistiir. Ozellikle
savage1 sinif, pratiklerini bu sporlar iizerinden sergileyerek prestij kazanmis; ayni
zamanda bu sanatlar, halkin moralini yiiksek tutmak amaciyla festivallerde ve
kutlamalarda 6nemli bir yer tutmustur. Cin toplumunda, bedenin egitimini ve giig
kazanimini tesvik etmek, ayni zamanda bireylerin karakter gelisimine katki
saglamak da amaclaniyordu. Gilires ve doviis sanatlari, toplumsal ahlak ve
degerlerle de i¢ i¢e bir hale gelmistir. Bu sporlar, bireysel basarty1 degil, ayni
zamanda toplumsal dayanisma ve grup i¢indeki uyumu da 6n plana ¢ikarmistir.
Ayrica, Cin’in doviis sanatlarinda uygulanan tekniklerin, toplumsal rollere ve
bireysel sorumluluklara dair derin felsefi anlamlar tasidig1 sdylenebilir. Zihinsel
ve fiziksel becerilerin bir arada gelismesi, Cinli savascilar i¢in sadece askeri
strateji degil, ayn1 zamanda ahlaki bir gereklilik olarak kabul edilmistir.

Sonug olarak, eski Cin'deki spor kiiltiirii ve giires faaliyetleri, toplumun
yalnizca fiziksel ve askeri yonlerini degil, ayni zamanda sosyal, kiiltiirel ve felsefi
yonlerini de sekillendirmistir. Giires, erken donemlerden itibaren, toplumdaki
giic dengelerinin, askeri stratejilerin ve bireysel kimliklerin olusturulmasinda
Oonemli bir arag olmustur. Ayni zamanda, bu sporlarin kiiltiirel ve dini
yansimalari, Cin halkinin moralini giiclendirerek, toplumsal dayanigma ve aidiyet
duygusunu pekistirmistir. Antik Cin’in spor kiiltiirii, bugiiniin déviis sanatlarinin
temellerini atmis ve kiiltiirel mirasini giiniimiize tagimstir.
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6. Boluim

Core Antrenmanin Sportif Performansa Katkisi:
Teorik Temeller ve Brans Bazhi Inceleme

Onur OZTURK ', Okan SARI?

1. Giris

Core antrenmani, viicudun agirlik merkezini viicudun orta noktasina dogru
yonlendirerek miimkiin olan en iist diizeyde dengenin saglanabilmesini
amaclamaktadir. Bu sayede sporcu, agirlik merkezini koruyarak ¢ok daha dengeli
ve hizli bir sekilde yon degistirebilmektedir (Roetert, 2001). 1990’11 yillarda ilk
olarak ortaya ¢ikan core antrenmani, temelinde spor yaralanmalarina sahip olan
sporcularin hizli ve etkili bir sekilde rehabilite edilerek iyilestirilmesini
amaclamaktadir. Bu donemde uzman spor bilimciler ve fizyoterapistler
tarafindan gelistirilen core egzersizleri, 6zellikle bel, kalca ve sirt bolgesinde
olusan sakatliklarin ve yaralanmalarin 6nlenmesinde 6nemli bir Onleyici ve
rehabilitasyon araci olmustur. Zaman igerisinde core egzersizlerinin yalnizca
rehabilite edici degil, ayn1 zamanda sporcularda sportif performansi artirict
fonksiyonlara da sahip oldugu kesfedilmistir. 21. yiizyila gelindiginde ise etkili
bir antrenman yoOntemi olarak kabul edilmis ve sporcularm antrenman
programlarina dahil edilmistir (Skundric, Vukicevic & Lukic, 2021).

‘Core’ kelimesi Ingilizcede ‘cekirdek’ anlamma gelmektedir. insan viicudu
bolgesel olarak incelendiginde, core bolgesiyle ilgili literatiirde farkli tanimlar
bulunmakla birlikte; abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonunda
gorev alan lumbopelvik bolge olarak tanimlanmaktadir (Egesoy, Alptekin &
Yapici, 2018).
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Sekil 1. Core bolgesi kaslar1 (Kaynak: Bergmark, 1989).

Core antrenmani, sporcunun kendi viicut agirligini ya da yardimer ekipmanlari
kullanarak, ¢ekirdek bolgesindeki kaslarin gelisimini ve daha aktif hale gelmesini
amaclamaktadir. Sporcularda gévde kuvveti, yalnizca bazi hareketlerin dogru bir
sekilde yapilmasina katki saglamakla kalmaz; ayni zamanda dengenin korunmast
ve hareketlerin siirdiiriilebilmesi icin de gereklidir (Kumar, 2020). Ozellikle
giires ve boks gibi temas gerektiren branslarda ya da futbol ve basketbol gibi ani
yon degisimlerini iceren branglarda gdvde stabilitesi sporcu agisindan biiyiik
Oonem tagimaktadir. Bu nedenle, giiclii core bolgesi kaslarinin, sporcunun
performansint dogrudan etkiledigi diisliniilmektedir.

Viicutta ‘cekirdek’ (core) olarak adlandirilan bolge; omurga, kalca ve pelvis
kisimlariin bilesenlerinden olugmaktadir. Bu bolge, alt ve iist uzuvlarin
birbiriyle baglantisini saglayan temel yapidir (Nuhmani, 2021). Pelvis, alt sirt ve
kalca bolgesindeki kaslar ¢ekirdek bolgesini olusturur. Bu bolge, govde ile alt
ekstremite arasinda kuvvet transferinde dnemli bir rol oynamaktadir (Kellis et al.,
2020). Cekirdek kaslar; 6nde abdominal (karin) kaslar, arkada gluteal (kalca)
kaslar, iistte diyafram ve altta pelvik taban kaslarindan olusan bir yapidir
(Akuthota & Nadler, 2004; Hibbs et al., 2008). Core antrenmanlar1 ile omurga,
karin, kalca ve pelvis kas gruplarinin gii¢lendirilmesi hedeflenmektedir (Brill &
Cozen, 2002).
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Sporcular, giiclii bir core antrenmami sayesinde yalnizca atletik
performanslarini gelistirmekle kalmaz; ayni zamanda hizli ve koordineli hareket
becerilerinin gelisimine de katki saglarlar (Shaikh et al., 2019). Bu baglamda,
farkli spor branslarinin antrenman programlarma dahil edilen ¢ekirdek kas
egzersizleri, sporcunun performansini artirmak ve yaralanma risklerini azaltmak
acisindan etkili bir yontem olarak one ¢ikmaktadir (Nuhmani, 2021; Kilingarslan
vd., 2022; Afyon vd., 2018).

Rekabet iceren spor branglarinda, sporcularin atletik performanslarini
artirabilmek amaciyla ¢esitli antrenman metotlar1 denenmektedir. Yeterince
antrene edilmemis core (¢ekirdek) kas gruplari, sporcunun performansini
olumsuz etkileyebilmektedir. Ciinkii core bolgesi yalnizca hareketten degil, ayni
zamanda hareketin ve viicudun stabilitesinden de sorumlu olup viicudun
merkezini olusturmaktadir. Core bolgesindeki mevcut sorunlar, sedanter
bireylerden sporculara kadar birgok kiside postiirel yapida ¢esitli bozukluklara
yol acabilmektedir. Sporcularda core kaslarindaki yetersizlik ve gligsiizliikler,
sporcuda performans diisiikliigiine neden olabilmektedir. Bu nedenle giiniimiizde
core antrenmani, her seviyeden ve her branstan sporcunun viicut stabilizasyon
icin egzersiz programinin bir parcast haline gelmistir (Seving Yilmaz, 2021,
Topuz ve ark.2018). Core antrenmani, kaslarda yapisal olarak degisime neden
olurken, ayni zamanda sinir-kas adaptasyonunu da hizlandirici yonde etki
etmektedir (Lacono, Martone, Alfieri, Ayalon & Buono, 2014). Bu sayede
sporcu, gerek gilindelik gerekse sportif aktivitelerini daha verimli, kontrollii ve
hizli bir sekilde gerceklestirme imkanina sahip olmaktadir. Ayrica core bolgesi
kaslari, 6zellikle kisa siirelerde hizlanma (sprint), yon degistirme ve sigrama gibi
atletik becerilerin gelisiminde belirleyici bir rol oynamaktadir.

Yildirim (2022) tarafindan yapilan bir calismada, giires sporcularinda
cekirdek kaslarm kuvvetlendirilmesinin sportif performans iizerinde 6nemli
derecede etkili olabilecegi varsayilmistir. Pek ¢ok spor bransinda ¢eviklik ve hiz,
basariya dogrudan etki eden faktorler arasinda yer almaktadir. Giires sporunda da
ceviklik ve hiz, sporcunun basarisinda belirleyici unsurlar olarak goriilmektedir
(Mirzaei et al., 2009). Bu tiir sporlarda core kaslarinin yeterince gii¢lii ve etkin
olmamasi, sporcunun denge kaybi yasamasina ya da teknik uygulamalarda
yetersiz kalmasina neden olabilmektedir.

Core bolgesi, alt ekstremite ile bel bolgesinin birlesim noktasi olarak
degerlendirilmekte olup, bu bolgedeki kaslarin gelisimi insan viicuduna cesitli
fiziksel faydalar saglamaktadir. Core kaslarinin gelisimini hedefleyen core
antrenmanlariin, sportif performansa olan katkisinin teorik ve brang temelli
olarak incelenmesi, mevcut arastirmanin amacini olusturmaktadir. Bu amag
dogrultusunda arastirma yontemi olarak nitel arastirma yontemi, veri toplama
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aracit olarak ise dokiiman incelemesi teknigi kullanilmistir. Ayrica mevcut
arastirma kapsaminda, ilgili literatiir taranarak ¢alismaya 151k tutabilecek
aragtirmalar analiz edilmigtir.

1.1. Core Kaslarimn Viicut Uzerinde Genel Faydalar

Insan viicudu, hem sportif performans sergilerken hem de giinliik yasamsal
aktiviteler sirasinda core kas grubunu yogun sekilde kullanmaktadir. Core
bolgesi, kinetik zincirin merkezi olarak kabul edilmekte olup, 6zellikle bel
bolgesindeki stabilizasyonun saglanmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Kibler
et al., 2006).

Bireyler, giinliikk yasamda bel bélgesinin altinda bulunan agir cisimleri
kaldirirken bu bolgedeki kaslar aktif olarak kullanmaktadir. Ancak yeterli giice
ve stabil yapiya sahip olmayan kaslar, sakatlanma riskini artirmaktadir. Bu
durum, kas yirtilmalart ve bel fitig1 gibi cesitli yaralanmalara neden
olabilmektedir. Ozellikle kronik bel agris1 yasayan bireylerde, derin core
stabilizatorlii olarak adlandirilan Transversus Abdominis gibi kaslarda islev
bozukluklarinin sik¢a goriildiigii bildirilmektedir (Hodges & Richardson, 1996).

Core antrenmanlarmin sporculara birgok yonden katki sagladigi
bilinmektedir. Seving Yilmaz (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, core
antrenmanlarinin faydalar asagidaki sekilde siralanmaistir:

e Sporcunun istenilen goriiniige ve ideal kiloya ulasmasina yardimei1 olur. Bu
etkinin temelinde, core kaslarmin gelisimine bagl olarak ortaya cikan
postiirel diizelme ve artan metabolik hiz yer almaktadir.

e Sedanterlerde giinliik yasamda, sporcularda ise antrenman ya da miisabaka
sirasinda yaralanma riskini azaltir.

e Sporcularda kuvvet artis1 saglar. Bu yalnizca izole kaslarin gelisimini
degil, ayn1 zamanda viicutta aktif olarak harekette gorev alan fonksiyonel
kaslarin gelisimini de destekler.

e Sporcunun sevdigi fiziksel aktivitelere katilimini tegvik eder.

o Kardiyovaskiiler sistemin gelisimine katki saglar.

e Viicuttaki kaslarin islevsel kapasitesini artirir.

e Sporcunun ilerleyen yaslarda yasliliga daha saglikli bir sekilde
hazirlanmasina yardimci olur; bdylece ileri yaslarda meydana gelebilecek
kas kayiplarini azaltir.

Core grubu kaslar, postiiral stabilizasyonun saglanmasi ve durusun
iyilestirilmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle omuz hizalamas1 ve
pelvik dengenin korunmasina katki sunar. Ayni1 zamanda sedanter bireylerde
goriilen bel agris1 ve postiir kaynakli problemlerin azaltilmasinda da etkili oldugu
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belirtilmektedir (Akuthota & Nadler, 2004). Core bdlgesinde yer alan kaslar
icerisinde karm kaslarin da bu stabilizede 6nemli rol oynamaktadir (Ozkan,
2016).

Core kaslari, bel ¢evresinde yer almakta olup; 6n, yan ve arka ylizeyde
omurgay1 cevreleyecek sekilde konumlanmistir. Bu kas yapisi, viicuttaki
harekete bagli olarak olugan gerilimleri dengeleyerek, uzun siire ayakta durma ya
da sabit oturma gibi durumlarda omurgaya binen asir1 yiikii engellemeye
yardimer olmaktadir. Bu kaslarin zayif olmasi durumunda, hareket sirasinda
olusan ytiiklenmeler bel ve alt ekstremite yaralanmalarina yol acabilmektedir. Bu
tiir yaralanmalar yalnizca core kaslarin giigsiizliiglinden degil; ayn1 zamanda
hatali biyomekanik hareket kaliplarindan da kaynaklanmaktadir. Bu nedenle,
dogru hareket teknikleri uygulanarak core kaslar1 lizerindeki asir1 yiiklenmenin
oniine gecilebilmektedir (Hodges & Richardson, 1996).

Core kaslari, denge, kuvvet artisi, ceviklik ve koordinasyon gibi fonksiyonel
hareketlerin gelisimine katki saglamaktadir (Behm et al., 2010). Core ile alt
ekstremite kaslar1 arasinda kurulan dengeli ve giiclii yapi, 6zellikle ziplama, kosu
ve benzeri egzersizleri igeren aktivitelerde hareket verimliligi acisindan biiyiik
Onem tagimaktadir (Sato & Mokha, 2009). Sporcularda ve genel bireylerde,
yaglanmaya bagli olarak goriilen kas kayiplar1 aym1 zamanda denge
bozukluklarimi da beraberinde getirebilmektedir. Giiclii core kaslarina sahip
olmak, yas ilerledik¢e denge ve postiiriin korunmasinda kilit rol oynamaktadir
(Granacher et al., 2016).

1.2. Core Antrelman ve Fiziksel Performans iliskisi

Core bolgesi, sporcularin atlama, sicrama ve yon degistirme gibi motor
becerilerinin yogun olarak kullanildigi spor branslarinda, abdominal (karin),
lumbopelvik (bel ve kalga g¢evresi) ve omurga cevresinde yer alan kaslarin
anatomik yapilarinin korunmasi ve sportif performansin artirilmasi agisindan
biiylik 6nem tagimaktadir. Ayn1 zamanda bu bolge, motor hareketlerin etkili ve
kontrollii bir sekilde uygulanmasinda kritik rol oynamaktadir (Kibler et al.,
2006). Core bolgesi, viicutta birgok O6nemli islevi yerine getirir. Anatomik ve
biyomekanik agidan bir kuvvet transfer merkezi olarak kabul edilmekte; alt ve
iist ekstremite arasinda baglanti kurarak, hem viicut stabilitesini saglamakta hem
de hareket sirasinda optimum gii¢ iiretimine katki sunmaktadir (Willardson,
2007; Sharrock et al., 2011).

Core kaslarinin zayif ya da yapilan fiziksel aktiviteye oranla yetersiz olmasi,
sporcularda kuvvet ve gii¢ ¢iktilarmin azalmasina neden olabilmektedir (Kibler
et al., 2006). Ozellikle yiiksek yogunluklu egzersizlerde core bdlgesinin zayif
olmasi, sporcunun genel performansini olumsuz yonde etkileyebilir. Anaerobik
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kapasite gerektiren ve kisa siireli hizlanmalar igeren sporlarda, core stabilitesi;
gbvdenin istemsiz ve asir1 hareketlerini onleyerek, iiretilen giiclin daha verimli
bir gsekilde aktarilmasini saglar. Bu durum, bacaklardan ve kollardan iiretilen
kuvvetin daha etkili bir bi¢imde kullanilmasina ve sporcunun daha kolay ivme
kazanmasina olanak tanimaktadir (Akuthota & Nadler, 2004). Bu baglamda, ister
amator diizeyde ister yiiksek performans diizeyinde olsun, core antrenmanlarinin
farkl1 spor branglarimin antrenman programlarina entegre edilmesi, sporcu
performansina pozitif katki saglayabilir. Core antrenmanlari, yalnizca
performansi artirmakla kalmaz; ayni zamanda denge ve kontrol mekanizmasini
gelistirerek yaralanma riskinin azaltilmasina da katkida bulunur.

Core kaslariin gelisimi, yalnizca kuvvet ve siirat gibi temel fiziksel
Ozelliklerin artirllmasiyla sinirhi kalmayip, ayni1 zamanda spor bransma 6zgi
teknik ve taktik hareketlerin daha verimli ve etkin sekilde uygulanmasini da
kolaylastirir. Ornegin:

e Basketbolcularda top siirme ve dripling becerileri,

e Futbolcularda topa vurus teknigi,

e Voleybolcularda ise smag gibi giic ve denge gerektiren hareketler,

core stabilitesinin destegi ile daha basarili bir sekilde gergeklestirilebilir
(Granacher et al., 2016).

Genel olarak degerlendirildiginde, core antrenmanlarinin sportif performansa
olan katkis1 yalnizca izole kas gruplarinda goriilen kuvvet artisiyla sinirh degildir.
Ayni1 zamanda fonksiyonel kuvvet kaslarinin gelisimini de destekleyerek
sporcunun genel hareket kalitesini artirir. Bu da sporcunun farkli antrenman
yogunluklarina ve degisen ¢evresel kosullara daha iyi uyum saglamasina olanak
tanir. Ayrica, yogun rekabet ortamlarinda iist diizey performans sergileme
kapasitesini artirtr. Bu 6zelliklerin gelisimi, rekabetci sporlarda sporcunun
basarisin1 dogrudan etkileyen dnemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.3. Farkh Branslar Acisindan Core Antrenmanin Sportif Performans
Uzerine Etkisi

Literatiirde, core antrenmanin sportif performans iizerindeki etkilerine dair
cok sayida galisma bulunmaktadir. Core antrenmani, farkli branglardaki sporcular
icin Ozellikle denge, kuvvet, hiz ve c¢eviklik gibi motorik becerilerin
gelistirilmesinde kritik bir role sahiptir. Spor bransina 6zgii motorik becerilerin
ve glic ciktilarnin optimize edilebilmesi i¢in core kaslarimin gelistirilmesi
gereklidir.
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1.3.1. Takim Sporlari: Futbol Ornegi

Dogan ve arkadaslar1 (2016), futbolculara uygulanan core antrenmanlarinin
beden kitle indeksi, dikey sigrama, viicut agirligi, bacak ve sirt kuvveti gibi
fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerinde olumlu etkileri oldugunu belirtmistir.
Benzer sekilde, Boyaci ve Biyikli (2018) tarafindan yapilan bir bagka ¢aligmada,
core antrenmani uygulanan deney grubu ile kontrol grubu arasinda durarak uzun
atlama, dikey sigrama, 20 metre sprint, sirt ve bacak kuvveti 6l¢ctimlerinde anlamli
farkliliklar saptanmistir. Afyon (2014) ise futbolcular {izerinde gerceklestirdigi
caligmada, core antrenmanin motorik ve fiziksel gelisime katki sagladigini ortaya
koymustur. Nesser ve arkadaslar1 (2008) ise core antrenmanlarinin futbolcularda
core kuvvet diizeyleri ve alt ekstremite kaslar iizerinde olumlu etkiler yarattigini
belirtmistir. Futbol, ¢oklu becerilerin ayni anda sahaya yansitilmasini1 gerektiren
kompleks bir spor dalidir. Hizli yon degistirme, ani hizlanma, sut ¢ekme gibi
becerilerin etkin uygulanabilmesi i¢in gévde rotasyonu ve viicut stabilizasyonu
oldukca kritiktir. Bu baglamda, core kaslari, ozellikle alt ekstremitelerden
iiretilen giliciin sahaya yansitilmasinda 6nemli bir role sahiptir.

1.3.2. Raket Sporlari: Tenis Ornegi

An ve Colakoglu (2021), tenis oyunculan iizerinde gergeklestirdikleri core
antrenman c¢alismasinda; el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, otur-uzan
esneklik ve mekik performanslarinda anlamli gelismeler gézlemlemistir. Tenis,
ozellikle rotasyonel hareketlerin tekrarlandigi bir spor dalidir. Sporcular,
forehand, backhand ve servis gibi tekniklerde siirekli olarak gévde rotasyonuna
ihtiyag duyar. Bu rotasyonlarda gii¢ iiretimi biiyiilk Olgiide core kaslarinin
aktivasyonu ile gerceklesmektedir. Uzun setler boyunca bu hareketleri etkili
sekilde siirdiirebilmek i¢in core kaslarinin dayanikli ve giiglii olmasi biiyiik Snem
tagir.

1.3.3. Temas I¢eren Sporlar: Giires ve Muay Thai Ornegi

Dehnou ve arkadaslari (2020), gen¢ Greko-Romen giiresciler iizerinde
yaptiklar1 ¢calismada, sirt ve kalga ekstansor performanslarini artirmak i¢in core
antrenmanin gerekli oldugunu ifade etmiglerdir. Yildirim (2022) ise geng giires
sporculari tizerinde gergeklestirdigi calismada, standart giires antrenmanlarina ek
olarak yapilan core antrenmanin, sporcularin performansini olumlu yonde
etkiledigini ortaya koymustur. Lee ve McGill (2017), Muay Thai sporculari
iizerine yaptiklari caligmada, statik ve dinamik core antrenmanlariin, distal
uzuvlarda hiz ve kuvvet artig1 sagladigini belirtmistir. Glires, sporcularin itme,
cekme ve tutma gibi hareketlerle rakiplerine iistiinliik kurmaya calistig1 temas
igeren bir branstir. Bu hareketlerin etkili bir sekilde gerceklestirilebilmesi igin
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bacaklar, kollar ve ozellikle bel bolgesindeki kaslarm giiclii ve stabil olmasi
gereklidir. Muay Thai sporcularinda ise tekmeleme sirasinda meydana gelen
rotasyon hareketlerinin etkinligi ve ardindan gelen dengeyi koruma siireci,
dogrudan core kaslarmin giicline ve kontroliine baglidir.

1.3.4. Bireysel Sporlar: Sprint Kosu Ornegi

Stanton, Reaburn ve Humphries (2004), kosucular iizerinde yaptiklari
calismada, core antrenmanlarinin sprint siiresi ve denge yetenekleri iizerinde
olumlu etkiler yarattigini ifade etmislerdir. Sprint gibi kisa mesafe hizlanmalarini
gerektiren branglarda, sporcularin adim uzunlugu ve adim frekans1 biiyiik 6nem
tagir. Bu parametrelerin etkin bir sekilde optimize edilebilmesi i¢in sporcunun
denge yetenegi ve viicut stabilitesi yiiksek olmalidir. Bu da biiyiik dlciide core
kaslarinin gli¢ ve dayanikliligina baglidir.

Genel olarak degerlendirildiginde, core antrenmanlari yalnizca kas kuvvetini
artirmakla kalmaz; spor bransina 6zgii becerilerin daha etkili uygulanmasina,
yaralanma risklerinin azaltilmasina ve sporcunun genel performans diizeyinin
yiikseltilmesine katki sunar. Gerek takim sporlarinda gerek bireysel branglarda
yapilan bilimsel arastirmalar, core stabilitesinin sportif basartya dogrudan etki
eden bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir.

2. SONUC

Bu ¢alismada, core antrenmaninin sportif performansa katkisi; teorik temeller
ve brans bazli olarak incelenmistir. Elde edilen bulgular 1s1ginda, spor bilimleri
ve fizyoterapi alaninda core antrenmanin yalnizca rehabilitasyon amaciyla degil,
ayni zamanda sporcularda performansin maksimize edilmesinde etkili bir ydontem
olarak degerlendirildigi gorilmiistiir.

Core kaslar, iist ve alt uzuvlar arasinda koprii gorevi gormekte olup, bu kas
gruplarinin gelisimi spor performansini dogrudan etkilemektedir (Seving Yilmaz,
2021). Core antrenmanin genel faydalar1 incelendiginde, postiirel stabilizasyonun
saglanmas1 ve durusun ideal hale getirilmesi gibi 6nemli katkilar sundugu ortaya
cikmaktadir. Giinlik yasamda, Ozellikle yerde bulunan agir cisimlerin
kaldirilmasi sirasinda core bolgesi kaslari, alt ekstremiteden iist ekstremiteye
dogru kuvvet transferi saglar. Bu sayede, kas yirtilmalari ve bel fitig1 gibi
yaralanmalarin Oniine gecilebilmektedir. Ayrica, core kaslart genel viicut
kuvvetinin artirllmasinda da etkili olup, ilerleyen yaslarda meydana gelebilecek
kas kayiplarinin dnlenmesine katki sunmaktadir (Hodges & Richardson, 1996;
Dogan et al., 2016; Boyact & Biyikli, 2018).

Gilinlimiiz spor bilimleri literatiiriinde core antrenman, atletik performansin
artirilmasi ve yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan énemli bir antrenman yontemi

65



olarak kabul edilmektedir. Rekabet temelli sporlarda; denge, kuvvet artig1 ve
sporcularin viicut merkez bolgesinin gelisimi, temel motor becerilerin
kazaniminda kritik neme sahiptir (Kibler et al., 2006; Akuthota & Nadler, 2004).

Core antrenman ile fiziksel performans arasindaki iligki incelendiginde; beden
kitle indeksi, dikey sicrama, viicut agirligi, bacak ve sirt kuvveti, durarak uzun
atlama ve 20 metre sprint testi gibi parametrelerde core antrenmanin olumlu
etkiler yarattig1 literatiirde saptanmistir. Bu nedenle, core antrenmaninin bu
ozelliklerin gelistirilmesinde etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi ifade
edilebilir.

Aragtirma sonuglar1 dogrultusunda, core antrenmanin;

e Takim sporlar1 (Futbol),

e Raket sporlar1 (Tenis),

e Temas sporlar1 (Giires Ve Muay Thai),

e Bireysel sporlar (Sprint Kosu)

Gibi farkli branslarda sportif performans iizerinde olumlu etkiler yarattig:
cesitli bilimsel ¢aligmalarla desteklenmektedir. Ayrica, core antrenmanin sadece
sporcunun performansina ve antrenman verimliligine degil, ayni zamanda
yaralanma ve sakatlanma risklerinin azaltilmasinda da etkili bir ara¢ oldugu
gOorilmiistiir.

Ozellikle rekabet diizeyi yiiksek spor branslarinda, core antrenmanin
sporcunun atletik performansini, motorik Ozelliklerini ve denge yetilerini
gelistirmede Onemli katkilar sagladigi literatiirde genel kabul gdrmiistiir. Bu
baglamda, farkli spor branslarinda, genel antrenman programlarinin yani sira core
antrenmanin da 6zel bir antrenman protokolii olarak dahil edilmesi gerektigi
diistiniilmektedir.

2.1. Oneriler

Core antrenman;

o farkli spor branslarinda nasil etki gosterdigine yonelik daha kapsamli ve
detayl1 calismalar yapilmalidir.

e Bu antrenmanin etkili oldugu branslarda, bransa 6zgii genel ve ozel
antrenman protokolleri gelistirilmelidir.

e vyalnizca performans gelisimi i¢in degil, aynm1 zamanda yaralanma ve
sakatlanma risklerinin azaltilmasinda da etkili bir yontem olarak
degerlendirilmelidir.

e sporcularda sadece performans artigina katki saglamakla kalmaz; ayni
zamanda ileriki yaslarda gilinliik yasam aktivitelerini siirdiirebilmede
postiirel destek saglayan 6nemli bir ara¢ oldugu varsayilmaktadir.
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7. Bolim

Hint Mitolojisi ve Destanlarinda Spor ve
Giiniimiize Yansimalari

Feyzullah KOCA !, Osman IMAMOGLU 2

Giris ve Amacg

Spor kiiltiirel bir olgu olarak popiilaritesini her devre gore korumustur
(Tiirkmen ve ark.,2006:77-94). Antik caglarda spor faaliyetleri genellikle dini
bayramlar ve festivallerde goriiliir (Tiirkmen ve Imamoglu,2018:519-538;
Tirkmen ve Alimov,2019:1391-1398).

Mitoloji, bir din veya bir halkin kiiltiirinde Tanrilar, kahramanlar, evren ve
insanin yaratilisina dair tiim sozli ve yazili efsane birikimini, bu efsanelerin
doguslarini, anlamlarin1 yorumlayip inceleyen ve smiflandiran g¢aligmalar
biitiintidiir. Hindistan'in da uzun bir spor ge¢misi vardir. Harappa'da, Harappa
halkinin Tamil Nadu'daki Jallikattu'ya benzer yaygin bir tarim sporu olan boga
giiresi veya boga sicramasina asina oldugunu gdsteren miihiirler bulunmustur.
Harappan oyuncaklar arasinda zarlar bulunmustur (Pattanik,2018).

Hindistan'da giires tarihi, iilkedeki en eski oyunlar arasindadir ve
Mahabharata ve Ramayananin Hindu destanlar1 bu konuda ¢ok sayida referans
icerir.  Misir resimleri 4500, Yunan resimleri 2500 yasinda oldugu
belirlenmistir. Ntik donem Hindistanda spor dini inanglardan etkilenmistir
(Dogan ve Imamoglu,2023).0zellikle giires Eski Misir'dan ¢ikmis olabilecegi
ihtimali de vardir (Biyitk ve Imamoglu,2022:59-72;Giinye ve Imamoglu,2023;
e193-e205).

Bu calismanin amaci Hint mitolojisi ve destanlarinda spor ve gilinlimiize
yansimalarinin arastirilmasidir.

! Prof. Dr., Kafkas Universitesi Sarikamig Spor Bilimleri Fakiiltesi.
feyzullah1959gmail.com.Orcid: 0000-0002-0332-2334

2 Prof. Dr., Ondokuz May1s Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi,
osmani55@hotmail.com, Orcid no: 0000-0001-6671-6042
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Gelisme ve Sonug

Hindistan'da degisik nedenlerden dolayr Misir ve Yunandaki spor

resimleri kadar eski bir belge yoktu. Bu durumun nedenleri:

1- Tamil ve Sanskrit literatiirii, krallarin kendilerine diisman olan krallarin
siislerini, madeni paralarini, taglarini, {izerine bir heykel, dikilitas veya
siitunun monte edildigi kaide veya destekleri, ayak taburelerini vb.
eritmekten biiyiik gurur duyduklarimi ve onlari krallarin ayaklarinin altina
koydugunu belirtir.

2- her seyi agag¢ kabuklar1 ve palmiye yapraklari tizerine yazdilar ve bu da
birkag yiizyildan fazla dayanamadi.

3- Insanlar her seyi eritip yeni siis esyalar1 yapma konusunda krallarin takip
ettiler.

4-Her seyden once Hindistan'in iklim kosullar1 her seyin korunmasina
engeldi (Tydykova ve ark.,20221).

Hindistan'da spor hem tarim topluluklarinda hem de savas
topluluklarinda baslar: Vedalarda sirasiyla araba yarist ve zarla oynanan
kumardan, popiiler agik hava ve kapali alan sporlarindan bahsedildigi goriiliir.
Ramayana ve Mahabharata'da savasci prenslerin okguluk, savasta kullanilan
topuz, eskrim, giires ve benzeri askeri sporlarda usta olduklari gosteriliyor
(Pattanaik,2018).  Milattan 6nce 3000 civarinda Hindistan, Pakistan, Sri Lanka
ve Nepal gibi gliney Asya iilkelerinde oldukca popiiler hale gelen bir miicadele
sporu olan efsanevi Malla-Yuddha sanat1 vardi. Bu sanat Olimpik giires ve boks
sporlarindan ¢ok farkli idi. Hindistan yarimadasinda ortaya g¢ikan geleneksel
doviig-giires  sekline  "Malla-Yudhha" denirdi. Hindistan'da  giiresin
Hindistan'daki Aryanlarin gelisinden 6nce bile uygulandigina inanilir (URL-1).
Hint mitolojisinde {inlii destan Mahabharata, iki grup savasan kuzen arasinda
Chaturang adli bir oyunun oynandig1 bir olay1 anlatir. Destan Mahabharata'nin
yazildigi tarih Milattan 6nce 1000 ile 800 arasinda g¢esitli tarihlere
dayanmaktadir. Oyun su veya bu sekilde satranca doniisene kadar devam
etmistir. Kart oyunu da eski Hindistan'da gelismistir (Tydykova ve ark.,20221).

Mahabharata hikayesi, eski Hindistan'da Satrang'a benzer bir oyunun
oynandig1 gercegine 1sik tutar. Mahabharata, Milattan 6nce 1100 ve 800
civarinda ¢esitli tarihlere dayandigindan bu oyun yaklasik 3000 yil once
Hindistan'da biliniyordu. Bazi tarihgilerin goriisiine goére bu oyun, yeni bir
yerlesim yeri kurulurken bir klanin veya kastin farkli iiyeleri arasinda arazi
tahsisinde de kullanilmgtir.

ludo ve chaturanga: Tapinak zeminlerinde ludo ve chaturanga gibi ¢esitli
oyunlarin oymalar1 goriiliir. Bunlar sonunda bildigimiz satran¢ oyununun ortaya
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¢ikmasina neden oldu. Hindistanda devlet idaresi, ekonomi politikast ve askeri
stratejiyi konu alan bir eser olan Arthashastra'da MO 3. yiizyildan itibaren savas
stratejisi oyunu olan chaturanga'dan bahsedilir (Sawai,2022).

Chaturanga: Chaturanga terimi, Hindistan'n epik sairleri tarafindan
siklikla kullanilir. Sir William Jones'un makalesi, esasen, zarlarla oynanan dort
elli bir satran¢ oyununun tarifinin verildigi Bhavishya Purana'nin bir ¢evirisidir.
Sah Mat kelimesi bile, 'kral 6ldii!' anlamina gelen Fars¢a “Sah Mat” teriminden
tiretilmigtir. Bu terimin Sanskritce c¢evirisi Kshatra Mruta olarak yapilir.
Satrancta kullanilan bir takim sayaglarin adi olan kaleler, Fars¢a asker anlamina
gelen Roth teriminden gelmektedir(Tydykova ve ark.,20221).

Zar oyunlari: Mitolojide Shiva ve Parvati, Vishnu ve Lakshmi gibi siirekli
olarak zar oyunlar1 oynarlar. Bu nedenle masa oyunlar1 ve kartlar, 6zellikle
Diwali sirasinda ritiiellerin popiiler bir parcasidir(Pattanaik,2018).

Rigveda, Ramayana ve Mahabharata doneminde spor: Bu donemlerde
belirli bir boydaki erkeklerin, araba yarisinda, okgulukta, askeri taktiklerde,
ylizmede, giireste ve savasta yer alan silahlarda (ok, hanger, balta ve topuz, yay)
ve av egzersizlerinde yer alan avcilikta iyi bilgili olmalar1 bekleniyordu. Bu
savag silahlari, drnegin cirit ve disk, spor alaninda da siklikla kullaniliyordu.
Lord Krishna (Hint mitolojisinde insan suretinde zuhur etmis tanri) etkileyici
bir disk (Viicudun enerji merkezi) veya Sudarshan g¢akrasi kullandi. Giiglii
Pandavalardan ikisi olan Arjuna ve Bhima, sirasiyla okculuk ve halterde
milkemmeldi. Bhimsen, Hanuman, Jamvant, Jarasandha, eski sampiyon
giirescilerden bazilar1 idi. Bugiin oynanan bircok i¢ ve dis mekan oyunu
Hindistan’in spor tarihinden geliyor. Birkagini saymak gerekirse: satrang, giires,
okculuk vb. (Sathyanarayana ve Vaidyanatha ,2016:51-536). Giires sahneleri
tapmagin duvarlarmma oyulmustur. Krishna giiresi seviyordu, ancak Ram'in
hicbir zaman giirestigi gosterilmemisti, bu da coban bir ailede yetistirilen
avatar kraliyet ailesinde dogan bir avatardan ayiriyordu.

Ramayana zamaninda sporlar:

VVS Laxman'in adinda bir Ramayan vardi. Cagdasi Virender Sehwag bir
keresinde saka yollu bir sekilde Ram'm sadik vaanar Angad'iyla bir baglantisi
oldugunu aciklamisti. Ciinkii ikisi de ayaklarmi kipirdatmiyordu. Okgu
Tarundeep Rai, televizyonda Ramayan'1 izledigi i¢in ok ve yaya ilgi duyuyordu.
Ram adl kriket¢iler Hindistan, Umman, Nepal ve Sierra Leone'de mevcuttur.
Pakistan'in  bile Ravi Ram adinda bir oyuncusu  vardir.
Bu nedenle sporda oldukga fazla Ramayan vardir. Ram zamaninda ne kadar
spor vardi? Ayodhya Premier Ligi ya da bildigimiz spor diye bir sey yoktu
ama onun bir versiyonu vardi. Cevikligin, giiciin, dayanikliligin ve taktiklerin o
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donemin dayanikli yasam tarzlar1 ve savaglarinin merkezinde yer aldig1 goz
Oniine alindiginda, boyle olmasi1 gerekiyordu (Sawai,2022).

Satranc: Her sey akilla basladig1 i¢in biz de zihinsel bir sporla baglayacagiz.
Ram déneminde satrancin oynandigi konusunda fikir birligi var gibi goriiniiyor.
2000l yillarin sonlarinda, eski diinya satrang sampiyonu Viswanathan Anand,
'"Time' dergisinde oyunun kdokenleri iizerine bir makale yazdi. Bu filmde
biiyiikannesinin ona Ravana'nin satrang¢ asigi karis1 Mandodarinin hikayesini
anlattigin1  hatirladi. Ravan'm Mandodari'yi eglendirmek icin satrangla
tanistirdigt ~ sOyleniyor.  Kari-koca  oynadiginda kazanan = Mandodari
olur. Anand, "Biiyiilkannem bana bu hikayeyi alt1 yaginda oyunu ilk oynamaya
basladigimda anlatmist1" diye yazdi (Sawai,2022).

Ramayana sirasinda spor ve oyunlara ayrilmis béliimler azdir: 2018
yilinda yazar Devdutt Patnaik Ramayana’da sporu o6zellikle ele aldi. Giin
baslikli yazisinda Patnaik sunlar yazdr:

19

Ortasi'nda “Tanrilar bile spor yapti
“Ramayan ve Mahabharat'ta savas¢t prenslerin okguluk, topuzlarla savas,
eskrim, giires ve benzeri askeri sporlarda usta olduklar1 gosteriliyor.

Pek ¢ok kayda gore Ram'in en iyi sporu okc¢uluktu: Valmiki'nin Ramayan
kitabinin ¢evirisinde Ravan'in amcast Akampana, yegenini Ram'in becerisi
konusunda su sozlerle uyariyor: "Ey Kral, Ram kudretli bir savasc¢i, yenilmez
bir okgu ve cesaret agisindan Indra'nin esitidir; gozleri hafif kirmizidir ve sesi
caydanlik davulunu andirir, yiizii dolunay gibidir. Onu Lakshmana takip eder,
Anila'nin da takip ettigi gibi Pavaka, bu riizgarin koriikledigi atesin bir ormam
titketmesi gibi kolonini yok eden hiikiimdarlarin sansli lideridir. Havada ugan
altin kanath oklari, kendilerini bes basli yilanlara doniistiirerek iblisleri yok etti.
O Yiice Egemen, dehset iginde nereye kagarlarsa kagsinlar, Rama'nin 6nlerinde
durdugunu gordiiler ve bu sekilde Janasthana onun tarafindan yok edildi."

Spor alanlari: Metnin ilerleyen kisimlarmda Ravan'n  Lanka'daki
sarayindaki spor alanlarindan bahsediliyor. Kacirilan Sita'y1 bulma konusunda
su ana kadar sanssiz olan endiseli Hanuman (Tanri), Ravan'm miilkiini
arastirirken sdyle yemin eder: "Niyetim, yeni ¢abalar ortaya koymak ve heniiz
ziyaret etmedigim tiim bolgeleri, ziyafet salonlarini, bahgeleri, spor salonlari,
avlular, konutlar, otoyollar, sokaklar ve savas arabalari benim tarafimdan
aranmasina ragmen bir kez daha incelenecek”. Yillar 6nce spor sunucusu
Milind Wagle, Ram ¢aginda spor ve oyunlarin yayginligini 6ne siiren bir bilgiye
rastladi. Ulkenin yerli sporlar1 hakkinda Doordarshan belgeselinin yapiminda
yer ald1. Ekip, aragtirmalar1 sirasinda bazi oyunlarin Ramayan dénemine kadar
uzandigin tespit etti. Wagle, Outlook'a sunlar1 sdyledi: "Amag izleyiciye yerli
spor kavraminin yeni olmadigimi ve bu sporlarin ¢ogunun bize Ramayan ve
Mahabharat'tan geldigini anlatmakti. " “Hepimiz biliyoruz ki onlara okculuk
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ogretildi. Ayodhya ve Kurukshetra gibi yerlerde o donemlere ait araba yarigi ve
diger birka¢ spor veya eglencenin izleri de var. Belgeseli Hindistan'in farkli
yerlerinde ¢ekmistik ve yapimcilar her yerde aragtirma yapmusti." Wagle,
Ram'a saygi duyan ve Ayutthaya (Tayland'da Ayodhya anlamina gelen) adi
verilen bir kasaba olan Tayland't ziyaret ettiginde bile Ramayana-spor
baglantisim1 buldu. Wagle, Bangkok'taki Kraliyet Sarayi'ndaki Ramayana duvar
resimlerinde spor tasvirlerinin bulundugunu sdyledi (Sawai,2022).

Giires veya malla-yuddha: Ramayana ile yakindan iliskili bagka bir
spordur. Hanuman'in bu konuda iyi oldugu biliniyordu. 2018 yilinda merhum
Hintli kriket oyuncusu ve Uttar Pradesh spor bakani Chetan Chauhan sunlari
soyledi: "Onun (Lord Hanuman) diismanlariyla giiresen bir sporcu olduguna
inantyorum. Ulkemizin tiim sporculari, giice ve enerjiye ihtiyag duyduklari igin
onun zafer kazanmasi gibi ona tapiyorlar.”

Patnaik yazisinda spordan da bahsetti. "Giires sahneleri tapinagin
duvarlarina oyulmustur" diye yazdi. "Krishna giiresi seviyordu, ancak Rama'ya
hicbir zaman giires gosterilirken gosterilmiyor, bu da ¢oban bir ailede
yetistirilen avatar1 kraliyet ailesinde dogan bir avatardan ayiriyordu." Destanin
iki gilires titaninin ( Vaanar krali Bali ve Ravana) catismasindan bahseden
versiyonlar1 var. Adim1 Ramayana karakterlerinden alan giires teknikleri de
vardir. Bunlar Hanumanti ve Jambuvanti stilleridir
(Sawai,2022). Hanumanti stili: Bu stil teknik dstiinliige odaklanir.
Jambuvanti stil: Rakibi hareketsiz hale getirmek ve ardindan yenmek igin
farkli kilitlere ve tutuslara dayanir.Gazete, "Ramayana doneminde avcilik,
okculuk, binicilik ve yiizme kraliyet oyunlariydi” dedi. “Lord Ram okguluk, at
ve savag arabasina binmedeki ustaligiyla taninirdi. Ayodhya, Kishkindha ve
Lanka bir¢ok oyun ve sporun merkeziydi.”

Ramayan doneminde var olan sporlarin giiniimiize yansimasi:
Hindistan'in Olimpiyat sporlarindaki yeni kesfettigi havanin ¢ogunun giires,
halter, aticilik ve cirit gibi disiplinlerden geldigini belirtmekte fayda var.
Bunlar, Ramayan doneminde var olan sporlarin bariz torunlaridir. Hiikiimetin
kamu politikas1 diigiince kurulusu Niti Aayog'a gére Merkez, bu tiir sporlar1 ve
yerli sporlar1 daha da gelistirmek konusunda isteklidir. Ayni zamanda
kadinlarin geleneksel olarak erkek olarak goriilen spordaki basarisini ve bunun
ataerkil giicleri nasil geri ittigini de kabul etti.

Ramayan ve Mahabharat destanlarinda spor: Niti Aayog web sitesinde
yer alan bir gonderide, "Ramayan ve Mahabharat gibi destanlarda okculuk,
giires, binicilik ve araba yarisi gibi sporlarla doludur”" denilmektedir. Ayrica
Hindistan'in kadin giirescilerinin elde ettigi basariya évgiide bulunuldu. “Bu
gelisme, genellikle kadinlarin kirillganligini ve fiziksel zayifligini belirtmek icin
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kullanilan, kadinlarin daha adil cinsiyet oldugu kavramim ortadan kaldirdi ve
kadinlarin cinsiyet roliine ve meslegine meydan okudu. Hindistan'in kirsal
kesimlerindeki gen¢ kizlarin ve kadinlarin, kendilerine benzeyen, benzer
gecmislerden gelen ve basarili olmak icin zorluklarin iistesinden gelen rol
modelleri var. Phogat kiz kardeslerin efsanesi patriklerin bakis agisini
degistirdi; bir¢ogu toplumsal cinsiyet esitliginin savunucusu oldu ve kizlar
spora tesvik etti.” (Sawai,2022).

Mallakhamb: Talep ettigi asir1 esneklik ve gilic sayesinde siklikla tiim
sporlarin annesi olarak tanimlanan Mallakhamb, kdoklerinin Ramayana'ya
dayandigi sdylenen bir bagka yerli spordur. Mallakhamb, 1936 Berlin
Olimpiyatlari'nin oturum aralarinda uluslararasi izleyicilere gosterildi. Seyirciler
etkilendi ve yillardir Hintli mallakhamb sanatcilart giizel hareketlerini
sergilemek icin diinyanin dort bir yanmna davet ediliyor. Ayni sekilde, birgok
Alman ve diger uluslararasi turist de bu sporu 6grenmek icin Hindistan'a
seyahat etti. Mumbai'deki Shivaji Park'taki Shree Samarth Vyayam Mandir,
genellikle Hintli veya uluslararasi Mallakhamb hayranlarinin tercih ettigi
destinasyondur. Mallakhamb, yoga ve diger bazi sporlar en azindan kismen
Ramayana gibi eski metinlere siikran bor¢ludur (Sawai,2022).

Yiizme: Bhima ve Duryodhana yiizmekle ve su altinda nefesini uzun siire
tutmakla baglantilidir. Jain edebiyatinda, Bharata ve Bahubali kardesler,
savastan kacinirken bir galip belirlemenin bir yolu olarak, biri goz kirpincaya
kadar bakmak veya biri dengeyi kaybedene kadar bir gdlette suyla birbirlerine
vurmak gibi ¢esitli rekabetci oyunlarda yarigir(Pattanaik,2018).

Top oyunlari: Kerala'da Mohiniattam dansi, kadinlarin deniz kiyisinda
toplarla oynadig1 bir boliimii igerir. Bu hokkabazliga mi, yakalamaya mi1 yoksa
voleybola m1 gonderme yapiyor? Sadece spekiilasyon yapabiliriz. Tipk: Kailasa
dagin1 tagiyan Ravana'min veya Govardhana'y1r tasiyan Krishna'min agirhk
kaldirmanin bir metaforu olup olmadigi ve Hanuman'in denizin {izerinden
atlamasinin uzun atlamanin bir metaforu olup olmadigini tahmin edebilecegimiz
gibi (Pattanaik,2018; Ermis ve ark.,2024)).

Polo: Tarihgiler, yaklagik 2000 y1l 6nce Manipur'da polo oynandigina dikkat
¢ekti. Buna at hokey adi verildi. Ayrica 6lii koyunlari top olarak ve bazen de at
yerine filleri kullanan Tiirk savas agalari ve Babiir askerleri tarafindan
Hindistan'a getirildi (Pattanaik,2018).

Dégiis sanatlar:: Efsaneye gore Bodhidharma, doviis sanatlarim yaklasik
1.500 yil o6nce Kerala'dan Cin'deki Shaolin tapinagina gotiirmiistir
(Pattanaik,2018).

Geleneksel spor tarihi, Hindistan'in entelektiiel gecmisi tarafindan gdlgede
birakildi; bunun nedeni, belki de Hintlilerin, zihni bedenin bir devami olarak
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gormek yerine, zihne bedenden daha fazla deger verme egiliminde olmalaridir
(Pattanaik,2018).

Okculuk: Hem Ramayana hem de Mahabharata destanlarinda Okguluga ve
o zamanlar kahramanlara nasil 6gretildiklerine gondermeler vardi. Erken Budist
sanatinda, Surya'nin iki yaninda kadin okgularin bulundugu bir arabanin
tizerinde resimleri vardir: Bu, kadmlarm da erkekler gibi okguluktan
hoslandigimi ve siklikla av gezilerine katildigim1 gosteriyor. Mahabharata'da
Renuka'nin hikayesi: Burada kocasinin okunu hedefe ¢carpmadan yakalayacak
kadar hizli kosabilen Renukanin hikayesi anlatilir.

Satran¢: Giinlimiiziin modern satranci, Mahabharata giinlerinde oynanan
'sadurangam' (Antik dénem Hint satran¢ oyunu) oyunundan gelistirildi ve
kurallar yenilendi. Satran¢ antik Hindistan'da ortaya c¢iktt ve 4 oyuncu
tarafindan oynandig1 i¢cin Chatur Anga 4 govdeli olarak biliniyordu. Bu isimden
simdiki adi Shatranj var. Pandavas ve Kauravas bu oyunu oynarken
Mahabharata'da boyle bir drnek vardir. Pandavalarin en biiyligli Yudhistira,
bahislerini kralligina, karis1t Draupadi'ye ve diger tiim maddi varliklara yatirir.
Ve kotii niyetli bir numarayla, bahis oynadig1 her seyi Kauravalara kaybeder.
Sonug olarak, Pandavalar1 agsagilamak i¢in, kotii Kaurava kardeslerden biri olan
Dushasana, Yudhisthira'nin Kauravas'a kaptirdigit Draupadi'yi yakalar ve
toplanmig insanlarin Oniinde alanada onu soymaya calisir. Pandavalar giiglii
olsalar da Draupadi'yi kaybettikleri i¢in ¢aresizler ve oyunun kurallarina gore
artik onun tizerinde hicbir iddialar1 yoktu (Tydykova ve ark.,20221).

Hinduizm mitolojisinde giires: Giiresin Milattan 6nce 3100 civarinda
Hindistan'da ortaya c¢iktigi, ancak literatiirde az kamit biraktigi sonucuna
vartlmigtir. Kanit Vedalar, Ramayana, Mahabharata ve Sangam Tamil
literatiiriindedir. Sankritce yazilan destan Mahabbarata ‘da bagarili giiresciler
arasindaki karsilagsmay1 anlatir. Bhima ve Jarasandha "Birbirlerini kollariyla
cesitli sekillerde kavrayarak ve en igteki sinirleri etkileyecek kadar siddetle
tekmeleyerek sikili yumruklariyla birbirlerinin gogiislerine vurdular. Bulutlar
gibi kiikreyen tek silahlar ¢iplak kollarla kavradilar ve hortumlariyla karsilasan
iki ¢ilgin fil gibi birbirlerine vurdular” (Tydykova ve ark.,20221).

Belgeler: 1000 yili agkin bir siiredir kutsal hikayeler ve kahramanlik
destanlar1 da Hinduizm mitolojisinin bir parcasi olmustur. Hindistan'da spor
tarihinin Vedalar ve Indus Vadisi Uygarligi'nda bulunan referanslarla ¢ok eski
zamanlara dayandigini belirtmek ilgingtir.

*Villas Mani Majra'da Tiruvedacharya, okculuk, ata binme, ¢eki¢c atma
ve araba yaris1 gibi birgok biiyiileyici oyunu anlatir.

*Manas Olhas'ta (Milattan sonra 1135), agirlik kaldirma, yiirlime ve Mall-
Stambha giiresi hakkinda yazilanlar vardir.
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* Vedalar: Vedik Sanskritge yazilmis genis bir metinler biitiinii olan
Vedalar, metinler Sanskritce edebiyatinin en eski katmanini ve Hinduizm'in en
eski kutsal metinlerini olusturur ve giires magiyla ilgili bir anekdot igerir
(Dallapiccola, 2002).

*Gita: Hinduizmin merkezi figiirii olan Krishna, geleneksel olarak, daha
basit olarak Gita olarak da bilinen Bhagavad Gita'nin yazarligina atfedilir. Gita,
antik Sanskritce destan1 Mahabharatanin bir parcasi olan 700 ayetlik bir Hindu
kutsal kitabidir. Ancak siklikla bagimsiz bir metin olarak ve 6zellikle de genel
Vedik'i olusturan birka¢ kitaptan biri olan kendi basina bir Upanisad olarak
kabul edilir (Tydykova ve ark.,20221).

*Upanisad: Hinduizm’in felsefi ve daha c¢ok mistik yapidaki kutsal
kitaplaridir. Siruti kategorisinde yer alirlar. Anlami "yanibagina oturmak"tir. Bu
metinler ge¢miste Hindu risilerinin (Islam dinindeki peygamber gibi yol
gostericilerin) dgrencilerine dgrettigi gizli bilgilerdi. Vedalar’in sonu (Vedanta)
ve tamamlayicisi olarak goriiliirler (URL-2).

Kirk dordiincii boliimde Krisna ve Kamsa arasindaki giires maci:
Kamsa veya Kansa, Devakinin kardesi ve Vrishni kralliginimn hiikiimdariydi.
Babasi Kral Ugrasena, annesi ise Kralice Padmavati'dir. Ancak, kigisel sirdasi
Banasura'nin tavsiyesi lizerine Kamsa, babasin1 devirmeye ve kendini Mathura
Krali olarak gérmeye karar verdi. Kamsa'ya bir kehanette Devaki'nin sekizinci
cocugunun bir giin onu 6ldiirecegi sdylendi. Devaki'yi 6ldiirmek istemedigi igin
hem Devaki'yi hem de kocasi Vasudeva'yt hapsetmeye karar verdi.
Hapishanenin simirlari icinde Devaki defalarca hamile kaldi ve 6fkeli bir Kamsa
ilk alti cocugu oldiirdii. Yedinci g¢ocuk Balarama, Rohini'nin rahmine
tagindiginda kurtarildi. Devaki ve Vasudeva'nin sekizinci ¢ocugu Krishna'ydi.
Krishna, Kamsa'nin gazabindan kurtarildi ve bir inek ¢ifti olan Nanda ve
Yasoda tarafindan biiyiitiildii. Ama Kamsa sekiz ¢ocuk Krishnamin hayatta
oldugunu duyunca onu Oldiirmeye karar verdi. Krishna ve Balarama'y1 giires
miisabakasmin yapilacagi "Liman Festivali'ne ¢agirdi. iki kardes Kamsa'nin
giiresgilerini bir magta maglup etti. Kamsa, Krishna'nin saldirisina hazirlikliyds,
¢linkii 6liimiiniin nedeninin kendisi olacagini basindan beri biliyordu. Hemen
kilicin1 kinindan ¢ikardi ve Krishna'nin meydan okumasina kilig¢ ve kalkanla
cevap vermeye hazirlandi. Kamsa kilicini asag1 yukari sallarken, Krishna biiyiik
bir giicle onu yakaladi ve taci kafasindan indirdi. Ardindan Kamsa'yi
koltugundan giires kiirsiisiine siiriikledi ve yere atti. Sonra Krishna hemen
gbgsiine yasland1 ve ona tekrar tekrar vurmaya basladi. Basitge Krishna'nin
yumruguyla Kamsa o6ldirildi (Penjak ve Karnincic,2013;(Tydykova ve
ark.,20221).
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Mahabharata ve Ramayana'da en uzun giires karsilasmasi:  Spor ve
edebiyat arasindaki baglantinin bir baska 6rnegi, eski Hindistan'in iki biiyiik
Sanskrit destani olan Mahabharata ve Ramayana'da bulunabilir (Datta, 1988).
Gilires sporu hem Ramayana'da hem de Mahabharata'da inliiydii. Burada
Bhima, bir giires mac¢inda Jarasandha'y1 oldiiriir. Mahabharata'nin en eski
korunmus boliimlerinin  Milattan 6nce 400'den daha eski oldugu
diistiniilmemektedir. Ancak hikayenin kokenleri muhtemelen Milattan 6nce 8.
ve 9. ylizyillar arasmma tarihlenmektedir. En uzun tarif edilen giires
kargilagmasini bu destanda buluyoruz. Bes Phandva kardesten biri olan Bheema
ile Magadha'nin biiyiik ve efsanevi krali Jarasandha arasinda oldu.
Indraprastha'nin ve daha sonra Hastinapura'nin (Kuru) krali ve Kurukshetra
Savasi'nda Pandava tarafinin lideri olan Yudhisthira, kendilerini imparator
olacak kadar giiclii goren Hindistan'in eski krallar1 tarafindan yapilan bir kurban
olan Rajasuya yagna'y1 kendisi bir imparator olmak i¢in yenmeyi planliyordu.
Krishna, Jarasandha'nin Yudhisthira'nin imparator olmasina karsit ¢ikan tek
engel olduguna onu ikna etti. Krishna, Bheema'nin gururlu ama yaslanan
Jarasandha ile gliresmesini saglamak igin akillica bir plan planladi. Giires
miisabakas1 27 giin siirmiistiir. Malla-yuddha tarzinda, yani geleneksel Gliney
Asya doviig-giires bigcimi haline gelecek sekilde giirestiler (Alter, 1992).
Krishna, Jarasandha'nin oldiiriilebilecegi sirr1 biliyordu. Jarasandha, iki cansiz
yart bir araya geldiginde canlandigindan, tersine, ancak bedeni ikiye
boliindiigiinde oSldiiriilebilir. Krishna bir sopa aldi, ikiye boldi ve iki yone
firlatti. Bheema ipucunu aldi. Jarasandha'nin viicudunu ikiye boldii ve parcalari
iki yone firlatti. Ancak bu iki parca bir araya geldi ve Jarasandha tekrar
Bheema'ya saldirabildi. Bheema, bu tiir birkag nafile denemeden sonra yoruldu.
Tekrar Krishna'nin yardimini istedi. Bu sefer Krishna bir sopa aldi, ikiye boldii
ve sol pargay1 sag tarafa, sag parcayr da sol tarafa atti. Bheema da tam olarak
ayni seyi izledi. O anda Jarasandha'nin viicudunu ikiye boldii ve ters yonlere
firlatti. Boylece Jarasandha 6ldiiriildii (Tydykova ve ark.,20221).

Balarama'min hikayesi ve Ramayana: Hindistan'm eski destanlarindaki
giires maglarmin diger erken edebi aciklamalari, Balarama'nin hikayesini ve
Ramayana'nin vanara krali Valinin Lanka krali Ravana'yr bir gires
yarigmasinda yenmesini igerir. Ayrica, Krishna'nin bazen gogsiine diz darbeleri,
kafaya yumruklar, sa¢ yolma ve bogazlar1 siktig1 giires macglarina katildigini
anlatan hikayeler vardir (Green ve Svinth, 2010). Giiresciler her seansa, hem
dayaniklilik antrenmaninin hem de 6z disiplin egzersizinin bir parcasi olarak
kabul edilen bir hareket olan toprag: diizlestirerek baglar. Antrenman sirasinda
giiresciler bir liituf olarak kendi ve rakiplerinin viicuduna birka¢ avug toprak
atarlar ve bu da daha iyi bir tutus saglar. Arena hazirlandiktan sonra, spor
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salonunun koruyucu tanrisina, c¢ogunlukla Hanuman'a bir dua sunulur
(Tydykova ve ark.,20221).

Mahabharat'a gore Bhima birka¢ Kkisiyle kavga etmisti: Bunlarin
kurallara gore yapilan gercek giiresler mi yoksa barbarca saldirilar m1 oldugu
merak edilebilir. Bunlar organize kavgalar olabilir. Ancak Mahabaharata
savaginin tarihini kabul etmek gerekir. Hindular, Kaliyuga'nin Milattan &nce
3100'de baglamasindan yaklagik 36 yil dnce sona erdigine inantyor. Unlii bilim
adamlar1 tarafindan ele alinan biiyiik seminerler ve ¢alistaylar, savagin Milattan
once 1500 civarinda yapildigini belirtir. Geleneksel tarih ile bilim adamlarinin
Onerdigi tarih arasinda biiyiikk bir bosluk vardir. Ama Ramayana'da
Mahabharata'dan 6nce olan Dwandwa Yuddha (Bire bir; yliz yiize) kavgalar
vardir. Vedalar, Mushtika giirescilerine atifta bulunur. Kamsa, Krishna ve
Balarama'y1 oldiirmeleri i¢in egitimli giiresciler Chanura, Palmamba ve
Mushtika'y1 génderdi. Hepsi Yadava kardesler tarafindan 6ldiiriildii. Agiklama,
yerden nasil atildiklar1 konusunda ¢ok agikti. Balarama ayaklarini tuttu, basinin
iizerine savurdu ve onlar firlatti ve giirescilerden birinin cesedi agacta asili
kald1 (Tydykova ve ark.,20221). Vedalarda: Rig Veda ve Atharva Veda'daki
Musti-han ve Musti-hatya, sirasiyla el ele gogiis gogiise dovils anlamina
gelir. Ancak bunlardan savaglar baglaminda bahsedilmektedir (RV 5-58-4, 6-
26-2 ve AV5-22-4). Balarama'nin 6ldiirdiigii giirescilerden biri Mushtika'ydi.

Tamil destaninda Giiresciler: Tamil giires¢ilerine yapilan atiflar, Milattan
sonra birinci yiizyildan Milattan sonra igiincii yiizyila kadar olan Sangam
literatiirlinde mevcuttur. Sathanthaiyar tarafindan Pura Nanuru ayet 80, Killi ve
Amur Mallan arasindaki bir kavgayr anlatir. Killi, bir filin bambu agacim
ayagmin altinda kirmasi gibi glirescinin bacagini kirar. Banan tinlii bir Kuzey
Hintli giires¢iydi. Khatti adinda baska bir Kuzey Hintli giires¢i arkadasi
vardi. Ikisi de Tamil Nadu'ya geldi ve giirescilere meydan okudu. Reis
Kanaiyan'in Aryan Porunan adinda bagka bir giirescisi daha vardi. O da Kuzey
Hindistan'dan geldi. Bu, tiim {inli Kuzey Hintli giires¢ilerin Tamil Nadu'yu
ziyaret ettigini veya Tamil kabile reislerine hizmet ettigini acikca
gosteriyor. Arya Porunan ile Banan arasinda diizenlenen giires miisabakas1 Arya
Porunan'in 6liimiiyle sona erdi. Unlii Tamil sairi Paranar'a gére viicudu iki
parcaya boliindii. Bu sanli zaferden dolay1r hem Banan hem de Khatti herkese
meydan okumaya tesvik edildi. Thithan Veliyan'a meydan okumak i¢in Choza
Kralligimm baskenti Uraiyur'a gittiler. Uraiyur'a girmeden 6nce bile, Thithan
Veliyan'n zaferlerini kutlayan biiyilk davul sesleri duydular. Korktular ve
kagtilar. Bu anekdotlar Paranar tarafindan birgok ayette ayrintili olarak
anlatilmistir. Kili¢ doviisii ve giiresine daha pek cok referans vardir. Giirese bir
spor miisabakasi olarak Paripatal 12-72 ve Aka Nanuru 386'da referanslar var.
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Perunkatai ve Silappadikaram gibi sonraki donemlere ait edebiyat giires
miisabakalarinin  sahnelerini  anlatmistir. Miisabakalar davullar ¢alinarak
yapildi. Kral, kadinlar ve digerleri mag1 izlemek igin toplandilar. Tamil destani
Silappadikaram, iki fil arasindaki kavgaya benzeyen bir olay1 anlatti.
Hindistan'daki birgok giires okuluna efsanevi kahraman Bhima'nin adi
verilmistir. Kushti, Pailwan, Malla, Kesmir'den Kanyakumari'ye kadar
kullanilan kelimelerden bazilaridir ( Tydykova ve ark.,20221).

Araba yarisi: O giinlerde yaygin olan bir baska spor daliydi. Svayamvara
sirasinda yapilan oyunlar genellikle yaris, okguluk, giires idi.

Malla-yuddha (Giiney Asya giiresi): Malla-yuddha (giires miicadelesi)
Giliney Asya kokenli eski bir giires sekliydi. Bes bin yildan fazla bir siiredir tim
smiflar arasindaki popiilaritesi, ona zengin bir kiiltiirel tarih kazandirdi. Kavga,
boks, glires ve bazi1 doviig sanatlarinda kullanilan teknikleri bir araya getiren bu,
oldukca degisken ve cok eglenceli bir doviis sporuydu. Malla-yuddha'nin
kendisine ilk edebi referans, MO 5. yiizyildan kalma eski bir Hint destan1 olan
Mahabharata'da yatmaktadir (orijinal kopya muhtemelen MO 9. yiizyila kadar
uzaniyor olsa da). Bununla birlikte, genel olarak Giiney Asya'da giires ve
muhtemelen bir tiir malla-yuddha, en azindan MO 3. bin yilla baglantihidir.
Sozlii gelenegin efsanevi bir Malay halk kahramami olan Badang'in malla-
yuddha uyguladig1 sdylenir, ancak efsanesinin gectigi donem belirtilmemistir.
Bogulma, eklem kirma, 1sirma, bogulma ve basing noktasi vurusunu igerir.
Maglar geleneksel olarak tamamen sportif gili¢ yarismalarindan yuddha olarak
bilinen gercek tam temasli doviislere kadar ilerleyen dort tiirde kodlandi. Malla-
yuddha dort standart varyasyona boliinmiistlir, ancak bu varyasyonlarla ilgili
bazi ayrintilar kaybolmustur. Bir form, simirsiz doviisii (eski Yunan spor
pankrasyonuna benzer) igeriyordu ve hicbir kisitlama olmaksizin vurmaya,
bogulmaya ve hatta 1sirmaya izin verdi. Diger Ug¢ii, siddet seviyeleri ve
puanlama yontemleri bakimindan farklilik gostererek, siradan olmayanlar igin
daha giivenli bir oyun saglar. Asirt siddet nedeniyle, bu son bigcim genellikle
artik uygulanmamaktadir. Giiresgilerin birbirlerini ii¢ saniye boyunca yerden
kaldirmaya calistiklar1 ikinci form, giiney Hindistan'da hala vardir. Ek olarak,
malla-yuddha, her biri Hindu tanrilari ve efsanevi savascilardan sonra
adlandirilan dort stile ayrilmistir: Hanumanti teknik istiinliige odaklanir,
Jambuvanti, rakibi teslim olmaya zorlamak icin kilitler ve tutuslar kullanir,
Jarasandhi uzuvlan ve eklemleri kirmaya odaklanirken Bhimaseni saf giice
odaklanir (Tydykova ve ark.,20221).

Miisabaka stili: Mag baslamadan Once, giiresciler hazirlanmak icin bir dizi
aktivite yapmak zorunda kaldilar. Giires cukurundaki kiri yassilastirip
toparlayacak, kendilerine ve birbirlerine (kismen daha iyi kavramak i¢in) toprak
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atacaklar, dua edecekler ve sayg1 gostergesi olarak baglarini gurunun ayaklarina
degdireceklerdi. Bu 6n faaliyetlerden sonra ikili ¢ukurun ortasinda bulusabilir.
Baglangic pozisyonu muhtemelen yaptiklari sporun dort tiirlinden hangisine
baglh olarak degisiyordu. En az bir form, giirescilerin g¢enelerini digerinin
omzuna dayayarak birbirlerini bellerinden tutmasiyla basladi. Dort formun
Otesinde, malla-yuddha dort teknik doviis stiline boliindii (sporun dort cesidiyle
karigtirllmamalidir). Her biri, Hint destan1 Mahabharata'dan farkli bir efsanevi
figiiriin adim1 almustir ve bu stillerin MO 9. yiizyila kadar kodlanmadigimi
diisiindiirmektedir (Tydykova ve ark.,20221). Dort stil asagidaki gibidir:

Hanumanti: Admi sekil degistiren tanr1 Hanuman'dan almistir, teknik
beceri ve hiza odaklanmgtir.

Jambuvanti: Hindu metinlerinde ayilarin kralidir. Yaratici tanr1 esnediginde
Brahma'nin agzindan ¢ikti. Karisi Sita'y1 rakshasa krali Ravana'dan kurtarma
arayisinda Visnu'nun 7. avatar1 Rama'ya yardim etti. Bogusmaya odaklanir, ani
hareketler ve kilitleme hareketlerine dayanur.

Bhimaseni: Admi giicli kahraman Bhima'dan alan, rakibi yenmek icin
biiyiikliigiine ve giicline giiveniyordu.

Jarasandhi: Kol ve becekleri tehdit eden kilitlerin kullanimina, rakibin
kemiklerine bastirmaya ve bazen de kirmaya odaklandi. Adini ikiye boliinmiis
olarak dogan ve daha sonra bir iblis(Seytan) tarafindan yeniden bir araya
getirilen ve canlandirilan prens Jarasandha'dan almigtir. Her varyasyon farkli
kisitlamalar igeriyordu. En siddetli varyantta 1sirmaya izin verilirken, diger tigii
arasinda biiylik olasilikla izin verilmedi. Bu ayrmtilar net bir sekilde
kaydedilmemis olsa da, aynt durum muhtemelen bogma ve diger siddetli
hareketler i¢in de gecerliydi. Guru (Hindistan’da manevi rehberlik yapan),
herhangi bir kural ihlaline tanik olursa muhtemelen miidahale erdi. Guru:
Brahmac1 egitimde, yiiksek kasttan gencleri ve dgrencileri yetistiren, manevi
giiclinlin en yiiksek noktada olduguna inanilan kimse veya herhangi bir sanat
dalinda veya iste en iist derecede degerlendirilen usta, pir olarak tanimlanir.

Malla-yuddha giirescileri kategorileri: Giiresciler yas, biiyiikliikk ve giic
gibi kriterle gore simiflara ayrildi. Gliglerinin yalnizca degerlendirilip
degerlendirilmedigi veya smiflandirmadan 6nce gergekten test edilip edilmedigi
belirsizdir (Alter,1992;Peterson,2003; Draeger ve Simith,1985).

Malla yuddha teriminin ilk yazihh kaniti: Bu yazili ilk kanit Ramayana
destaninda, Vanara Krali Bali ile Lanka kral1 Ravana arasindaki bir giires mag1
baglaminda bulunur. Ramayana'min maymun tanrist Hanuman: Bu tanriya
giirescilerin ve genel giig 6zelliklerinin hamisi olarak tapilir.

Bhima ve Jarasandha arasindaki bir giires maci: Mahabharata destani
ayrica Bhima ve Jarasandha arasindaki bir giires karsilasmasini da anlatir.
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Balarama ve Krishna'min hikayesi: Giires maglarmin diger erken edebi
aciklamalari, Balarama ve Krishna'nin hikayesini igerir. Krishna'y1r anlatan
hikayeler, bazen gogsiine diz darbeleri, kafaya yumruklar, sa¢ yolma ve
bogazlarmi siktig1 giires maglarina katildigini bildirir. Mathura krali Kans't bir
giires maginda yendi ve yerine yeni kral oldu. Siddhartha Gautama'nin Buda
olmadan 6nce uzman bir giiresci, okcu ve kilig doviisciisii oldugu sdylenirdi.
Gautam Buddha'nin kendisinin okguluk, araba yarisi, at binme ve ¢eki¢ atmada
bir as oldugu soylenir. Buda'nin &gretilerini yaymak icin ¢ogunlukla silahsiz
olarak uzaklara seyahat eden Budist rahipler, siddet icermeyen felsefelerine
uygun alternatiflerle dini fanatiklere karsi bu tiir bir kendini savunma bi¢imini
kabul ettiler (Sathyanarayana ve Vaidyanatha ,2016:51-53).

Sporun Vedik ¢agdan kalma sanh bir tarihi vardir: Atharva Veda'da,
"Ulkemin Onuru ve Sporun Zaferi igin" geleneksel Olimpiyat yeminiyle ayni
duygular tagiyan "Gorev sag elimde ve zaferin meyveleri solumda" diyen iyi
tanimlanmig bazi1 degerler vardi Sathyanarayana ve Vaidyanatha,2016:51-53).
Milattan 6nce 975'e kadar araba yaris1 ve giires zevkinin hem Hindistan'da hem
de diger iilkelerde, 6zellikle de Olimpiyat'in ilk tanitildig1 Yunanistan'da yaygin
oldugunu sdylemek onemlidir (Tydykova ve ark.,20221; Sathyanarayana ve
Vaidyanatha ,2016:51-53).

Malla-Yuddha 6zellikleri:

*Malla-Yuddha'nin giizelligi, uygulamasindan oldugu kadar mirasindan da
kaynaklanmaktadir.

*Malla-Yuddha'nin hikayesi, Malla-Yuddha uygulamasi yoluyla insaniistii
bir giic gelistirdigi sdylenen Malay efsanesinin kahramani Badang'dan
kaynaklanmaktadir.

* Malla-Yudda, Orta Cag'da Hindistan''n Miislimanlarin fethinden 6nce
ylizyillar boyunca yaygin bir popiilerlige sahipti ve hem krallar hem de koyliiler
tarafindan tim Hindistan'da uygulandi. Bazi durumlarda, krallar, Malla-
Yuddha'ya katilmak i¢in kraliyet giiresgilerini birbirine diisiirerek catigmalar
¢ozmeye caligirlardi. Hatta krallarin  bazen birbirleriyle bu sekilde
savagacaklarina dair kanitlar bile var. Zirvesi sirasinda, kazananlar i¢in nispeten
biiyliik 6diil havuzlar1 bulunan saray avlularinda yiiksek profilli turnuvalar
kurulacakti. Yarigma formati, para odiiliinii eve gotiirme girisimlerinde gegici
oyunculardan zamanin profesyonellerine kadar bir dizi yarigmaciy1
memnuniyetle karsiladi. Toplulugun seckin iiyelerinin, etkinligin biiyiikligiini
daha da artirmak i¢in kendi adlarina giires¢iler tuttugu bile biliniyordu - bu
genellikle seyirciler i¢in bagka performanslar igeriyordu. O doénem ig¢in
etkileyici bir sekilde, Malla-Yuddha ile ugrasan 6nemli sayida profesyonel
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giiresci vardi. Bu tiir sporcular kendilerini tamamen doviis sanatina adayacak ve
kendi gurularmin siirekli denetimi altinda yasayacaklardir. Profesyoneller i¢in
Malla-Yuddha egitim modelleri, bedenlerini meslekleri i¢in saf tutmanin bir
yolu olarak hem alkolden hem de cinsel temastan tamamen uzak durmay1 talep
eden kat1 bir egitim modelini igerecektir. Baz1 durumlarda, toplumun varlikli
tyeleri giirescilere sponsorluk yaparak kariyerlerini finanse ederdi. Hint
mitolojisinde spor, bedensel gii¢ kadar ruhsal dengeyi de simgeledigi i¢in beden
egitimi O0gretmenleri bu anlayist egitim siireclerine entegre edebilir. Egitim
alaninda c¢alisan bir beden egitimi Ogretmeni, Hint mitolojisindeki spor
Oykiilerini kullanarak 6grencilerine disiplin, cesaret ve 6zdenetim gibi degerleri
kazandirabilir (Aydin,2020; Aydin,2019;Bas ve Aydin,2020).

Malla-Yuddha'nin yaklasimi, her biri Hindu tanrilarinin adim tasiyan
dort stile ayrilmistir. Hanumanti teknik {istiinliie odaklanir. Jambuvanti,
rakipler tarafindan kullanilan kilitler ve ambarlar tarafindan vurgulanmaktadir.
Jarasandhi, uzuvlarin ve eklemlerin kirilmasina atifta bulunurken, Bhimaseni,
savageilarin sergiledigi saf giicli ifade eder. Ne yazik ki, Malla-Yuddha'nin
popiilaritesi, 16. ylizyilda Hindistan'm Miisliimanlarin fethinden sonra Giiney
Asya'da azaldi, ancak savas sanati, kitanin bazi bolgelerinde bu giine kadar hala
seviliyor (Tydykova ve ark.,20221).

Mukna- Manipur: Kuzey-Dogu Hindistan'dan bir halk giiresi bi¢imidir.
Mukna Kuzey-Dogu Hindistan'daki Manipur eyaletinde oldukca popiiler olan
bir halk giiresi seklidir. Ayrica Imphal, Thoubal ve Bishnupur'da son derece
poplilerdir. Mukna, erkeklerin kimin daha fazla fiziksel yetenege sahip
oldugunu ve kimin daha gii¢lii oldugunu kanitlamak i¢in giirestikleri yerli bir
spordur. Manipur'da son derece popiiler olmasina ragmen, Lai Haraoba
festivalinin sadece son giinlinde yarigsmalar var. Bu, Manipur halkinin rekabet
etmeyi ve Mukna'dan ayrilmayr ne kadar sevdigini ve ne kadar popiiler
oldugunu kanitliyor. Mukna ilk olarak 15. yilizyilda ortaya cikti; krallarin
herkese hiikmettigi zamanlarda. Mukna, kadinlarin rekabet etmesine izin
verilmeyen bir gii¢ ve beceri testi oldugu icin, daha zayif cinsiyet olduklar ve
erkeklere karsi rekabet edemeyecekleri sdylenir. Mukna'nin teknikleri ve tarzi,
eski Giiney Asya giires tarzi olan Pehlwani gibi diger doviis sanatlarina benzer.
Hindistan'da Pehlwani'nin doviis sanatlarinin en saf hali olduguna inaniliyor.
Bu, eski sanatlardan kaynaklanan baska bir giires sekli olduguna inanan diger
Gliney Asya iilkeleri i¢in ayn1 degildir (Tydykova ve ark.,20221).

Mukna Kurallarr: Tim rekabetci doviis sanatlarinda oldugu gibi, gecerli
kurallar vardir. Bu, onu medeni tutmak ve katilimcilar i¢in ¢ok tehlikeli veya
zararli olmasini dnlemek i¢indir. Higbir kosulda izin verilmeyen bazi hareketler
vardir. Rakibin boynunu, bacaklarini, kulaklarin1i ve/veya sagmi tutmak
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diskalifiyeye yol agar. Birisi orada rakiplere vurursa, bu faul olur. Turu kimin
kazandigini belirlemek i¢in, kaybedenin ayaklarindan ayri olarak viicudunun bir
kismi ile yere dokunmug olmasi gerekir. Yarisma baslamadan dnce, katilimcilar
aynt agirhik smifindaki kisilerle eslestirilir. Bu, oyunu adil tutmak ve bir
katilimemin yaralanma riskini azaltmak i¢indir. Baska bir notta, bazi
katilimcilar gelenegi siirdiirmek icin eski geleneksel silahlar1 kullaniyor. Ayrica
geleneksel kiyafetleri de giyerler; bu, viicudun en savunmasiz ve hayati
kisimlarini korudugu icin bir giivenlik 6nlemidir(Tydykova ve ark.,20221).

Mukna'da Kullanilan Teknikler: Bu doviis sanati, g¢esitli farkli giires
doviis sanatlarinda ortak bir 6zellik olan bogusma tekniklerine odaklanir. Bu
doviis sanatinda kullanilan tekniklere Lou denir. Tiim doviis sanatlarinda oldugu
gibi, kullanilan bir dizi 6zel teknik (hem saldiri hem de savunma igin)
vardir.Rakiplerin mukna'da yarigirken kullandiklar1 ana hareketlerden {igii,
ningong olarak da bilinen, rakibin baldirini ¢aresiz kilmak i¢in biikerek firlatma,
longkhrou olarak da bilinen ve rakibin yliksekten atildigi bir yiiksek atistir.
khudong olarak da bilinen yerden; Bu hareketi kullanirken rakibinizin dengesini
bozmaya yardime1 olur, bdylece size bir avantaj saglar. Bir mukna yarigmasinda
yaygin olarak kullanilan daha birgok teknik var ama hepsini listelemek uzun
zaman alacakti. Bu doviis sanatinda kullanilan ana teknikler, diger tekniklerin
nasil olacagi hakkinda size bir fikir verir. Genel olarak, mukna canlandiric1 bir
doviis sanatidir (Tydykova ve ark.,20221).

Pehlwani — Eski Giiney Asya Giiresi: Pehlwani, Giiney Asya kokenli eski
bir giires seklidir. Hindistan'da sanat, Hint Giiresi'nin en saf bi¢cimlerinden biri
olarak kabul edilir (Kuntao ve Mukna sporlar1). Pehlwani ilk olarak Babiir
Imparatorlugu'nda yaratildi. Babiir Imparatorlugu 1526'da kuruldu ve bugiin
Giliney Asya olarak kabul edilen bolgenin ¢ogunu kapsiyor. Sanat, dncelikle,
halihazirda kurulmus iki sanatin birlestirilmesiyle yaratilmistir. Bunlardan ilki
malla-yuddha'dir. Malla-yuddha'nin 5000 yil1 agkin bir ge¢misi vardir. Giiney
Asya'da bilinen en eski doviis stillerinden biridir. Diger sanat ise varzesh-e
bastani'dir. Bu sanat, Pers kokenli eski bir doviis stilidir. Tarzin gegmisi 2000
y1l dncesine dayanmaktadir. Bu iki doviis stili, simdi pehlwani olarak bildigimiz
seyi olusturmak i¢in birlesmistir (Tydykova ve ark.,20221).

Hint mitolojisinde giires, ok¢uluk, satranga benzer bir oyun ve ata binme
sporlarinin oldugu belirlenmistir. Ozellikle giires sporu destanlara konu olarak
cokca kendine yer bulmustur. Giirese "Malla-Yudhha" denir. Mahabharata ve
Ramayana'nin Hind destanlar1 giireslerden bahseder.
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Fitness ve viicut gelistirme tanrisi:

Hindu mitolojisinde en kasli 2 Tanr1 vardir:

* Lord Hanuman.

* Lord Balram.

Lord Hanuman sembolik olarak saf bagliligi, tam teslimiyeti ve egonun ya
da alt benligin yoklugunu temsil eder. Onun karakteri bize, Tanri'nin saf
adananlar olarak, kendimizi iyinin giigleriyle ayni1 hizaya getirerek, zayiflara
yardim ederek, 06z kontrolle, kosulsuz inangla ve tam teslimiyetle
yasamlarimizda neler yapabilecegimizi anlatir. Vanara irkinin 6nde gelen bir
savasgisi olarak, sembolik olarak insandaki alt benligi veya hayvan (Neandertal)
dogasini temsil eder; bu, aritilip doniistiiriildiigiinde Tanri'da istikrara kavusur
ve tipki1 Tanr1'ya karsi oldugu gibi, tam bir teslimiyetle ilahi davaya hizmet eder.
Hanuman. Vayu'nun oglu olarak sembolik olarak stiptil bedenleri, yani nefes
bedenini, zihinsel bedeni ve zeka bedenini temsil eder. Nefes bedeni, yasam
enerjisinin  veya prananin viicudumuzdaki hareketinden sorumludur.
Anjaneya'nin 6zellikle tinlii oldugu, etik acidan temiz ve bekar yasamlar siiren,
kemer sikma politikalart uygulayan insanlarda o6zellikle giiclidiir. Bir adanan
olarak Hanuman, chitta'mizda veya bilincimizde yiizen diisiince akimlarindan
olusan zihinsel bedeni temsil eder. Hayal giiclimiizden, astral seyahatimizden ve
riya deneyimlerimizden sorumludur. Buddhi'mizin ilahi zekanin dogrudan bir
yansimast oldugu sdylenir. Karar verme yetenegimizden, rasyonel
diistincemizden ve vicdanimizdan sorumludur. Erdemin ve dogaiistii giiciin
simgesi olan Hanuman, tiim bu yetenekleri temsil ediyor. Zihin kararsizdir (bir
maymun gibi) ve bir yerden digerine atlar, bir seylerin pesinden gider, kendini
ortamin huzurunu bozan sayisiz faaliyetle mesgul eder. Zihin de Hanuman gibi
istedigi yere seyahat edebilir. Havada ucabiliyor, diisiince hiziyla kitalar1 ve
diinyalar1 bir anda asabiliyor, zihinsel olarak istedigi herkese ve her seye
ulagabiliyor. Ayrica istedigi zaman genisleyebilir veya daralabilir (yine
Hanuman gibi). Saf hayvani tutkularin ve duyu aktivitelerinin kontroli altinda
kaldig1 siirece istikrarsiz ve yaramaz kalir, bireyin diinyasinda bir¢ok
rahatsizliga neden olur. Ancak bir kez i¢sel benlige teslim oldugunda ve ona
tamamen ve kosulsuz olarak adandiginda, mucizevi giicler iistlenir ve Hanuman
gibi muazzam basarilar sergiler, ilahi amag¢ i¢in ¢alisarak alt benligin ve Ruhun
bir araya gelmesine yardimeci olur. Kararliligiyla tiim kotii diisiinceleri
oldiirerek, ayn1 zamanda Tanri'nin kralliginin viicutta yerlesmesi i¢in saglam bir
temel atar. Hanuman bu nedenle sembolik olarak her zaman Tanri'nin
tefekkiirline kapilmis ve O'na tamamen teslim olmus zihin ilkesidir. Ancak
Hanuman i¢in mevcut olan tek yorum bu degildir. "Hanuman" olarak o,
Rama'nin (Tanr1) varligi konusunda higbir siiphesi olmayan kisidir. Anjaniputra
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olarak o, tesadiifen bu diinyaya gelen, ancak c¢abalariyla ruhsal evrimin daha
yuksek seviyelerine ylikselen kisidir. Vayuputra olarak o i¢imizdeki nefes
bedenidir ve cehalet i¢inde kaybolan alt benligin gergek arkadasi olan i¢ ruhla
(Rama) yeniden birlesmesine yardimci olabilir. Veeranjaneya olarak pek ¢ok
cekingen kalp icin cesaret ve gliven kaynagidir. Bhajarangbali olarak hem
baglilik hem de fiziksel gili¢ agisindan giicliidiir. O, bir fazilet deryasidir ve
temiz kalplilerin dostudur. O, insandaki miinzevi nitelikleri sever c¢linkii
yalnizca yasamin liikslerinden ve bedenlerinin arzularindan kopuk ve zihinsel
olarak 0zgiir olanlar, gercekten ilahi olana konsantre olabilir ve O'na
ulasabilirler. Makrokozmosta Rama Yiice Benligi, Hanuman ise onun adanani
olan bireysel Benligi temsil eder. Bedenlenmis Benligin mikrokozmosu i¢inde
Rama, dogum ve 6liim dongiisiine yakalanan bedenlenmis Benligi temsil eder.
Sita, fiziksel Benligi veya zihni ve beden kompleksini(temsil eder. On basl
Ravana, kotli yollara diismiis on duyulu egoyu temsil eder. Hanuman nefesi
temsil eder. Ego ve duyular, zihni ve bedeni alip yanlis kullanima soktugunda,
bedenli ruh, nefesin yardimiyla duyular1 dizginler, egoyu susturur, zihin ve
bedenin kontroliinii yeniden kazanir ve onlar1 Tann tefekkiiriinde dengeler.
Dolayisiyla Hanuman pek c¢ok seyi birgok diizeyde temsil eder. Siipermen,
milkemmel insan, insandaki bilgi bedeni, 6liimsiiz insan, hayvan adam ve ugan
insan olarak kabul edilir. O, ger¢ek bagliligin ve tam teslimiyetin milkemmel bir
ornegidir. Ayn1 zamanda i¢imizdeki, Tanri'ya baglilik ve hizmet yoluyla kendini
arindirabilen ve dliimstizliige ulasabilen hayvan insanin Oykiisiinii de sembolize
eder. Gergekte tiim Hindu panteonunda Shri Hanuman gibisi yoktur, ¢iinkii o
gelismis bir Tanriydi, garip bir sekilde Lord Shiva'min bir tezahiirii olarak
dogmustu ama Lord Rama araciligiyla Shri Mahavishnu'nun biiyiik bir adanani
haline gelmisti (Sahayana,2024).

Lord Shiva: Fitness ve viicut gelistirme tanrisidir. Hinduizm’in ge¢ donem
Vedik metinlerinde gegen Isvara veya Tanri’nin bir bicimidir. Kendisi bazi
yonleriyle iyiligi, bazi yonleriyle ise kotiliigl temsil eden ilging bir karaktere
sahiptir. Iyilik ve kétiiliik onun ellerindedir. Tanr1 Siva yeniden dogusun, iyiligin,
kotiligiin, dogurganhigin, giiclin, cesaretin, sofulugun, kendini adanmishigin
semboliidiir. Bhrama ve Vishnu gibi diger tanrilar ona fitness i¢in tapiyorlar. Bu
Tanrilarin 6nciistidiir (URL-3). Siva’nin dansin bag ustasi olduguna inanilir.
Onun en onemli ve kutsal goriilen danst Tandava’dir. Bu dans, evrenin yok
edilecegi zaman Siva tarafindan yapilan danstir. Ayrica Siva’nin bu yikici danst
yaparken, esi Parvati’nin bakislariyla sakinlesip daha yavas bir ritimde dansi
sonlandirdigt da sdylenir. Bu yoniiyle “’Nataraja’> adiyla bilinir (URL-4;
Imamoglu ve Deniz,2024).
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Siva'min Kutsal Sporlari: Madura'daki Siva sporlarinin sayisinin altmis
dort oldugu kabul edilir, ancak bunlardan bazilar1 tam anlamiyla spor degildir
ve bazilari da Siva'min biiyiikk bir adanani Jnana Sambantha tarafindan
gerceklestirilmistir. Ancak bunlarin ¢ogunlugu Siva'lidir ve tarih 6ncesi donem ile
yedinci yilizyilin son giinleri arasindaki farkli araliklara atfedilebilir. Bu sporlarin
kaydim igeren 6nde gelen Tamil eseri, on altinci ylizyllda Madurali Paranjoti
Munivar tarafindan yazilan Tiruvil yada puranam'dir. Eserin, zamani on altinci
yiizyll olarak sabitlenen Pandyan Krali Ativirarama Pandya'nin Orneginde
bestelendigine dair bir gelenek var. Bu Tamil eserinin Sanskritge Halasya
Mahatmya'dan bir ¢eviri oldugu iddia ediliyor. Sanskritge eser kesinlikle 8. veya 9.
yiizylldan once yazilmig olamaz c¢iinkii 7. yilizyilldaki olaylarn kaydetmektedir.
Kutsal sporlarla ilgili her tiirlii eserin orijinali yalnizca Madura tapimagindaki
yazitlar ve ayni konuyla ilgili bazi el yazmalaridir (URL-5).
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8. Boliim

Ozerk Spor Federasyonlarin Isleyisinde
Devletin Rolii

Feyzullah KOCA''

1. OZERKLIiK KAVRAMI

1.1. Ozerkligin Tanim

Tirk Dil Kurumu (2021) 6zerkligi “bir toplulugun, bir kurulusun ayrt bir
yasaya bagl olarak kendi kendini yonetme hakki, muhtariyet, otonomi” olarak
tanimlamaktadir. Merkezi yonetim zaaflarindan siyrilmak ve biirokrasinin
verimlilik {izerindeki etkilerini azaltabilmek icin kullanilan ve idari bir arag
olarak nitelenen o6zerklik islerin yiiriitiillmesinde etkinlik, verimlilik saglayarak
isleyise hiz kazandiran, uygulayanlarin yonetiminde s6z hakki bulunan,
kurumlarin daha serbest ve esneklik igerisinde hareket edebildikleri yapidir
(Saran, 1995).

Ozerklige iliskin birgok farkli tanim incelendiginde, 6zerkligin sunulan
hizmetlerde basitlik, c¢abukluk ve ekonomiklik ilkelerini saglamak igin
kullanilan bir ara¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle &6zerk yapilar
sayesinde kuruluslarin is ve islemlerinde gecikmeleri Onleyebilecegi, israfi
azaltarak verimliligi yiikseltecegi ve dolayisiyla kuruluslarin zarar gérmesini
engelleyecegi bilinmektedir. Ayrica ozerklik ile siyasi baski ve politik
miidahaleler ile gereksiz masraf, personel ve malzeme kullanimmin O6niine
gecilecegi diisliniilmektedir. Bu nedenle kuruluslar1 devlet elinden bagimsiz
hale getirmek belirtilen alanlarda kuruluslarin geligmesini ve katma degerini
arttiracaktir. (Tortop, 1996)

1.2. Ozerkligin Amaci ve Kapsami

Ozerklik olgusu kendine belirlenen gergeve icerisinde kalmali ve bu sinirlar
icerisinde kendine tanman haklart kotiiye kullanmamalidir (Saran,1995).
Kuruluslarin karar alabilme ve aldig1 kararlar1 yetkileri dahilinde uygulama
haklarin1 igeren 6zerklik, bizzat kuruluslarin kendisini diizenleme hakkini igeren
bir yonetim ilkesidir (Diilger, 1991). Ger¢ek manada bir 6zerklikten so6z
edilebilmesi i¢in oOrgilit ya da kurulus icerisinde kendi organlarinca alinan

! Prof. Dr., Kafkas Universitesi Sartkamis Spor Bilimleri Fakiiltesi.
feyzullah1959gmail.com.Orcid: 0000-0002-0332-2334

91



kararlarin iist makamlarm onayina sunulmamasi gerekmektedir. Ozerk bir
kurulus gergekten tam anlami ile 6zerklige sahipse kendi ile ilgili kesin kararlar
alabilmelidir. Kararlar alindiktan sonra da iist makam izin veya onayina bagl
kalmamalidir (Atasoy, 1992).

Ozerk yonetim yapilar1 yasalarla kendine tanman yetkileri tam anlami ile
kullanabilmek igin yeterli maddi gii¢ ve kaynaga sahip olmalidir. Maddi
yetersizlikler verimli calismay1 engelleyecegi icin bagimsizlik giiciinii
kuruluslar kaybedebilir. Bu sebeple kuruluslar sahip olduklar1 mali gii¢ kadar
ozerklige sayilabilirler. Ozerkligin bir baska boyutu ise kurulusun bagimsiz
olarak aragtirma gelistirme faaliyetleri yiiriitebilmesi yani bilimsel acidan 6zerk
olmalaridir (Ergun, 1992).

*Kafkas Universitesi Sarikamig Spor Bilimleri Fakiiltesi

2. Tiirkiye’de Spor Federasyonlar:

SGM (eski adi1 ile Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii), biinyesindeki spor
branslarin1 federasyonlar araciligiyla yonetilir. Temsil ettikleri spor dali ya da
dallarinin en yetkin kuruluslar1 olan Spor Federasyonlar1 Spor Genel Miidiirligii
Merkez Teskilat1 icinde Ana Hizmet Birimi olarak Baskanlik seklinde yer
almaktadirlar. Federasyon bagkanlar1 fahridir ve se¢imle goreve gelirler (Resmi
Gazete,1986:8)

En son yiiriirliige giren ve 6871 sayili Spor Genel Miidiirligiiniin Teskilat ve
Gorevleri Hakkinda Kanunla, daha once “Ozerk” olarak nitelendirilen
Federasyonlarin isim ve niteligi, 29/3/2011 tarihli ve 6215 sayili Kanunun 10
uncu maddesiyle “Bagimsiz” olarak degistirilmistir (Resmi Gazete, 2010:14).

3. Spor Federasyonlarinda Ozerklesme Faaliyetleri

Tiirk Spor Teskilatlanmasinin, tarihsel siire¢ igerinde siirekli degisime
ugradign goriilmiistiir. TICI’den GSB’ye kadar ki olan siireg su sekilde
siralanabilir;

3.1. TICI (Tiirkiye idman Cemiyeti Ittifaki) Dénemi

Kurulug caligmalar1 22 Mayis 1921°de baslayan ve bir yil sonra yani 22
Mayis 1922 tarihinde cemiyetler kanununa gore tescil islemleri tamamlanarak
kurulan TICI, cumhuriyet sonras1 donemde teskilatlanan ilk ulusal spor yonetim
teskilatidir. TICI sadece biinyesinde iiye olan kuliipler bazinda degil teskilat
yapist ile de 6zel hukuki tiizel kisi olan federatif bir yap1 olarak teskilatlanmigtir
(Fisek, 1988).
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Tiirk Spor Teskilat yapisinin merkezi bir teskilata baglanmasi ve birgok
farkli brangta spor federasyonu olusturularak uluslararasi iligkiler i¢in bunlarin
yetkili makam olarak gosterilmesi TICI ile baglamistir (Kirsan, 1939).

Ancak kuliipler arasi rekabet ve cekismeler ve sonucundaki bdliinmeler
TiCI’nin yapismi zayiflatmis ve iilke sporu bu durumdan olumsuz etkilenmistir.
1936 yilindaki 8. Kongresinde iktidar partisi yetkilileri 6zerk yapidaki
federasyonlarin kendilerini yonetemeyecegini diislinerek yonetimi ele almak
istemis ve TICI yerini TSK’ya birakmustir (Fisek, 1985).

3.2. TSK (Tiirk Spor Kurumu) Déonemi

Tiirk sporunda birgok gelismeye katki saglasa da teskilat yapisindaki 6zel
durum nedeni ile iilkedeki tiim sporculart kapsayan otorite bir kurum
ozelliklerini gdsterememistir (Mollaogullari, 1998).

Tipk1 TICI’de oldugu gibi spor kuliipleri arasindaki kisir gekismelere siyasi
cekismelerde eklenince TSK’nin dénemin hiikiimetine zarar verdigi goriisiiniin
olugmasina neden olmustur. Sporun bilimsel alanda gelismesinin bir parti
himayesinde miimkiin olmadig1 diisiincesinden hareketle spor teskilatinin spor
hizmetlerini politika disi, mali imkanlar saglanarak, bircok yetkiye sahip bir
teskilat eliyle yiiriitiilmesini uygun gormiislerdir. Buradan hareketle devletin
partisinde yonetilen TSK’ndan dogrudan devlet¢e yonetilen Beden Terbiyesi
Genel Midiirliigii donemine gecilmistir.

3.3. BTGM (Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii) Donemi

TICI ve TSK tecriibelerinden hareketle sporun hiikiimet tarafindan
yonetilemeyecegi diislincesinin olusmas1 sporun devlet eliyle yonetilmesi
anlayisiyla 16 Temmuz 1938 tarihinde Tiirkiye Biiylik Millet Meclisi’ne
sunulan bir kanun ile bagbakanliga bagli bir genel midirlik kurumu
olusturulmusgtur. 1938- 1986 yillar1 arasinda Tiirk Spor Teskilatinin ydnetimini
gerceklestiren Beden Terbiyesi ve Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii (BTGM)
belirli donemlerde bagbakanlik, Genglik Spor Bakanligi, Milli Egitim Bakanligi,
Milli Egitim Genglik Spor Bakanlig1 biinyesinde faaliyetlerini stirdiirmiistiir.

TiCi’den baslayarak giiniimiize kadar Tiirkiye’de spor teskilatlanmasina
yonelik arayislar devam etmis ve Tiirk Sporunu en iyi bigimde yOnetebilmek
i¢in bir¢ok farkli diizenlemelere gidilmistir. Yapilan diizenlemeler iilke sporuna
canlilik getirse de iilke genelinde sporun istenilen diizeyde yayginlagsmamasi
ayrica uluslararasi alanda beklenen basarilarin elde edilememesinden dolay:
03.06.2011 tarih ve 638 sayili kanun hitkmiinde kararname ile Genglik ve Spor
Bakanlig1 kurulmustur (Ozen, Kogak, Boran, Sunay ve Gedikli, 2012).
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3.4. GSB (Genglik ve Spor Bakanhgi) Donemi

2011 yilindaki KHK ile kurulan Genglik ve Spor Bakanligi merkez ve tasra
teskilatindan olusmaktadir. Merkez teskilati bakan, miistesar ve miistesar
yardimecilari, hizmet birimleri, bagh kuruluslardan olusurken tasra teskilati il ve
ilce genclik hizmetleri ve spor miidiirliiklerinden olugsmaktadir. 2018 yili 1, 4,
ve 27 nolu Kanun Hilkmiinde Kararnameleri ile bakanlik teskilat yapisinda bazi
degisiklikler olmus artik bakanlik teskilat yapisi 3 ana yapidan olugmustur.
Bakanlik merkez teskilati icerisinde bakan, bakan yardimcilari, genel
miidiirliikler yer alirken tasra teskilati genglik ve spor il ve ilge miidiirliikleri ve
yurt dis1 teskilatlarindan olugsmaktadir (GSB, 2021).

Ozetle Tiirk spor yonetiminde; TICI dénemi “Kuliiplerin egemen oldugu
6zerk dénem”, 1936 yilinda TSK’nin kurulmast ile baglayan ve 1938’de BTGM
ile sona eren “parti egemenligi/yar1 6zerk donem” ve 1938 yilindan SHGM ile
giinlimiize kadar uzanan siire¢ ise “devlete bagli donem” olarak tanimlanabilir
(Yenel & Parasiz, 2019).

19962000 yillarin1 kapsayan 7. Bes Yillik Kalkinma Planinda Saglik
reformlarina dahil edilen Beden Egitimi ve Sporda planlanan kalkinma
“devletin agirliginin azaltilmasi, 6zel kesimin katkisinin artirilmasi ve tesislerin
rasyonel kullanim1” seklinde belirtilmistir. 1999 yilina gelindiginde ise spor
teskilatinda 6zerklik, Spor Surasi’nda tekrar giindeme gelmis, On Hazirlik
Komisyonu Raporlarinda federasyonlarin mevcut sorunlart su sekilde tespit
edilmistir;

1-Federasyonlar mali ve yonetim kararlarinda yeterince 6zgiir degillerdir.

2-Futbol federasyonu 6rneginde oldugu gibi altyapi hazirlanmadan 6zerklige

geemek sorunlar yaratmistir.

3-Yaygin, zevk ve saglik i¢in yapilan ve yarigma amagli olmayan faaliyetlere

o6nem verilmemektedir. Buna gore;

- Federasyonlarin yapilanmasinda hedef 06zerklesmedir. Giiniimiiz
sartlarinda tiim federasyonlarin mali olarak ihtiyac1i olan para
kaynaklarinin tamaminin  kendisinin temin etmesi s6z konusu
olamayacagi i¢in kamu hizmeti yapan federasyonlar 6zerk olmalarina
ragmen kamu kaynaklarindan ayni ve nakdi yardim alabilmelidirler.

- Federasyonlar aktif sporcu oraninda temsil edilen kuliiplerden
olusturulan genel kurullarn tarafindan seg¢ilmeli bu secimlerde
Federasyon Bagkanit ve Yonetim Kurulu listesi birlikte
degerlendirilmelidir. Federasyonlarin tamamina (Futbol dahil) ¢caligma
esaslari ortak bir kanunla tiizel kigilik kazandirilmalidir.
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Federasyonlarin biinyesinde kendi i¢ denetimini saglayan ve genel
kurullarinca segilen tahkim, denetleme ve disiplin kurullar
olusturulmalidir.

Federasyonlar kamu kaynaklarindan aldiklar1 destegi daha ¢ok altyap:
caligmalarina yonlendirilmelidir.
Federasyonlarin ¢aligma esaslarin1 belirleyen kanunda, genel kurulun

olaganiistii toplantiya cagrilmasi ve genel kurul {iyelerinin tespiti
hususlari realist bir sekilde belirtilmelidir. Mevcut futbol kanunundaki
delege se¢imi ve olaganiistii genel kurul toplayabilme sorunlari da
¢Oziimlenmis olacaktir.

- Federasyonlar idari ve mali acidan, Miistesarligin gozetim ve
denetimine tabi olmalidirlar.

-Federasyon Baskanliklarinda yiiksek tahsil ve yabanci dil yeterliligi sarti
aranmalidir

-Federasyon Yonetim Kurullar1 branslarin ihtiyact dogrultusunda degisik
sayilarda yapilanabilmeli, bu sayilarda 9-21 gibi asgari ve azami
sinirlart olmalidir (G.S.G.M.,2004:8).

Donemin Spordan Sorumlu Devlet Bakani Fikret Unlii’niin de “En biiyiik
hedefimiz sporda Ozerkliktir. Ancak bu c¢alismayi1 saglam temeller {izerine
oturtmamiz gerekiyor” ifadesiyle altin1 ¢izdigi 6zerklesme 1999 yili Federasyon
Bagkanlar1 Toplantisinda da giindeme getirilmis ve pek ¢cok Federasyon Baskam
6zerkligin, saglam bir yasal alt yap1 olusturulduktan sonra, kademeli bir sekilde,
federasyonlarin sahip olduklar1 branslarin yayginliklar1 g6z Oniine alinarak ve
belli bir siire GSGM’den ayni ve nakdi yardim almalar1 sartiyla hayata
gecirilmesi zorunlu bir yonetim sekli oldugu konusunda goriis bildirmislerdir.
Bir sonraki hiikiimette de durum degismemis, yapilan federasyon bagkanlari
toplantisinda bagkanlar; 6zerklesmenin gerekli oldugu {izerinde goriis birligine
varmiglar, 6zerklesme konusunda kistaslarin belirlenmesi, bazi federasyonlarin
Ozerklik projesinden ayr tutulmasi gerektigi (engelliler federasyonlar1) gibi
konularda fikir sunmuslardir. (Erturan, 2003:18).

Tiirk sporuna modern anlamda 6zerklik ise 1992 yilinda ¢ikarilan 3813 sayili
“Ozerk Tiirkiye Futbol Federasyonu” kanunu ile girmis ancak tiim USF’lere
ozerklik hakkii kazandirma cabalar1 ancak 2004 yilinda tam anlamiyla
somutlagmistir. Tiirkiye Futbol Federasyonunun, tam anlamiyla demokratik ve
O0zerk bir yapiya kavusturulmasi, amatdr futbolun da T.F.F. yoOnetimine
devredilerek Tirk futbolunun iki bagliliktan kurtarilmasi, Merkez Hakem
Kurulu ile ilgili bir teskilatlanmaya yer verilmesi, kuliiplerin futbol ile ilgili
televizyon radyo, basili yayin ve reklam konularinda, ticari ve mali haklarmin
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diizenlenmesi ve eksikliklerin giderilmesi amaciyla hazirlanan, 3813 Sayili
“Tiirkiye Futbol Federasyonu Kurulus ve Gorevleri Hakkindaki Kanun”
17.06.1992 tarihinde kabul edilerek 3.7.1992 giin ve 21273 sayili Resmi
Gazetede yayinlanarak yiiriirliige giren bu kanunla, T.F.Fnin 6zerkligi tam
anlamiyla ve acik olarak tanimlanmistir (Devecioglu, Coban,2002:12). Bu
gelisme Tiirkiye tarihinde ilk defa tiim spor federasyonlarinin 6zerklesmesinin
onili agilmistir. Bu gelismeyi takiben iki yil gibi kisa bir siire igerisinde ilgili
madde ile belirtilen gerekli sartlar1 saglayan spor federasyonlar1 hizla 6zerk
statilye kavusmustur. Boylelikle Tiirk sporuna TICI ile cok erken donemde
giren ve 1938 yilinda BTGM ile tamamen ortadan kaybolan “6zerklik” ancak
66 y1l sonra geri donebilmistir (Parasiz,2023).

4. Ozerk Spor Federasyonlarimin Cerceve Statiisii

Cerceve Statii; Tirkiye Futbol Federasyonu disindaki 6zerk spor
federasyonlarinin genel kurulunu, Yonetim Kurulu ile diger kurullarini,
Federasyon Bagkanini, federasyonlara bagli spor dallar ile ilgili kuliip, sporcu,
antrendr, teknik direktor, hakem, idareci, menajer, gézlemci, temsilci ve benzeri
spor elemanlarini, federasyonlarin calisma usul ve esaslar ile Genel Miidiirliik
ve Tahkim Kuruluyla olan iligkilerini kapsamakta olup; amaci, 6zerk spor
federasyonlarmin teskilati, genel kurulunun olusumu, toplanmasi ve
calismalarma iligskin usul ve esaslarla, 6zerk federasyonlarin Genel Miidiirliik
ile Tahkim Kurulu arasindaki iliskilerinin diizenlenmesidir. Cergeve Statiide,
Ozerk federasyonlarin yasal yetki, sinirlilik ve isleyis bigimleri acik bir sekilde
ifade edilmistir. Federasyonlar ana statiilerini g¢er¢eve statiiye uygun olarak
hazirladiktan sonra Merkez Danisma Kurulunun uygun goriisii, Genel
Miidiirliigiin bagli oldugu Bakanin teklifi ve Bagbakanin onayi ile idari ve mali
yonden Ozerklik kazanabilirler (G.S.G.M.,2004:11). Bugiin iilkemizde 59
Federasyon Spor Genel Miidiirliigii (SGM) biinyesinden ayrilarak idari ve mali
yonden Bagimsizlik kazanmiglardir. Bunlar:

Yaz Olimpiyat Oyunlar1 Sporlar1 Federasyonlari;
. Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu
. Tiirkiye Atletizm Federasyonu
. Tiirkiye Badminton Federasyonu
. Tirkiye Basketbol Federasyonu
. Tiirkiye Binicilik Federasyonu
. Tiirkiye Bisiklet Federasyonu
. Tiirkiye Boks Federasyonu
. Tiirkiye Cimnastik Federasyonu
. Tirkiye Eskrim Federasyonu
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96



10. Tiirkiye Futbol Federasyonu

11. Tiirkiye Golf Federasyonu

12. Tiirkiye Giires Federasyonu

13. Tiirkiye Halter Federasyonu

14. Tiirkiye Hentbol Federasyonu

15. Tiirkiye Hokey Federasyonu

16. Tiirkiye Judo ve Kuras Federasyonu

17. Tiirkiye Kano ve Rafting Federasyonu

18. Tiirkiye Kiirek Federasyonu

19. Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu

20. Tiirkiye Modern Pentatlon Federasyonu

21. Tiirkiye Okguluk Federasyonu

22. Tiirkiye Ragbi Federasyonu

23. Tiirkiye Sutopu Federasyonu

24. Tiirkiye Taeckwondo Federasyonu

25. Tiirkiye Tenis Federasyonu

26. Tiirkiye Triatlon Federasyonu

27. Tiirkiye Voleybol Federasyonu

28. Tiirkiye Yelken Federasyonu

29. Tiirkiye Yiizme Federasyonu

Kis Olimpiyat Oyunlar1 Sporlar1 Federasyonlari;
30. Tiirkiye Buz Hokeyi Federasyonu

31. Tiirkiye Buz Pateni Federasyonu

32. Tirkiye Kayak Federasyonu

33. Tiirkiye Kizak Federasyonu

Paralimpik Sporlar1 Federasyonlart;

34. Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu
35. Tiirkiye Gorme Engelliler Spor Federasyonu
Uluslararasi Spor Oyunlar1 Olan Federasyonlar;
36. Tiirkiye Isitme Engelliler Federasyonu

37. Tiirkiye Ozel Sporcular Spor Federasyonu
38. Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu
Diger Federasyonlar;

39. Tiirkiye izcilik Federasyonu

40. Tirkiye Bilardo Federasyonu

41. Tiirkiye Bocce Bowling Dart Federasyonu
42. Tirkiye Bri¢ Federasyonu

43. Tiirkiye Dagcilik Federasyonu

44. Tirkiye Dans Sporlar1 Federasyonu
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45. Tirkiye Geleneksel Spor Dallar1 Federasyonu

46. Tirkiye Gelismekte Olan Spor Branglar1 Federasyonu
47. Turkiye Halk Oyunlar1 Federasyonu

48. Tiirkiye Herkes I¢cin Spor Federasyonu

49. Tirkiye Karate Federasyonu

50. Tiirkiye Kickboks Federasyonu

51. Tiirkiye Motosiklet Federasyonu

52. Tiirkiye Muay Thai Federasyonu

53. Tiirkiye Okul Sporlar1 Federasyonu

54. Tiirkiye Oryantiring Federasyonu

55. Tiirkiye Otomobil Sporlar1 Federasyonu

56. Tiirkiye Satrang Federasyonu

57. Tiirkiye Sualt1 Sporlar1 Federasyonu

58. Tiirkiye Viicut Gelistirme Fitness Bilek Giiresi Federasyonu
59. Tiirkiye Wushu Federasyonu

5. Bagmsiz Spor Federasyonlar:

Tiirkiye’de spor federasyonlarina 2004 yilinda tanian 6zerklik hakki gerek
yasal ve gerekse uygulama zemininde saglam temellere oturulmadigi igin
yirtirliige girdigi ilk yillardan itibaren hizla cesitli sorunlar ortaya ¢ikarmistir
(Avcy, 2012).

Nihayet 2004 yilinda spor federasyonlarmin o6zerklesebilmesi i¢in 3289
Sayili Kanun’da 5105 sayili Kanun ile 6nemli degisiklikler yapilmistir. O
donem yapilan c¢alismalarda federasyon bagkanlarmin bu durumdan memnun
olduklar1 ortaya konmus, idari yonden biirokrasinin ortadan kalkmasi
federasyonlarda uygulamalarin hiz kazandigi, mali yonden ise devlet
yardimlarma bir slire daha ihtiya¢ duyulabilecegi vurgulanmistir (Erturan,
Imamoglu, 2006). Fakat kisa bir donem “6zerk” olarak amlan federasyonlar igin
siireg sona ermemistir. Bu kez de Anayasa Mahkemesi idari ve mali yonden
devlet miidahalesine maruz kalan kurumlar olarak federasyonlarin 6zerkligini
gegerli bulmamais, bu nedenle isimlerinin 6zerk degil “bagimsiz” olabilecegine
karar vermistir. Boylece 2011°den beri Tirkiye’de spor federasyonlar
“bagimsiz federasyonlar” adiyla hizmet vermektedir.

3289 sayilit Kanun’da merkezden yonetimin spor federasyonlar: iizerindeki
idari vesayet denetimine iligkin birgok hiikiim yer almaktadir. Bu nedenle spor
federasyonlarmmin ‘bagimsizligini’ diizenleyen ve 3289 sayili Kanun’da
degisiklik yapan 6215 sayili Kanun hiikiimleri Anayasa’ya aykiridir (Avci,
2012).
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Ayrica Anayasa Mahkemesi, spor federasyonlarinin kurulmalarinin kanunla
diizeltilmesi gerektigini isaret etmektedir. Dolayisiyla TFF disinda mevcut ve
ileride kurulabilecek biitiin federasyonlarin Kanunla kurulmalar1 gerekmektedir.
Diger bir kanuni engel ise federasyon yetkili organlarinin se¢imi ile ilgilidir.
TFF haricinde, 3289 sayili Kanun’un ek 9’uncu maddesi hiikiimlerine gore idari
ve mali yonden Ozerk olan federasyonlarin genel kurullarmin toplanmasi ve
caligmalarma iligkin usul ve esaslar ile genel kurulda kimlerin oy kullanacagi ve
Tahkim Kurulu ile iligkileri Bakanlik¢a diizenlenecek “Cerceve Statli” ile
belirlenmektedir. Yine, 6zerkligi onanan federasyon, hazirlayacagi ana statii ve
buna bagli talimatlara gore genel kurulunu ve yetkilendirecegi diger organlarin
olusumunu, goérev ve yetkilerini belirlemektedir. Bu agidan bakildiginda
“bagimsiz” adm alsa da federasyonlarm neyi nasil kurup yoneteceginin
devletin GSB eliyle belirlendigini goriilecektir (Ogiit,2021)

Federasyonun en yetkili organi olan genel kurulun olusumu ve genel kurulun
toplantiya cagrilmasi usul ve esaslar1 6zerklik bakimindan biiylik 6nem tasir.
Ancak Tiirkiye’de Spor Genel Miidiirliigii tarafindan yayinlanan cergeve statiide
genel kurulda yer alacak delegelerin belirlenmesinde Spor Genel Miidiirligiine
onemli bir yer ayrilmaktadir. Bu durum “bagimsizlik” kazanmig spor
federasyonlar1 {izerinde devletin yogun etkisinin hald devam ettigini
gostermektedir (Ogiit,2021)

Bunun yaninda federasyon secimleri oncesinde genel kurulda yer alacak
delegelerin belirlenmesine iliskin olarak federasyon bagkani ve ydnetim kurulu
tarafindan miiracaat edilen kistaslarin objektiflikten uzak, keyfi ve mevcut
yonetimin yeniden se¢ilmesini saglamaya yodnelik uygulamalara doniigmiis
oldugu da gozlemlenmektedir (Kiiglikgiingor, 2011).

Federasyonlar halen kamuya hizmet verdikleri gibi kamunun birer uzantisi
gibi caligmakta, yonetilmekte ve “bagimsizlik” diizenlemesi paradoksal bi¢cimde
aslinda federasyonlar1 devlete daha ¢ok bagl kilmaktadir (Colakoglu, Solmaz
2017). O halde federasyonlar1 kismen devlet kismen kuliipler kurar. Dolayistyla
federasyonlar1 hiikiimet dis1 orgiitler olarak kabul etmek miimkiin degildir
(Ogiit,2021)

6. Sonuc ve Degerlendirme

Federasyonlarda Ozerklesmeyle birlikte idari boyutta yasanan degisimleri
sirastyla; onceden GSGM’ye bagli olarak isler yiiriitiiliiyordu ve siire¢ yavasti,
ozerklesme ile idari isler hiz kazandi. Ikinci olarak o6zerklesme sonrasi
federasyonlarin  kuliiplerle olan iligkisi  gliclenmistir.  Federasyonlar
Ozerklesmeden oOnce kuliiplere yardim yapamazken su an yapabilir duruma
gelmislerdir.
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Ozerklesmeyle birlikte yasanan mali degisim ise &nceden federasyonlarin
gelirleri GSGM’den saglanirken 6zerklik sonrasinda sponsorlugun, ticari
faaliyetlerin vs. ile de gelir kalemi olarak goriilmiistiir. Federasyonlarin birgogu
0z gelirlerini kazansalar da tam anlamiyla mali bagimsizlig1 kazanamamislardir.
Spor kuliiplerinin bir¢ogu mali zayiflilar1 sebebiyle devlete bagimli hale
getirmistir. Uluslararas1 federasyonlara bakildiginda devlete bagli olmadiklarini,
federatif yapilara sahip olduklarin1 gérmekteyiz. Federasyonlarin devlete bagh
olmalar1 siyaset etkisinde olmalarina bu sebeple spor yoOnetiminde etkin
olamamalarina sebep olur. Cagdaslasma ancak spor yonetiminin bagimsizligi ve
bagimsiz federasyonlariin sayisinin artmasiyla olur.

Genel olarak oOzerklesme; demokratik spor politikalarinin olusmasina,
sistemin islerliginde hiz kazanmasina yol agmistir. Fakat giintimiizdeki 6zerk
federasyonlarin isleyislerinde genel olarak bakildiginda bagimsizliktan oldukga
uzak olduklarim ve idareye bagimli olduklarimi sdylemek gerekir.
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9. Bolim

Rekreasyonun Doniisen Yiuzi:
Teknoloji, Yeni Nesil ve Trendler

Aml SIYAHTAS !

GIRIS

Rekreasyon insanlik tarihi boyunca bireylerin kendilerini yenilemek, sosyal
iligkiler kurmak, emosyonel sagligin1 desteklemek amaciyla serbest zamanlarini
degerlendirdikleri temel bir faaliyet alani olmustur (Ibhafidon ve ark., 2021).
Ancak giiniimiizde rekreasyon kavrami; teknolojinin hizla ilerlemesi, toplumlarin
yapisindaki degisimler ve cevresel siirdiiriilebilirlik gibi gelismelerin etkisiyle
geleneksel sinirlariin ¢ok 6tesine gecmistir. Bilisim teknolojilerinin, internetin
ve mobil uygulamalarin yayginlagsmasi, rekreasyonun hem tanimini hem de
deneyimlenme bi¢imini koklii bir bicimde degistirmistir. Giiniimiizde rekreasyon,
fiziksel olarak bir yerde bulunmak zorunda olmayan, dijital platformlar
araciligryla da gergeklesen genis bir faaliyet yelpazesini kapsamaktadir (Tutar &
Turhan, 2023; Kokorelias ve ark., 2024). Sanal gerceklik, artirllmis gerceklik, e-
spor, dijital sanal gezileri, sosyal medya platformlar1 iizerinden gerceklesen
aktiviteler gibi yeni formlar, rekreasyonun dijital diinyada yeniden
tanimlanmasint zorunlu kilmistir (Hayden ve ark., 2022; Giivenol & Giiler,
2024). Dolayistyla giiniimiiz rekreasyonu, fiziksel bir mekandaki etkinlikten elde
edilen deneyim olmaktan ¢ikip dijital kiiltiiriin dinamikleriyle sekillenen yeni bir
yasam tarzina donlismuistiir.

Rekreasyon alanindaki bir diger onemli konu, yeni kusak bireylerin
rekreasyona olan yaklasimidir. Z ve Alfa nesilleri, teknolojinin i¢cinde biiyiiyen
ve dijital iletisimi hayatlarinin merkezine koyan kusaklardir (Hofrova ve ark.,
2024). Bu bireylerin rekreasyon aktivitelerine olan ilgisi klasik etkinliklerden
farklilik gostermektedir. Genellikle internet {izerinde zaman gecirmek (sosyal
medya kullanmak, web sitelerinde gezinmek, oyun oynamak), arkadaslarla
toplanmak ve sohbet etmek, eglencelere katilmak veya evde dinlenmek, miizik
dinlemek ve TV izlemek gibi kisisellestirilmis ve deneyim odakli etkinlikler
tercih edilmektedir (Nalcaci ikiz & Oztiirk, 2022). Bunun yam sira fiziksel bir
mekéanda yapilabilen aktivitelerin yerine ¢evrim i¢i bireysel antrenmanlar, sanal
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miize ziyaretleri, dijital uygulamalarda yapilan meditasyonlar ve interaktif
oyunlar da bu kusaklar i¢in rekreasyon alternatifleri haline gelmistir (Kegeci,
2023). Sanal oyunlar, dijital spor topluluklari, online faaliyetler ve sosyal medya
platformlart iizerinden kurulan baglantilar hem rekreasyonel aktivitelerin yeni
bi¢imi haline gelirken hem de sosyal iletisim kanallar1 olarak kullanilmaktadir.
Bu durum Z ve Alfa kusagindaki bireylere daha genis bir sosyal ag ve
kiiltiirleraras1 etkilesim imkani vermistir. Ancak rekreasyon aktivitelerindeki
dijital donilisim Z ve Alfa kusaklarinin {izerinde ¢esitli olumsuz etkiler de
yaratmistir. En belirginlerinden birisi sosyal etkilesim bi¢imlerinde olusturdugu
degisim olarak degerlendirilebilir. Cilinkii bu kusaklardaki bireyler igin
sosyallesme, fiziksel ortamlar yerine ¢evrim i¢i platformlarda ve gesitli dijital
topluluklarda gerceklesmektedir. Bu yiizden geng kusaklar arasindaki yiiz yiize
iletisim becerileri zayiflamis ve yalnizlasma egilimi artmistir (Seki & Furkan
Kurnaz, 2022; Yagmur, 2024).

Z ve Alfa kusaklari, dijitallesen diinyada rekreasyon anlayislarin1 yeniden
sekillendirmeye baglamistir. Z kusagi, serbest zamanlarinda sosyal medya
platformlarinda aktif olarak igerik liretmeyi tercih etmektedir. TikTok, YouTube,
Instagram ve Facebook gibi platformlarda gesitli igerikler olusturur ve dijital
topluluklar aracilifiyla sosyallesmeye ¢alismaktadir (Baykal, 2023). Bu kusak,
dijital oyunlar1 sadece eglence degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesim ve kimlik
insast i¢in bir arag olarak kullanir. Alfa kusagi ise, dijital teknolojilerle dogrudan
etkilesim i¢inde biiyiiyen ilk nesildir. Bu kusak, artirilmis gerceklik (AR) ve sanal
gerceklik (VR) gibi teknolojileri oyun ve 6grenme siireclerinde kullanarak daha
etkilesimli ve kigisellestirilmis deneyimler aramaktadir. Her iki kusak da dijital
platformlari, eglencenin yaninda, sosyal etkilesim, 6grenme ve kimlik insas1 i¢in
bir arag olarak kullanmaktadir. Bu doniisiim rekreasyonun dijitallesen yiiziinii ve
gelecekteki egilimleri anlamada Onemli ipuglart sunabilir. Sonu¢ olarak
giiniimiizde rekreasyon alaninda yasanan doniisiim, teknoloji, yeni nesil
beklentileri ekseninde sekillenmektedir. Bu bdliimde, teknolojinin rekreasyon
tizerinden etkileri, yeni nesil bireylerin rekreasyon aligkanliklar1 ve giintimiizde
ortaya c¢ikan baglica trendler ayrintili olarak incelenecektir. Gelecekte
rekreasyonun hangi yonlerde evrilecegine dair kapsamli bir bakig agisi
sunulacaktir. Boylece bu c¢ok boyutlu doniisiim siirecini bireylerin yasam
kalitesine, toplumlarin sosyal yapisina ve c¢evresel siirdiiriilebilirlige olan
katkilar1 ortaya konacaktir.

Teknolojinin Rekreasyon Uzerindeki Etkileri

21. yiizyil, bilim ve teknolojinin son derece dinamik bir sekilde gelistigi bir
donemdir. Bu gelisim ozellikle tip bilimleri, biyoteknoloji, sibernetik gibi
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alanlarin yani1 sira turizm ve rekreasyon alanlarinda da agik bigimde
goriilmektedir. Cok sayida bulus, insan faaliyetlerinin tiim alanlarinda uygulama
alan1 bulmakta ve uygarligin daha hizl gelisimine katki saglamaktadir. Bu siirec,
yasamin bir¢ok yoniinde ilerlemeyi tesvik ederken, modern teknolojiler
bireylerin yasam bigimleri, aligkanliklar1 ve sosyokiiltiirel etkilesimleri {izerinde
bir takim etkiler birakmistir (Nadobnik, 2019). Serbest zamani degerlendirme
bicimleri ve rekreasyon anlayisi da doniisiimden etkilenmigtir. Teknoloji,
rekreasyon alaninda bireyler icin 6nemli firsatlar sunmakta ve katilim bigimlerini
yeniden sekillendirmektedir. Rekreasyonel etkinlikler bireysel veya grup
aktiviteleri, terapotik etkinlikler, igyeri ya da kampiis aktiviteleri, basit turizm
faaliyetleri veya spor turizmi gibi farkli bigimlerde siniflandirilabilmektedir.
Dolayisiyla teknoloji, bu etkinliklerin her birinde erisilebilirligi artirmakta,
katilim1 kolaylastirmakta ve deneyimi zenginlestirmektedir (Yumuk, 2023).

Teknolojinin hizli ilerlemesi, bireylerin rekreasyon etkinlikleri hakkinda
bilgiye erisimini onemli 6l¢lide kolaylastirmistir. Giinlimiizde internet, mobil
uygulamalar ve sosyal medya platformlari, yalnizca rekreasyon mekanlarini ve
etkinliklerini kesfetmeye imkéan tanimakla kalmay1p, ayn1 zamanda kullanicilarin
kendi deneyimlerini paylasmalarina ve diger bireylerin deneyimlerinden
faydalanmalarina da olanak saglamaktadir. Ornegin, bir kullanic gezilecek dogal
alanlar, spor etkinlikleri veya kiiltiirel aktiviteler hakkinda detayli bilgi edinirken,
aynt zamanda fotograf ve yorumlarla deneyimlerini sosyal cevresiyle
paylasabilir. Bu durum, rekreasyon faaliyetlerinin planlanmasini daha bilingli
hale getirdigi gibi, bireylerin sosyal etkilesimlerini artirarak topluluklar i¢inde
ortak deneyimler olusturmalarma da katki sunmaktadir. B&ylece teknoloji,
yalnizca bilgi erisimini kolaylastirmakla kalmayip, rekreasyon deneyimlerinin
daha zengin, etkilesimli ve paylasim odakli hile gelmesini saglamaktadir
(Tezcan, 2023).

Teknolojinin rekreasyon iizerindeki diger etkilerinden biri, bu aktivitelerin
erigilebilirligini 6nemli Slgiide artirmasidir. Artik bireyler, mekan veya zaman
sinirlamalari olmaksizin gesitli fiziksel ve zihinsel etkinliklere katilabilmektedir.
Kendi ilgi alanlarina uygun programlari ¢evrim i¢i platformlar araciligiyla takip
edebilmektedir. Bu durum, rekreasyonel faaliyetlere katilimi kolaylastirmakla
kalmay1p, bireylerin bu etkinliklere olan motivasyonlarini da gii¢clendirmektedir.
Ornegin, mobil saglik ve fitness uygulamalari, giyilebilir teknolojiler ve sanal
antrenman platformlari, kullanicilarin  performanslarin1  izlemelerine ve
hedeflerine ulagmalarina olanak taniyarak katilim siirecini daha cazip hale
getirmektedir. Ayrica ¢evrim i¢i topluluklar ve sosyal paylasim araglari, bireylerin
deneyimlerini paylasmalarini, bagarilarini sergilemelerini ve diger katilimcilarla
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etkilesim kurmalarim saglayarak rekreasyonun sosyal ve kolektif boyutunu da
desteklemektedir (Bindesen, 2025).

Teknolojik gelismeler, rekreasyonun bireysel diizeyde deneyimleme bi¢imini
onemli  olciide etkilemistir.  Ozellikle giyilebilir  teknolojiler, akilli
saatler/bileklikler, mobil saglik ve fitness uygulamalari, bireylerin rekreasyonel
fiziksel aktivitelerini 6lgme, izleme ve kisisel hedeflerine gére yonlendirme
olanag1 sunmaktadir. Bu cihazlar, kalp atis hiz1, adim sayisi, yakilan kalori, uyku
siiresi ve stres diizeyi gibi verileri anlik olarak takip ederek, kullanicilarin kendi
performanslarmi degerlendirme, gelistirme ve saglik hedeflerine bilingli bir
sekilde ulagsmalarina imkan tanimaktadir. Ayrica bireyler ¢evrim i¢i yoga ve
meditasyon dersleri, sanal bisiklet antrenmanlar1 ve e-spor gibi uygulamalar
sayesinde, fiziksel bir mekana bagli kalmadan sosyal etkilesim ve oyunlagtirma
unsurlar1 iceren rekreasyonel deneyimler yasamaktadir. Dolayistyla teknolojik
gelismeler, rekreasyonel fiziksel aktiviteleri yalnizca bir serbest zaman etkinligi
olmaktan cikararak; bireylerin saglik, fiziksel yeterlilik, zihinsel denge, sosyal
etkilesim ve yasam kalitesini destekleyen cok boyutlu bir etkinlik alani haline
doniistiirmektedir (Isler & Cerit, 2024; Karavelioglu, 2024).

Teknolojinin rekreasyon iizerindeki etkileri bireysel diizeyden ziyade
toplumsal agindan da fark yaratmistir. Bireylerin ¢evrim igi etkilesimi sayesinde,
benzer ilgi alanlarina sahip kisilerin bir araya gelmesi kolaylasmis ve yeni tiirde
dijital topluluklarin olusmasina zemin hazirlanmistir. Bireyler serbest
zamanlarinda sosyal medya platformlar1 ya da ¢evrim i¢i oyunlar gibi kanallar
araciligtyla farkli cografyalardan kisilerle etkilesim kurup sosyallesme
bicimlerini degistirmistir. Yeni kusaklar arasinda popiiler hale gelen e-spor
turnuvalart ve ¢evrim i¢in sanat etkinlikleri rekreasyonun dijital boyutunu
genisleterek genglerin serbest zamanlarini kiiltiirel, sosyal ve eglence temelli yeni
bicimlerde degerlendirmelerine olanak tanimigtir (Millen ve ark., 2000; Martin
ve ark., 2013; Yayla & Giiven, 2020; Wang ve ark., 2024).

Teknolojik gelismeler, rekreasyonel faaliyetlerin bi¢im ve kapsam agisindan
cesitlenmesine katki saglamakla birlikte, bu durumun baz1 olumsuz etkileri de
bulunmaktadir. Geng¢ kusaklarda teknolojik bagimlilik doga ile etkilesimde
azalmaya, fiziksel hareketsizlige ve goz sagliginda bozukluga yol agabilmektedir.
Sanal ortamda gegirilen siirenin artmasi, yiiz ylize iletisimin azalmasina, sosyal
izolasyonun artmasina ve depresyon, kaygi, stres gibi psikolojik bozukluklara
neden olabilmektedir. Teknolojinin ilerlemesi bireysel oldugu kadar olumsuz
cevresel etkileri de géz ard1 edilemeyecek diizeydedir. Teknolojik gelismelerin;
elektronik atiklarin artigi ve iiretim siireclerinin ekosistem iizerindeki olumsuz
etkileri, siirdiiriilebilirlik perspektifinden tartisilmasi gereken 6nemli konular
arasinda yer almaktadir. Tim bu boyutlar, teknolojinin rekreasyon iizerindeki
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etkisine dair firsatlart ve riskleri degerlendirmenin gerekliligini ortaya
koymaktadir (Bindesen, 2025).

Yeni Nesil Rekreasyon Aliskanhklar

Gilinlimiizde kusaklar arasindaki rekreasyon aliskanligi teknoloji, toplumsal
ve kiiltlirel unsurlara gore farklilik gosterebilmektedir. Yeni nesil olarak
adlandirilan Z ve Alfa kusaklarinin rekreasyon anlayisi Onceki nesillerin
geleneksel aligkanligindan belirgin sekilde farklilagsabilmektedir. 1997-2010
yillart arasinda dogmus ve literatiirde “net kusagi” ya da “dijital yerliler” gibi
isimlerle tanimlan Z Kusagi dijital ¢agin kosullarinda yetistiginden ¢esitli dijital
araglara kolaylikla uyum saglayabilmektedirler. Bu kusaktakiler teknoloji temelli
yasam bi¢imine sahip, sosyal medyay1 etkin kullanan ve problemlerin ¢dzlimiinde
teknolojiden yararlanmaya ¢alisan bireyler olarak nitelendirilmektedir (Erten,
2019). 2010-2025 arasindaki yillarda dogmus ve gelecegin kusagi olarak
belirtilen Alfa kusagin da ise teknolojik etkilerin daha yogun olmasi
beklenmektedir. Dijital cocuklar olarak da adlandirilan bu nesil, heniiz cocukluk
doneminde olmalarina ragmen dijital teknolojilere yiiksek diizeyde asinalik
gosterebilmektedir. Elektronik oyuncaklar ve dijital cihazlarla erken yasta tanisan
Alfa kusag: icin dijital ortamlar giinliik yasamin ayrilmaz parcasidir. Z ve Alfa
kusaklarinin teknoloji ile bu sekilde i¢ i¢e olmasi dijitallesmenin ve internet
caginin toplumsal yasamin merkezinde oldugu, uzay arastirmalarinin ilerledigi
ve gorintllii iletisim imkanlarinin siradanlasgtigt bir donemde dogmus
olmalarindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle Z ve Alfa kusaklarinin yasam
bigimleri teknolojik gelismeler ¢ercevesinde sekillenmektedir (Bage1r & i¢oz,
2019). Bu durum onlarin rekreasyon aligkanliklarini da belirleyen bir faktor halini
almistir. Gegmis nesillerin rekreasyon aliskanligi genel olarak fiziki mekanlarda
yliz yiize yapilan aktiviteler iken, yeni nesiller serbest zamanini dijital
ortamlardaki rekreasyon aktiviteleriyle degerlendirmeye baglamistir.

Z ve Alfa kusaklarinin en yaygin tercih ettikleri rekreasyon aktivitesinin dijital
oyunlar oldugu ifade edilmektedir. Bu durumun temelinde dijital oyunlarin
sundugu etkilesim, sosyallesme ve oOz-yeterlik duygusu gibi unsurlar yer
almaktadir. Dijital oyunlar, yalnizca eglence araci olmanin &tesine gegerek
bireylerin sosyal baglant1 kurdugu, rekabet ettigi ve kimliklerini ifade ettikleri
alanlar haline gelmistir. Z Kusagi ¢evrim i¢i oyunlar araciligiyla farkl kiiltiirden
gelen bireyle iletisim kurmakta sanal topluluklara dahil olarak aidiyet duygusu
gelistirmektedir. Alfa kusagi ise oyun teknolojileriyle erken yasta tanistigi i¢in
dijital oyunlar1 dogal bir serbest zaman araci olarak gérmektedir. Bu nedenle
giiniimiizde dijital oyunlar, Z ve Alfa kusaklari i¢in yalnizca bir serbest zaman
etkinligi degil, sosyal etkilesim, 6grenme ve psikolojik doyum saglayan c¢ok
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boyutlu bir rekreasyon bicimi olarak nitelendirilmektedir (Ekin, 2021; Er, 2023;
Cankal, 2024). Ancak her ne kadar dijital oyunlar Z ve Alfa kusaklari i¢in sosyal
etkilesim, motivasyon ve eglence imkéan1 sunsa da, bu aktivitelerin bazi olumsuz
etkileri de bulunmaktadir. Dijital oyunlarmm kontrolsiiz sekilde siirdiiriilmesi
fiziksel hareketsizlik, géz ve durus problemleri, uyku diizensizlikleri ve sosyal
izolasyon risklerini artirabilmektedir. Ayrica, ¢evrim i¢i oyunlara ayrilan siirenin
asirt diizeylere ulagmasi yiiz yiize iletisim becerilerinin gelisimini olumsuz
etkileyerek, bireylerde yalnizlik duygusu veya bagimlilik egilimlerinin ortaya
¢ikmasina zemin hazirlayabilir (Kowert ve ark., 2014; Giizel, 2021; Jasrotia ve
ark., 2022; Zaman ve ark., 2022; Satapathy ve ark., 2024). Bu yiizden oyun
iirelerinin smirlanmas1 ve ebeveyn denetiminin saglanmasi, dijital oyunlarin

potansiyel risklerini azaltarak bunlarin dengeli bir rekreasyonel etkinlik olarak
islev gérmesini miimkiin kilabilir.

Yeni neslin rekreasyonel aktivite tercihleri arasinda e-spor da giderek daha
fazla yer edinmektedir. Dogasinda rekabet etmek, strateji gelistirmek, takim
caligmasi ve ¢evrim i¢i sosyal etkilesim unsurlari bulunmasi e-sporun yeni neslin
rekreasyonel yonelimlerinde 6ne ¢ikan bir etkinlik tiirii haline gelmesine neden
olmustur. E-spor, sadece oyun oynamaktan ibaret olmayip; turnuvalar, ligler ve
cevrim i¢i topluluklar yoluyla bireylerin sosyal baglarimi giiclendiren ve basari
duygusunu deneyimlemelerini saglayan bir platformdur. Ancak dijital oyunlar
gibi e-spor aktivitelerinde de asir1 katilim, fiziksel aktivite diizeyinde azalma,
emosyonel sagligin bozulmasi, uyku diizensizlikleri ve sosyal izolasyon gibi
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olumsuz etkilere yol acabilmektedir (Riatti & Thiel, 2022; Zhong ve ark., 2022;
Feher ve ark., 2025).

Sosyal medya tabanli aktiviteler, giinlimiizde geng kusaklar tarafindan siklikla
tercih edilen rekreasyonel etkinlikler arasinda yer almaktadir. Geng bireyler
sosyal medyada yalnizca igerik tiiketicisi olarak yer almakla kalmayip, igerik
ireterek begeni ve yorumlarla etkilesimde bulunmaktadir. Ayrica, trendler
olusturarak ve paylasim aglar1 {izerinden -etkilesimde bulunarak sosyal
kimliklerini sekillendirmektedirler. Video iiretimi, canli yayinlar, “challenge” ve
“hashtag” kampanyalarina katilim ile dijital topluluklara dahil olma, yeni nesil
icin eglence ve sosyal etkilesim olanagi saglamaktadir. Bu tiir yeni nesil
rekreasyon aligkanliklari da geng kusaga cesitli faydalar saglayabilir. Ancak
kontrolsiiz sosyal medya kullaniminin da bir takim olumsuz yonleri
bulunmaktadir. Begeni baskisi, kiyaslanma, takip¢i toplama gibi durumlar
depresyon, kaygi, stres ve bagimlilik gibi psikososyal sorunlara yol agabilir
(Turkak & Cuhadar, 2022; Kiling ve ark.,, 2025; USA Cerrah1 Genel
Danigmanligi, 2025).

Giiniimiiz Rekreasyon Trendleri

Modern toplumlarda rekreasyon anlayisi, teknolojik gelismelerin etkisiyle
onemli bir doniigiim gec¢irmistir. Geleneksel rekreasyon aktiviteleriyle serbest
zamanlarini degerlendiren bireyler dijitallesme, mobil uygulamalar ve ¢evrim ici
platformlar sayesinde artik rekreasyon deneyimlerini mekan ve zaman
sinirlamalarindan bagimsiz olarak planlayarak uygulayabilmektedir. Giinlimiiz
rekreasyon trendleri, hem fiziksel hem de dijital ortamlar1 kapsayan hibrit
deneyimlerden, sosyal etkilesim ve kisisel gelisimi 6n plana ¢ikaran etkinliklere
kadar genis bir yelpazede sekillenmektedir. Yasanan bu doniisiim rekreasyonun
sadece eglence ve dinlenme araci olmanin otesine gecirerek bireylerin yasam
standartlarin1  yiikselten bir deneyim alanina doniismesini saglamistir.
Gunimiizdeki ¢agdas rekreasyon uygulamalart asagidaki trendler gercevesinde
sekillenebilmektedir.

Sanal Gergeklik Aktiviteleri

Glinlimiizde sanal gergeklik aktiviteleri, rekreasyonun dijital doniisiim
stirecinde 6nemli bir rol oynamakta ve bireylere dijital ortamlarla etkilesim
bicimlerini degistiren siirlikleyici deneyimler sunmaktadir. Sanal gergeklik
aktiviteleri, gercekei senaryolari yeniden yaratabilme potansiyeli sayesinde
etkilesimli medya alaninda yeni bir paradigmaya yol agmaktadir (Alanazi, 2023).
Bu tiir aktiviteler, eglence, spor, egitim veya kiiltiirel etkinlikler gibi farkli
alanlarda bireylere fiziksel mekanlara ihtiya¢ duymadan interaktif deneyimler
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yasama imkan1 sunar. Ayn1 zamanda bireylerin sanal diinyada hareket etmelerini,
etkilesimde  bulunmalarn1  ve oyun oynayarak fiziksel aktiviteler
gerceklestirmelerini miimkiin kilar. Ornegin, sanal gergeklik tabanli spor oyunlari
ve egzersiz uygulamalari, kullanicilarin fiziksel aktiviteleri eglenceli ve
etkilesimli bir sekilde deneyimlemelerini saglar. Bu tiir uygulamalar, bireylerin
fiziksel sagliklarimi desteklerken dijital ortamlarda sosyal etkilesimde
bulunmalarina da olanak tanir (Giakoni-Ramirez ve ark., 2023).

Sanal gergeklik tabanli rekreasyon faaliyetleri; doga, kiiltiir, spor, sanat,
eglence ve diger dijital etkinlikler olmak {izere c¢esitli kategorilerde
siniflandirilabilir. Doga ve kiiltiirel temal1 etkinlikler genellikle 360° dijital turlar
araciligtyla gerceklestirilirken, sportif ve sanatsal faaliyetlerde sanal gergeklik
gozlikleri, sensorler ve etkilesimli cihazlar kullanilmaktadir. Bireyler sanal
ortamlarda dag yiirliylisiinden daliga, miize gezilerinden sanal sergilere kadar ¢ok
sayida faaliyeti deneyimleme imkani bulabilir. Ayrica, bireylerin sanal eglence
ortamlarinda temsil edildigi avatarlar, bireylere sosyallesme, oyun oynama ve
aligveris yapma gibi etkinlikleri ger¢ek¢i bir deneyimle sunmaktadir. Sanal
gerceklik uygulamalari, bireylere mekandan bagimsiz katilim olanagi sunarak,

fiziksel, sosyal ve kiiltiirel deneyimleri biitiinlestiren yeni nesil bir rekreasyon
anlayigini ortaya koymaktadir (Aylan & Aylan, 2020).

Resim 2: Yeni Nesil sanal Gergeklik ile Egzersiz (Korayspor, 2024).
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Sanal gergeklik uygulamalari, fiziksel ve zihinsel engelli bireylerin
rekreasyon deneyimi yasamasina olanak tanimaktadir. Serebral palsili ve ciddi
zihinsel engelli geng yetiskinlerin katildig1 bir pilot ¢caligmada, katilimcilar oyun
benzeri sanal senaryolarda etkilesime girmis, sanal ortamda fiziksel hareketlerde
bulunmus ve deneyimlerden yiiksek diizeyde wvarlik hissi ve heyecan
yasamiglardir. Sanal gergeklik, yalmizca bir eglence aract olmanin Gtesinde,
engelli bireylerin Ozsaygisim1 artirma, kendini giliglendirme ve bagimsiz
rekreasyon deneyimleri yagama potansiyeline sahiptir. Ayrica, sanal gergeklik
teknolojisi, engelli bireylerde fiziksel aktiviteyi tesvik etme ve sosyal etkilesim
imkanlarini artirmada 6nemli bir arag¢ olarak kullanilabilir (Weiss ve ark., 2003).

Benzer sekilde, evde bakim alan yagh bireyler i¢in gerceklestirilen bir sanal
gerceklik tabanli rekreasyon terapisi pilot calismasi, 52 haftalik program
siiresince katilimcilarin sosyal, seyahat ve kiiltiirel igeriklere dayali sanal
gerceklik oturumlarina katilimini saglamistir. Biiyiik gogunluk bu deneyimlerden
keyif alirken, yaslilar oturumlar sirasinda biligsel, sosyal ve duygusal islevlerinde
iyilesmeler gostermistir. Dolayisiyla sanal gerceklik aktiviteleri, yaslt bireylerin
sosyal etkilesimlerini ve genel iyilik héllerini artirmada 6nemli bir rekreasyon
araci olarak kullanilabilir (Foo ve ark., 2024).

Artaridmis Gergeklik Aktiviteleri

Artirilmis gerceklik, fiziksel diinyanin dijital unsurlarla zenginlestirilmesini
saglayarak bireylerin ¢evreyle etkilesim bicimlerini yeniden tanimlamasina
imkén tanirken, dijital igeriklerin ger¢ek diinya ortamina biitiinlesik bigimde
yerlestirilmesine ve fiziksel ¢evreye iligkin algilarin dijital unsurlarla etkilesim
icinde harmanlanmasina olanak saglamaktadir. Bu teknoloji sayesinde bireyler,
bulunduklar1 ortamda sanal nesneleri gorebilmekte, ydnlendirmelere tepki
verebilmekte ve oyunlagtinlmis aktiviteler araciligiyla aktif katilim
saglayabilmektedir. Dolayisiyla artirllmig gergeklik, dijital rekreasyon
uygulamalarinda kullanicilarin fiziksel mekan sinirlarini agarak cesitli alanlarda
etkilesimli deneyimler yasamasma imké&n taniyan Onemli bir ara¢ olarak
degerlendirilmektedir (Alpinist Studios, 2024).

Artirilmig gergeklik tabanli dijital rekreasyon faaliyetlerinin; dijital kiiltiirel,
sanatsal, doga tabanli, sportif ve eglence faaliyetleri olmak iizere beg ana kategori
altinda toplandig1t belirlenmistir. Bu faaliyet tiirleri, artirilmig gergeklik
teknolojileri araciligtyla gercek ve sanal diinyanin bir araya geldigi etkilesimli
deneyimler seklinde gerceklestirilmektedir. Sekil 1°de goriildiigii gibi; dijital
kiiltiirel faaliyetler miize, antik kent, kilise ve sehir gezisi olmak {lizere dort baglik
altinda; dijital sanatsal faaliyetler cagdas sanat miizesi, resim ve sergi
etkinliklerinden olusmaktadir. Dijital doga tabanli faaliyetler gokytizii gézlemi ve
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orman gezisi gibi ii¢ alt baglikta; dijital sportif faaliyetler ise yiiriiyiis, bisiklet,
golf, tenis, bowling ve kayak olmak iizere alt1 alt baslikta smiflandirilmistir.
Dijital eglence faaliyetleri ise dijital oyun uygulamalarindan olusmaktadir.
Gelisen teknolojiler sayesinde pek ¢ok rekreatif faaliyetin hem sanal ortamda
hem de artirilmis gerceklik destekli fiziksel ortamlarda gergeklesebilmektedir
(Cankiil ve ark., 2018; Aylan & Aylan, 2020)

Kiiltiirel Doga Tabanh Sanatsal Eglence Sportif
Faaliyetler Faaliyetler Faaliyetler Faallyetlen Faaliyetler

= Miize Gezisi * Cagdag Sanat
s Antik Kent Gozla Miizesi * Biziklet
Gezisi » Orman Gezisi *Resim + Golf
«Kilise Gezisi = Sergi « Tenis
* Sehir Gezisi » Bowling
*Kayak

Sekil 1: Artirilmis Gergeklik Aktiviteleri (Aylan & Aylan, 2020)

Artirtlmis gergeklik teknolojisi, oyunlar araciligiyla bireylerin rekreasyonel
katilm diizeylerini artirmada yenilik¢i bir ara¢ olarak dne ¢ikmaktadir. Ayrica
gercek diinya unsurlarmi dijital igeriklerle biitlinlestiren artirilmis gergeklik
tabanli oyunlar bireyleri fiziksel aktiviteye tesvik etmektedir. Bu tlir oyunlar,
geleneksel dijital eglence anlayisinin Gtesine gecerek fiziksel mekani oyun
deneyiminin bir pargasi haline getirerek fiziksel aktiviteyle birlikte sosyal
etkilesimi desteklemektedir. Ayrica artirilmis gerceklik teknolojisinin sundugu
etkilesimli deneyimler, bireylerin motivasyonunu artirmakta ve oyun temelli
ogrenme ile katilim siireglerine eglenceli bir boyut kazandirmaktadir. Bu nedenle,
artirilmis  gergeklik dijital cagda rekreasyon anlayisini doniistiirmekte ve
bireylerin aktif yasam bi¢imlerini tesvik eden etkili bir arag olarak
degerlendirilmektedir (Jenny & Thompson, 2016).

Artirtlmig  gercgeklik teknolojisi, oyun tabanli uygulamalarin 6grenme
stireglerini desteklemede yenilik¢i bir arag olarak one ¢ikmaktadir. Artirilmis
gerceklik oyunlari, sanal icerikleri gercek diinya ortamlariyla biitiinlestirerek
kullanicilarin etkilesimli ve deneyimsel 6grenme firsatlar elde etmesini saglar.
Bu yaklagim, bireylerin merak, kesif ve deneme-yanilma yoluyla 6grenmelerini
tesvik ederken, geleneksel 6grenme yontemlerine gore daha etkilesimli ve motive
edici bir ortam sunar. Oyunlastirma unsurlari, drnegin gorevler, ddiiller ve geri
bildirim mekanizmalari, kullanic1 katilimini artirmakta ve 6grenme siirecini daha
siirdiiriilebilir hale getirmektedir (Mcfettridge & Igbal, 2024).
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Ag¢ik Hava Aktiviteleri

Giiniimiizde rekreasyon amacli agik hava faaliyetleri, dijital teknolojiyle
birleserek hibrit deneyimlere doniismiistiir. Bu doniigiim, artirilmis gergeklik ve
sanal gerceklik uygulamalar1 sayesinde doga yliriiylislerinden kiiltiirel kesiflere
kadar genis bir yelpazede zenginlestirilmis etkinliklerin artmasini beraberinde
getirmigtir. Ornegin Belvedere Sarayi'min Avusturya'daki bahgelerinde gocuklar,
Artirtlmis gergeklik teknolojisiyle kaybolan hayvanlar1 "kurtarma" goérevine
cikarken, Montgomery Parks, Maryland'de tarihi Oakley Cabin'de ziyaretcilere
artirllmis gergeklik destekli dijital turlar sunulmaktadir (Richardson, 2024).

Teknolojideki gelismeler, acik alan rekreasyon aktivitelerinde hem katilime1
tercihlerini hem de katilim sikligin1 olumlu yonde etkilemektedir. Giintimiizde
katilimeilar, akilli telefon, akilli saat ve bileklik, aksiyon kamerasi, drone, GPS
cihazi ve tasinabilir bilgisayar gibi cesitli dijital cihazlar etkin bir sekilde
kullanmaktadir. Bu cihazlar, konum bilgisi saglama, rota planlama, goriintiileme
ve aktivitelerin kaydedilerek arsivlenmesi gibi farkli amaglara ulagilmasini
mimkiin kilmaktadir (Ekinci, 2023). Dijital teknolojilerin acik hava
aktivitelerine entegrasyonu, yalnizca bireylerin deneyimlerini ve katilim sikligini
artirmakla kalmayip, ayni zamanda etkinliklerin daha bilingli, planli ve
etkilesimli bir sekilde siirdiiriilmesine de olanak tanimaktadir. Bu teknoloji
sayesinde bireyler, aktivite sirasinda ger¢ek zamanli veri takibi yapabilmekte,
performanslarin1  degerlendirebilmekte ve cevresel kosullarla etkilesimlerini
optimize edebilmektedir. Sonug olarak, dijital araglar, agik hava rekreasyonunu
daha erisilebilir, kisisellestirilmis ve motive edici bir deneyim haline
getirmektedir.

Mobil Uygulama Tabanli Rekreasyon Aktiviteleri

Dijital iletisim araglari, bilgiye erisim, paylasim ve sosyallesme stireglerini
kokli bigimde doniistiirdiigliinden bireylerin yasaminda merkezi bir konuma
sahiptir; bu dijital doniigiimiin etkisiyle mobil uygulamalar da bireylerin
rekreasyon aligkanliklarmi destekleyen ve serbest zamanlarini degerlendirme
bigimlerini yeniden sekillendiren 6nemli araglar olarak 6n plana ¢ikmistir. Mobil
tabanli uygulamalar, rekreasyon faaliyetlerinin planlanmasi, yiiriitiilmesi ve
siirdiiriilebilir hale getirilmesinde giderek daha fazla rol oynamaktadir. Ozellikle
mobil spor ve saglik uygulamalari, kullanicilarin motivasyon diizeyleri,
farkindaliklar1 ve davranis degisiklikleri iizerinde anlamli etkiler yaratmaktadir.
Ozellikle rekreasyon amagcli sportif aktivitelerde mobil teknolojiler, bireylere
kolay erigim, taginabilirlik, diisiik maliyet ve kullanim pratikligi gibi 6nemli
avantajlar sunmaktadir. Akilli telefonlarin yayginlasmasiyla birlikte fitness,
saglik ve egzersiz odakli mobil uygulamalar genis kitlelerce benimsenmistir. Bu
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uygulamalar, bireylerin kisisel antrenman programlar1 olusturmasina, egzersiz
siireclerini takip etmesine ve saglik hedeflerine ulagmasina olanak tanimaktadir.
Ayrica bazi uygulamalar da bireylere 6zel antrenman planlar1 ve performans
izleme sistemleri sunarak, diizenli fiziksel aktivite aligkanliklarinin gelismesine
katki saglamaktadir (Bozdemir, 2021; Ersahin & Cakar, 2024; Karavelioglu,
2024).

Glinimiizde mobil tabanli uygulamalar, rekreasyonun yalnizca sportif
boyutunu degil, ayn1 zamanda saglik, doga, kiiltiir, dijital eglence ve sosyal
etkilesim gibi farkli alanlarin1 da kapsamli bigcimde etkilemektedir. Bu
uygulamalar, bireylere fiziksel aktivite gerceklestirme, saglik verilerini izleme,
doga yiiriiyiisleri planlama, kiiltiirel etkinlikleri dijital ortamda deneyimleme ve
cevrim ic¢i topluluklara katilma firsatlar1 sunmaktadir. Kolay erisilebilirlik,
taginabilirlik ve kullaniciya 6zel icerik saglama gibi avantajlar1 sayesinde mobil
uygulamalar, rekreasyon faaliyetlerinin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir.
Ayrica, bireylerin antrenman verilerini sosyal medya platformlar1 araciligiyla
paylasabilmesi, sosyal etkilesimi ve rekabeti tesvik etmektedir. Bu durum
bireylerin spor yapma motivasyonlarini siirdiirmelerine ve serbest zamanlarimi
daha aktif, bilingli ve etkilesimli bicimde degerlendirmelerine katk1
saglamaktadir. Dolayisiyla mobil teknolojiler, modern rekreasyon anlayiginin
temel bilesenlerinden biri olarak one ¢ikmaktadir.

E-Spor ve Dijital Oyunlar

E-sporun rekreasyonel bir faaliyet olarak degerlendirilip
degerlendirilemeyecegi konusu literatiirde tartigmali olmakla birlikte, genel
goriis e-sporun rekreasyonun fayda teorisiyle ortiistiigii ve bu nedenle rekreatif
bir faaliyet olarak kabul edilebilecegi yoniindedir. Teknolojik gelismeler
sayesinde bu oyunlarin kisisel bilgisayarlar, oyun konsollar1 ve akilli telefonlar
araciliftyla kolaylikla erisilebilir hale gelmesi, e-sporun diinya genelinde hizla
popiilerlesmesinde belirleyici bir rol oynamistir. Giinliimiizde e-spor, yalnizca
profesyonel diizeyde rekabet eden oyuncularin degil, ayn1 zamanda serbest
zamanlarint degerlendirmek isteyen genis bir kitlenin de ilgisini ¢eken bir dijital
rekreasyon bigimi haline gelmistir. E-spor merkezlerinde kullanilan yiiksek
teknolojili donanimlar, yarig simiilatorleri, sanal gerceklik gdzliikleri ve
etkilesimli fiziksel ortam tasarimlari, bireylerin deneyimini zenginlestirerek
oyundan aliman hazzi artirmaktadir. Bu yoniiyle e-spor, bireyleri giindelik
yasamin stresinden uzaklagtiran, dijital ortamda rekabet, basar1 ve sosyallesme
deneyimi sunan bir serbest zaman etkinligi olarak degerlendirilmektedir. Her ne
kadar profesyonel oyunculuk e-sporun bir endiistri haline gelmesine katki saglasa
da, diinya genelinde milyonlarca kisi e-sporu bir meslekten ziyade eglence ve
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rahatlama araci olarak gérmektedir (Yayla & giiven, 2020; Aksu ve ark., 2021;
Cakmak ve ark., 2024).

Resim 3: E-Spor (Kartal, t.y.)

E-spor, dijital oyunlarin profesyonel ve rekabet¢i boyutunu temsil eden bir
spor dalidir. E-sporda oyuncular, bireysel veya takim halinde diizenlenen
turnuvalarda miicadele eder. Dijital oyunlar ise bilgisayar, konsol veya mobil
cihazlar tizerinden oynanan etkilesimli yazilimlar olarak tanimlanabilir. Bu
oyunlar, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirmeleri, zihinsel becerilerini
gelistirmeleri ve sosyal etkilesim kurmalari i¢in 6nemli bir aractir. Rekreasyonel
acidan dijital oyunlar, oyunculara eglence, problem ¢ozme, strateji gelistirme ve
yaraticilik gibi farkli deneyimler sunar. Dijital oyunlar 6zellikle geng bireyler
arasinda sosyal baglarn giiclendirirken, motivasyon diizeyini artirabilir. Ayrica
cok oyunculu cevrim i¢i oyunlar, kisilere takim calismasi, iletisim ve kolektif
problem ¢ézme becerilerini gelistirme firsati verebilir. Dijital oyunlar, geleneksel
rekreasyon bicimlerine alternatif olarak bireylere esnek ve erisilebilir bir etkinlik
ortami sunmaktadir. Fiziksel mekan ve zaman simnirlamalart olmaksizin
oynanabilmeleri, dijital oyunlar1 her yas ve demografiden birey i¢in ulasilabilir
kilmaktadir. Bunun yami sira, oyun i¢i hedefler ve o6diil mekanizmalari,
oyuncularin motivasyonunu artirarak diizenli katilimi tesvik etmektedir.
Dolayisiyla dijital oyunlar, serbest zamanin degerlendirilmesinde, stresin
azaltilmasinda ve zihinsel becerilerin gelistirilmesinde o6nemli bir rol
oynamaktadir. Dijital oyunlar, &zellikle geng kusaklar arasinda rekreasyon
aliskanliginin olusturulmasinda etkili bir ara¢ olarak 6ne ¢ikmakta ve modern
rekreasyon anlayisinin dijital boyutunu temsil etmektedir (Giiler, 2022; Bayrak
& Demirel, 2023).

Sosyal Medya Platformlar:

Cevrim i¢i sosyal aglar, bireylerin arkadaslari, aileleri, meslektaglar1 ve daha
genis sosyal ¢evreleriyle etkilesimde bulunmalarini saglayan; bilgi, deneyim ve
ilgi alan1 paylasimina dayali web tabanli dijital iletisim platformlaridir. Sosyal
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medya platformlari, bireylerin serbest zamanlarmin biiyikk bir boliimiinii
kapsadigr ve rekreasyonel deneyimin Onemli bir bileseni haline geldigi
belirtilmektedir (Olecka ve ark., 2022). Sosyal medya, bireylerin sosyallesmesini,
bilgi paylagimimi ve deneyimlerini aktarmasini saglayan hizli ve erisilebilir bir
iletisim ortami olup, ayn1 zamanda belirli etkinlikleri arastirmalarini ve katilim
kararlarint yonlendirmelerini kolaylastirmaktadir (Turkak & Cuhadar, 2022).
Sosyal medya platformlari, rekreasyonel aktivitelerin tanitimini, bilgi
paylasimmi ve katilim motivasyonunu giiclendirebilir. Paylagilan etkinlik
duyurular, gorsel igerikler, kullanic1 deneyimleri ve yorumlar, bireylerin bu tiir
etkinliklere yonelik farkindaligini ve ilgisini artirmaktadir. Ayrica, bireyler sosyal
medya araciligiyla benzer ilgi alanlarina sahip topluluklara katilabilmekte,
etkinlik gruplar1 olusturabilmekte ve bu sayede katilim kararlarim sosyal destek
ve aidiyet duygusu temelinde sekillendirebilmektedir (Hung & Liou, 2023).

Sosyal medya kullanimi, bireylerin serbest zamanlarini degerlendirme
bigimlerini sekillendiren 6nemli bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiizde
genc bireyler, aktif rekreatif etkinlikler yerine giderek daha popiiler hile gelen
sosyal medya platformlarini rekreatif bir arag olarak tercih etmektedir. Genglerin
sosyal medyay1 kullanim amaglari, arkadas edinme, arkadaslik iligkileri kurma ve
bu gruplarla iletisim bagslatma siireglerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Arastirmalar, sosyal medya kullanim amaclarinin ve serbest zaman
degerlendirme  bigimlerinin, teknolojik  gelismelere  paralel  olarak
farklilagabilecegini gostermektedir. Bu durum, dijital araclarin bireylerin serbest
zaman aktivitelerini yonlendiren ve sosyal etkilesimlerini sekillendiren énemli
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Er ve ark., 2019). Ayrica sosyal medya
platformlarmmin  macera rekreasyonuna yoneliminde belirleyici bir rol
oynayabilecegi diisliniilmektedir. Macera rekreasyonu, bireylerin sosyal ¢evreleri
ve etkilesimleriyle yakindan iligkili olup, sosyal faktorler bu tiir faaliyetlere
katihm niyetini ve davramglarim1i  6nemli Olgiide sekillendirmektedir.
Popiilerlesen trendler ve sosyal medya iizerinden paylasilan deneyimler,
bireylerin bu tiir etkinliklere olan ilgisini artirabilmektedir (Kilavuz & Topagoglu,
2023).

Dijital Sanat ve Kiiltiirel Etkinlikler

Dijital sanat ve Kkiiltiirel etkinlikler, rekreasyonel faaliyetler kapsaminda
giderek 6nem kazanan bir alan olarak 6ne ¢ikmaktadir. Dijitallesme siireciyle
birlikte hizla gelisen internet teknolojilerinin, kiiltiirel etkinlikleri
cesitlendirecegi ve bu etkinliklerin farkli platformlar aracilifiyla ¢cok daha genis
izleyici kitlesine ulagmasi saglanmaktadir. Sanal sergiler, ¢evrim i¢i konserler,
dijital tiyatro performanslar1 ve artirilmis gergeklik tabanli kiiltiirel deneyimler,
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bireylerin serbest zamanlarimi degerlendirme bicimlerine yeni boyutlar
kazandirmastir. Bu tiir dijital etkinlikler, fiziksel mekana bagl kalmaksizin sanat
ve Kkiiltir deneyimi sunarken, katilimcilarin estetik, biligsel ve duygusal
doyumlarin1 artirmaktadir. Dolayisiyla dijital sanat ve kiiltiirel etkinlikler,
bireylerin rekreasyonel deneyimlerini cesitlendiren ve geleneksel rekreasyon
anlayigini genisleten onemli araglar olarak degerlendirilebilir. Dijitallesme, miize
ziyaretlerinde deneyimlerin cesitlenmesini ve zenginlesmesini saglayan énemli
bir faktdr olarak ortaya c¢ikmaktadir. Sanal gergeklik, artirilmis gergeklik ve
cevrim i¢i sergi platformlar1 gibi dijital araclar, ziyaretgilere mekana bagh
kalmaksizin etkilesimli deneyimler sunmaktadir. Bu teknolojiler, ziyaretgilerin
sergilerle olan etkilesimini artirmakta, estetik ve egitsel degerler araciligiyla
memnuniyeti yiikseltmekte ve tekrar =ziyaret niyetini olumlu ydnde
etkileyebilmektedir. Ayrica, dijitallesme sayesinde miizeler, daha genis kitlelere
ulasarak kiiltiirel igeriklerin erisilebilirligini artirmakta ve ziyaretgilerin kigisel
ilgi ve tercihlerine uygun deneyimler sunabilmektedir. Bu nedenle dijitallesme,
miize deneyimlerini sadece bilgi edinme amaciyla degil, ayn1 zamanda sosyal
etkilesim ve rekreasyonel tatmin boyutlariyla da zenginlestiren kritik bir arag
olarak degerlendirilmektedir ((Silkii) Bilgilier & Cem, 2023; Choi & Nam, 2024).

Dijitallesme, miize deneyiminin rekreasyonel boyutunu derinlemesine
doniistiirmiistiir. Sosyal medya ve ¢evrim igi platformlar, ziyaretcilere sergilenen
igeriklerle etkilesime gecme, etkinlikleri kesfetme ve ziyaret siireglerini planlama
olanag1 sunarak serbest zaman deneyimini ¢esitlendirmektedir. Miizelerin dijital
ortamdaki goriiniirliigli, potansiyel ziyaretcilerin ilgisini artirmakta ve fiziksel
ziyaretler dncesinde ya da sonrasinda etkilesimsel katilimi tesvik etmektedir.
Cevrim ig¢i dijital etkilesimler, miize ziyaretlerini yalnizca bilgi edinme veya
estetik bir deneyim olmanin 6tesine tastyarak, sosyal ve rekreasyonel bir etkinlik
biciminde yasanmasina olanak tanimaktadir. Bu baglamda dijital araclar,
bireylerin kiiltiirel etkinliklere erisimini kolaylastiran ve rekreasyonel doyumu
artiran birer destekleyici unsur haline gelmistir (Bunea ve ark., 2024).

Kisisellestirilmis Aktiviteleri

Bireylerin serbest zamanlarini daha verimli ve tatmin edici bir sekilde
degerlendirmeleri icin kisisellestirilmis rekreasyon aktivitelerinin onemli rol
oynadig1 disiliniilmektedir. Kisisellestirilmis rekreasyon, bireylerin fiziksel
durumlari, ilgi alanlar1 ve yasam tarzlarina uygun olarak tasarlanan etkinlikleri
kapsar. Ornegin, mobil uygulamalar kisisel tercihlere gore Ozellestirilmis
egzersiz Onerileri sunmaktadir. Kisisellestirilmis egzersizler bireylerin fiziksel
aktivite diizeyini artirabilmektedir. Bu tiir yaklagimlar, bireylerin motivasyonunu
artirarak daha siirdiiriilebilir ve etkili rekreasyon deneyimi elde etmelerini

116



saglamaktadir. Giinliik yasamda kisa siireli, kolay erisilebilir ve kisisellestirilmis
aktiviteler, yogun is temposu ile zaman kisitlamalarindan kaynaklanan engelleri
asarak bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarmi desteklemektedir. Ornegin, kisa
yiiriylisler, ofiste yapilan esneme egzersizleri veya mobil uygulamalar
aracilifiyla gerceklestirilen meditasyon seanslari, bireylerin ruhsal ve fiziksel
sagliklarim desteklerken giinliik motivasyonlarini artirmaktadir.
Kisisellestirilmis yaklasim ile bu tiir kisa ve uygulanabilir aktivitelerin bir araya
gelmesi, bireylerin giinlik yasamda daha etkili ve tatmin edici rekreasyon
deneyimi yasamalarmi saglamaktadir (Zhao ve ark., 2020; Albulescu ve ark.,
2022; Shei ve ark., 2022; Tong ve ark., 2022)

Sonug

Giliniimiizde rekreasyon, yeni kusaklarin beklentileri ve teknolojideki hizli
gelismeler dogrultusunda onemli bir donilisiim gecirmistir. Rekreasyon artik
yalnizca fiziksel mekanlarda gergeklestirilen bir etkinlik olmaktan ¢ikmustir.
Artirllmig gerceklik, sanal gergeklik teknolojileri, dijital platformlar ve mobil
uygulamalar araciligiyla erisilebilen, kisisellestirilmis ve etkilesim temelli bir
deneyim alanina doniismiistiir. Bu sayede bireyler, rekreasyonel faaliyetler
hakkinda daha kolay bilgi edinebilmekte; sosyal, sportif, sanatsal ve kiiltiirel
etkinliklere daha hizli ve erisilebilir bigcimde katilim saglayabilmektedir.

Z ve Alfa kusaklari, dijital cagda dogup biiyiiyen ve teknolojiyle i¢ ice gelisen
nesiller olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle, geleneksel rekreasyon anlayisindan
farkli bir perspektife sahiptirler. S6z konusu kusaklar, gliniimiiziin degisen
rekreasyon trendlerine hizla uyum saglayabilmektedir. Artirilmis ve sanal
gerceklik uygulamalari, e-spor, dijital oyunlar ve sosyal medya platformlari, bu
kusaklarin serbest zamanlarinda siklikla tercih ettikleri etkinlikler arasinda yer
almaktadir. Bu tiir dijital aktiviteler, bireylerin sosyal, bilissel ve duygusal
gelisimlerini destekleyici nitelikte olabilmektedir. Ancak dijital rekreasyonun
olumsuz yénleri de goz ard1 edilmemelidir. Ozellikle teknolojinin asir1 kullanimi,
genclerde sosyal izolasyona yol agabilmekte; bunun yani sira fiziksel aktivite
yetersizligi, uyku diizensizlikleri, géz saglig1 sorunlar1 ve durus bozukluklar1 gibi
problemlerin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.

Teknolojinin gelisimi rekreasyon alaninda yeni trendlerin olusmasmi da
saglamigtir. Sanal ve artirllmig gergeklik aktivitelerinin yani sira mobil ve
uygulama tabanl aktiviteler, e-spor, dijital oyunlar, sosyal medya platformlari,
dijital sanat ve kiiltiirel etkinlikler giinlimiizdeki serbest zamanlar1 degerlendirme
bicimlerini ¢esitlendiren baglica trendler arasinda yer almaktadir. Ayrica
bireylerin fiziksel durumlari, ilgi alanlar1 ve yasam tarzlarina uygun olarak
tasarlanan kisisellestirilmis rekreasyon etkinlikleri de yeni trendlerdendir.

117



Fitness, meditasyon, yiiriiylis ve kiiltiirel kesif gibi geleneksel rekreasyon
faaliyetleri, mobil ve uygulama tabanli ¢oziimlerle desteklenerek daha erisilebilir,
kisisellestirilebilir ve dlgiilebilir hale gelmistir. Ayrica teknoloji, dijital ve mobil
tabanli uygulamalar araciligiyla ¢evrim i¢i yoga, pilates, fitness antrenmanlari,
acik hava etkinlikleri, sanal miize turlari ile rekreasyon deneyimi farkli boyuta
gelmistir. Ozellikle Z ve Alfa kusaklari, dijital platformlari sosyal etkilesim,
Ogrenme ve eglence amaciyla yogun sekilde kullanmakta, bu da hibrit ve ¢ok
boyutlu rekreasyon deneyiminin Onemini artirmaktadir. Boylece gilinlimiiz
rekreasyon trendleri fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalar1 optimize eden,
teknolojiyle biitiinlesik ve kullanici odakli deneyimler {izerine sekillenmektedir.

Teknolojik gelismeler gbéz oOniine alindiginda, gelecekte rekreasyon
deneyiminin tiim smirlar1 zorlayacag éngoriilmektedir. Ozellikle yapay zeka ve
robotik teknolojilerin rekreasyon alanlarinda daha fazla rol iistlenmesi
beklenmektedir. Yapay zekd destekli araclarin, sistemlerin ve uygulamalarin
rekreasyonel faaliyetlerde giderek artan bir sekilde yer alacagi tahmin
edilmektedir. Bunun yani sira, dijital ve fiziksel aktivitelerin birlestigi yeni bir
egilim olarak 6ne ¢ikan “phygital” sporlarin da gelecekte dnemli bir yer edinmesi
beklenmektedir. Teknolojinin fiziksel performansla biitiinlestigi hibrit bir
deneyim olarak tanimlanan bu yaklasim, bireylerin sanal ve ger¢ek diinyadaki
etkilesimlerini birlestirerek daha zengin ve etkilesimli rekreasyon faaliyetlerine
katilmalarim1 saglamaktadir. Dolayisiyla yakin gelecekte, artirilmig ve sanal
gerceklik uygulamalarina, mobil platformlara ve sosyal medya araglarina ek
olarak; yapay zeka temelli, metaverse tabanli uygulamalarin da yayginlasmasiyla
rekreasyonun kapsaminin daha da genislemesi beklenmektedir.
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10. Bolim

Futbolda Enerji Sistemleri ve Toparlanma
Baha Engin CELIKEL !

Futbol

Futbol, on birer oyuncudan olusan iki takim arasinda, kendine 6zgii kiiresel
bir topla oynanan bir takim sporudur. Her iki kisa kenarinda birer kalenin yer
aldig1, dikdortgen seklindeki bir sahada oynanir. Oyuncularin amaci, temelde
ayak olmak iizere, eller ve kollar hari¢ viicudun kisimlarini kullanarak topu kars1
takimin kalesine sokarak gol atmaktir. Diger pozisyonlarda gdrev yapan
oyunculardan farkli olarak her iki takimin kalesini koruyan kaleciler, ceza alani
olarak adlandirilan, kendileri i¢in belirlenmis alanlarin sinirlar1 dahilinde topa
elle miidahale edebilmektedir. Topun, sahanin uzun kenarlarindan saha digina
¢ikmasi durumunda tag atisi (topa son olarak hangi takim oyuncusu temas etmisse
kars1 takim kullanir), kisa kenarlarindan disar1 ¢gikmasi durumunda ise kdse (bir
oyuncunun, topu kendi kale ¢izgisi disina ¢ikarmasi durumunda karsi taraf Iehine
kale cizgisi ile yan ¢izgisinin kesistigi noktadan kullanilir) veya aut vurusu
(topun, hiicum oyuncular1 tarafindan kale ¢izgisi disina vurulmasi sonucunda
ceza sahasi i¢indeki kale sahasindan vurusu yapilarak top oyuna sokulur) ile oyun
yeniden baglar. 45 dakikalik iki devreye ayrilan 90 dakikadan olusan bir magta
karg1 takimdan daha fazla gol atmayi basaran takim galip gelirken atilan gol
sayilarinin esit olmasi durumunda mag berabere tamamlanir (Wikipedia, 2022).
Futbol, diinya capinda kadinlar, ¢ocuklar ve yetiskinler tarafindan farkli kalite
diizeylerinde oynanmaktadir (Bangsbo,1994). Futbolda performans teknik,
taktik, biyomekanik, mental ve fizyolojik parametrelerin etkisinde gelismektedir.
Bu dogrultuda futboldaki performansi iyilestirmek i¢in yapilan ¢aligsmalar genel
olarak fiziksel uygunluk ve taktiksel parametreler lizerine yogunlasmaktadir.

Futbol Oyunun Fizyolojik Gereksinimleri

Elit diizey futbolcular, 90 dakikalik bir ma¢ boyunca anaerobik esige yakin
tempoda (maksimal kalp atim sayisinin %80-%90°1) ortalama 10 km ve bazen
daha fazla mesafe kat etmektedir (Stolen vd., 2005). Bu mesafenin yani sira
oyuncular, atlamalar, sut, hizli yon degistirme ve ikili miicadele gibi patlayici
aktiviteleri de yerine getirir. Futbol, hem aerobik hem de anaerobik yeteneklerin
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sahaya yansitilmasini gerektiren bir oyun konseptine sahiptir. Ust liglerde bir
magta oyuncular ortalama 10-12 km kosarken, kaleciler yaklasik 4 km mesafe kat
etmektedir. Arastirmalar, orta saha oyuncularinin en uzun mesafeyi kostugunu ve
profesyonel oyuncularin amatdrlere gore daha fazla mesafe kat ettigini
gostermektedir (Whitehead, 1975; Mohr vd., 2003).

Mag boyunca enerji ihtiyacinin biiyliik kismi aerobik metabolizma ile
karsilanirken (Nunes vd., 2012), toplam mesafenin %11°1 sprint, %7’si geri kosu,
%37’si jogging ve %25’1 yiirliylis seklinde gergeklesmektedir. Futbolcular
ortalama her 30 saniyede bir topa sahip olmakta ve yaklagik her 90 saniyede 2-3
saniye stliren sprintler gerceklestirmektedir (Sheppard, 1999). Kuvvet ve giic,
dayaniklilik kadar oOnemlidir; yiiksek maksimal kuvvet, oyuncularin
ivmelenmesini ve ¢evik hareketleri kolaylastirir (Arnason vd., 2004).

Futbol, ma¢ boyunca yorucu kuvvet ve hiz bilesenlerini igerir ve hem aerobik
hem de anaerobik enerji kaynaklarinin kullamimini gerektirir (Osgnach et al.,
2009; Gorostiaga vd., 2009). Anaerobik aktiviteler 6zellikle skora yonelik kritik
anlarda 6ne ¢ikar ve magtaki 6nemli pozisyonlarda performansa dogrudan katk1
saglar (Reilly vd., 2000). Bir futbol mag1 siiresince elit oyuncular 200-250
aksiyona katilmaktadir (Bangsbo vd., 2007). Yapilan arastirmalar, yiiksek
diizeyde fiziksel kapasiteye sahip oyuncularin performansini siirdiirebilmesinin
temel faktOriiniin, iistiin fiziksel kapasite oldugunu ortaya koymustur (Stolen vd.,
2005; Soyler vd., 2024).

Enerji Sistemleri

Enerji tamim olarak organizmanin bir isi yerine getirmek amaciyla sahip
oldugu etkin gii¢ olarak adlandirilmaktadir (TDK-2022). Futbol, oyuncular i¢in
tartismasiz, mental ve fiziksel olarak en zorlayici spor dallarinin basinda
gelmektedir. Bir¢ok psikomotor yetenegin bir arada sergilenmesi futbolun
karmasik yapisini olusturarak seyir zevkini arttirmig ve kiiresel anlamda kitleleri
pesinden siriiklemesini saglamistir (Mannie, 2020). Mag sirasinda kaslarin
ihtiyac1 olan enerjinin saglanmasi igin gerekli olan ATP miktar {i¢ ayr enerji
sistemi aracilifiyla saglanmaktadir. Oyun igerisinde yer alan tempoya ve
aksiyona gore degisen bu yapilar egzersizin siiresi ve yogunluguna bagli olarak
metabolizma tarafindan kullanilacak olan enerji sistemini belirlemektedir.

1. Aerobik Enerji Sistemi (+120 saniye)

2. Laktik Anaerobik (Glikolitik) Enerji Sistemi (15-120 saniye)

3. Alaktik Anaerobik (ATP-CP Fosfajen) Enerji Sistemi (10-15 saniye).
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Futbolda birden fazla psikomotor becerinin oyun akisi icerisinde devreye girmesi
kullanilan enerji sisteminin de oyun igerisinde farklilagsmasina ve oyun temposu ile
orantili olarak degismektedir. Miisabaka ya da antrenman igerisinde yiiksek
yogunlukta kisa siirede gerceklestirilen aktivitelerde anaerobik enerji sistemi,
dinlenme ve toparlanmanin oldugu ve temponun zaman zaman diistiigii aksiyon
donemlerinde ise aerobik enerji sistemi baskin hale gelmektedir (Acsm, 2011).

Aerobik (Oksidatif) Enerji Sistemleri

Aerobik enerji sistemi, kas hiicrelerinin enerji {iretimini oksijenli ortamda
gerceklestirdigi ve mitokondri iginde ATP iiretimi sagladig: sistemi ifade eder. O2,
viicutta bulunan besin maddelerini yakarak aerobik yolla ATP iiretir. Oksijenli
ortamda 1 mol glikoz yakildiginda toplam 39 mol ATP elde edilir ve bu, enerji
sistemleri arasinda en yiiksek lretim miktaridir (Scott, 2005). Futbol maginda
oyuncular ortalama 60-70 dakika farkli tempolarda kosu gergeklestirir. Arastirmalar,
elit oyuncularin bu siirenin yaklasik %25’inde yiiksek kapasiteyle hareket ettigini,
kalan boliimiinde ise diisiikk ve orta tempolu aktiviteler yaptigini gostermektedir
(Y1lmaz, 2011).

Futbol, 90 dakika siiren ve dayaniklilik becerisinin 6n planda oldugu bir spor
dalidir. Oyunculardan beklenti, performanslarimi tiim mag boyunca siirdiirebilmeleri
ve oyundan diismemeleridir. Mag sirasinda oyuncunun teknik, taktik ve fiziksel
becerilerini sergilerken yorgunlugun erken ortaya ¢ikmasi, takim verimini olumsuz
etkiler. Oyuncunun yorgunluga karst koyma kapasitesi, dayanikliliginin temel
gostergesidir (Bompa, 2011). Elit seviyede miicadele eden oyuncular, 90 dakika
boyunca performanslarini siirdiirebilerek takimin basarisinda kritik rol oynar. Bu
slirecte One ¢ikan psikomotor parametre dayamikliliktir. Oyuncularm sahip oldugu
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beceriyi sahaya uzun siire yansitabilmesi, aerobik kapasitesinin yiliksek olmasina
baglidir (Eniseler, 2010). Ortalama 10-12 km mesafe kosan futbolcular i¢in aerobik
enerji sistemi ma¢ boyunca 6nemli bir rol oynar. Dayaniklilik yetenegini uzun siire
korumanin temel yolu, aerobik kapasitenin artirilmasi ve siirdiiriilmesidir. Bu
nedenle futbolcularin kondisyon programlarinda aerobik enerji sistemini gelistiren
caligmalar oncelikli olmalidir. Aerobik kapasite, sadece enerji tiretimini saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda yorgunluga karsi diren¢ kazandirarak oyuncunun sahadaki
performansini optimize eder.

Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite, kardiyovaskiiler sistemin kaslara oksijen tagima kapasite olarak
tammlanmaktadir. Ayrica aerobik kapasite, viicudun aerobik performansi
iyilestirmek i¢in oksijen alma ve kullanma yetenegi olarak da literatiirde yer
almaktadir (Forman vd., 2019).

Aerobik kapasitenin yiiksek olmasi, gerceklestirilen yiiksek yogunluklu
antrenman ya da miisabakalarda sporcunun toparlanma yetisini dogrudan
etkilediginden futbolda performansm temel belirleyicilerinden birisi olarak kabul
edilmektedir (Tomas vd., 2005). Futbolcunun ma¢ esnasinda gerceklesen
aksiyonlarda yiiklenme aras1 gegisin verimli sekilde saglanmasi aerobik kapasiteye
baghdir (Giinay & Yiice, 2008, Topuz ve ark.2018). Modern futbol yiiksek diizeyde
dayaniklilik, hiz, giic ve koordinasyon beceriler gerektirmektedir. Bu nedenle
oyuncularin iyi derecede antrene edilmis fiziksel kondisyona sahip olmalar
gerekmektedir (Chmura,2015,0zdemir ve ark.2019). Oyuncularn aktivite sirasinda
harcadigi enerjinin biiyiilk oranda aerobik metabolizma tarafindan fretildigi
bilinmektedir. Spesifik olarak ele alindiginda performansmi tim oyun boyunca
gostermek isteyen bir futbolcunun gelismis bir aerobik kapasiteye sahip olmasi
gerektigi agiktir. Bu kapasite onun yiiksek yogunluklu hareketler sonrasi tekrardan
oyun icerisinde kalmasi ve kisa siirede toparlanmasini saglamaktadir (Garcia vd.,
2019).

Vo2max ve Anaerobik Esik

Aerobik kapasitenin birim siire igindeki 6l¢iisiine aerobik gii¢ denir ve en temel
gostergesi VO2max’tir; bu deger, sporcularm dakikada kilogram basma tiikettikleri
oksijen miktari ile belirlenir (Mcardle vd., 2005). Yiiksek VO:max, sporcularin daha
fazla enerji liretmesini saglar ve yorgunluga kars1 dayanikliligi artirir (Conley, 1980).
Bu kapasite, anaerobik esik ya da laktat esigi ile iliskilidir; anaerobik esik, kanda
kritik laktat birikimi olmadan siirdiiriilebilen en yiiksek egzersiz yogunlugudur.
Anaerobik esik seviyesinin iizerine ¢ikildiginda kaslarda laktik asit birikimi baglar ve
yorgunluk olusur. Dogru antrenman ve yliklenmelerle bu esik yiikseltilerek
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yorgunluga ulagma siiresi uzatilabilir. VO.max degerleri yas ve cinsiyete gore
degisir; Ozellikle uzun siireli spor dallarinda, 6rnegin maraton, VO.max diger
branglara gore daha yiiksektir (Tanita, 2020). Futbolda oyunun son bdliimlerinde
yorgunlugun etkisi artarken, oyuncularin VO:max ve anaerobik esik degerleri
performansin siirdiiriilmesinde kritik rol oynar (Modric vd., 2020).

Anaerobik Enerji Sistemleri

Anaerobik enerji sistemi, gerceklestirilen maksimal ve supramaksimal diizeydeki
fiziksel aktiviteler sirasinda iskelet kaslarinin gereksinim duydugu enerjinin oksijen
kullanilmadan ATP_CP ve laktasit sistemden karsilanmasidir (Fox, 1998). Maksimal
seviyede gii¢ liretilmesi gereken kisa siireli hareketlerde ya da patlayici kuvvetin
yogun olarak kullamldigi spor dallarinda enerji ihtiyact anaerobik olarak
saglanmaktadir (Weltmann,1995). Giiniimiiz futbolunda performansin iist diizeye
taginmast igin beceri, yetenek gibi kavramlarin yani sira patlayici gii¢ ve hizli hareket
etme gibi yetilerin de gelismis olmas1 gerekmektedir. Mag icerisinde rakibinden daha
yiiksege sigrayan bir oyuncu ya da daha ¢abuk reaksiyon gosteren bir futbolcunun
kendisine avantaj saglayacagi aciktir (Kamar, 2013). Patlayici gilic gerektiren
hareketlerin temel kaynagi anaerobik enerji sistemidir. Anaerobik enerji sistemi
kullanilan depo enerji kaynaklarmin tiirii ve siiresine gore Alaktik Anaerobik Sistem
(ATP-CP) ve Laktik Anaerobik Sistem (Glikolitik) olmak iizere iki pargaya
ayrilmistir (Gastin, 2001).

Alaktik Anaerobik Sistem (ATP-CP)

Fosfojen adi verilen ATP ve CP (kreatin fosfat) simirli miktarda da olsa
kaslarda depolanmaktadir. Alaktik Anaerobik Sistem, kisa siiren maksimal
seviyedeki hareketlerde kaslarin ihtiyaci olan enerjiyi yine kas hiicrelerinde
depolanmis olan ATP molekiiliiniin pargalanmas1 sonrasinda elde ettigi enerji
yoludur. Kisa siireli olan bu egzersizler sirasinda ATP ¢ok hizli bir sekilde
harcanmaktadir. Metabolizmanin sahip oldugu aerobik sistem buna uyum
saglayarak kisa bir siire igerisinde yenileme islemini gergeklestirememektedir.
Acil gereksinim duyulan durumlarda enerji yoniinden giiclii olan CP, enerji
ihtiyacin1  karsilamak i¢cin  ATP’nin sentezlenmesinde devreye girerek
gereksinimi kargilamaktadir. A¢iga ¢ikan enerji miktari sinirli olup genellikle 10-
15 saniye stiren aktivitelerde kullanilmaktadir (Tiryaki, 2002).

CP —— Pi+ C + Enerji
Enerji + ADP + Pi —— ATP
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Fosfojen sistemi, kisa slirede patlayici kuvvet gerektiren hareketlerde kritik
rol oynar ve bu sistemi etkin kullanan sporcular rakiplerine gore avantaj saglar
(Ozkan vd., 2010). Futbolcularin sut, hava topuna ¢ikma, hizli yon degistirme ve
ikili miicadele gibi oyun i¢i hareketlerinde fosfojen sistemi Onemli bir enerji
kaynagidir. Savunmada da top kazanma ve kaleci miidahaleleri gibi kritik
pozisyonlarda anaerobik enerji sisteminin rolli, aerobik sisteme goOre daha
biyiiktiir (Kunter, 1997). Oyuncularin enerji siirekliligini saglamak i¢in
toparlanma siiresi 6nemlidir; kisa toparlanma stireleri, yorgunluga kars: direnci
artirir. Bu nedenle, kisa siireli hareketlerde hizla tiiketilen ATP’nin yenilenme
siiresi, oyunun devamlilig1 agisindan biiyiik 6neme sahiptir.

ATP Yenilenme Siiresi (Kunter, 1997).

SISTEM SISTEM DINLENME SURESI YENILENME YUZDESI (%)
30 saniye 50
ATP-PC Sistemi 60 saniye 75
(Kreatin Fosfat) 90 saniye 87
3 - 5 dakika 100
Laktik Asit 25 dakika 50 (Yarilanma Siiresi)
Uzaklastiriimast 15 - 30 dakika 75 (Aktif Toparlanma)
5 saat 50 (Yiiksek Karbonhidrat Diyeti)
24 saat 80 - 100 \% (Yiksek
Kas Glikojeni Karbonhidrat Diyeti)

Laktik Anaerobik Sistem (Glikolitik)

Yorgunluk sirasinda viicutta karbonhidratlar enerjiye doniistiiriilmek tizere
glikoza ¢evrilir; kullanilmayan kisim ise karacigerde yag olarak depolanir.
Kaslarin enerji ihtiyact arttiginda, depolanan glikojen glikojenoliz yoluyla
glikoza indirgenir. ATP iiretimi i¢in karbonhidratlar oksijensiz ortamda
parcalanir ve laktik aside doniisiir; bu sisteme Laktik Anaerobik Sistem denir
(Diindar, 2015). Miisabaka veya antrenman sirasinda glikojenin oksijensiz
parcalanmasiyla iki piriivik asit agiga ¢ikar ve oksijen yoklugunda laktik aside
dontisiir, bu sirada 3 mol ATP elde edilir (Giinay, 1998). Ortalama 10 saniye ile
2 dakika siiren yiiksek siddetli eforlarda bu sistem enerjinin biiyiikk bolimiini
saglar ve sporcular siirli miktarda ATP yenileyebilir.

Glikojen —— Laktik Asit + Enerji
Enerji + 3 ADP + 3 Pi —— 3 ATP
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Yogunlugu yiiksek bir galigma esnasinda sporcularin kanindaki laktik asit
miktar1 16 20 mmol/L’ye kadar ¢ikabilmektedir. Kasta ise bu oran daha yiiksek
oranlara ulagsmaktadir. Kaslarda laktik asit birikiminin artmasi sonucunda
metabolizmadaki asit-baz dengesi bozulmakta ve organizmada asidik bir ortam
meydana gelmektedir. Bu asidik ortam, bir takim fizyolojik fonksiyonlar etkiler,
insan viicudunun normal ¢aligmasi engellenir ve erken yorgunluk olusur (Noyan,
1993). Yorgunluk, oyuncularin miisabaka igerisindeki performansinda meydana
gelen distlislerin temel nedeni olarak goriilmektedir. Beklenen hareketi
gergeklestirme kapasitesindeki bu azalis 6nce oyuncu daha sonra da takim
performansini etkilemektedir. Aktivite sirasinda meydana gelen yorgunlugun
ortaya ¢ikma nedenlerinin baginda laktik asitin kanda ve kasta yiikselmesi
gelmektedir (Gastin, 2001). Laktik asit oraninin kanda yiikselmesi asagidaki
fizyolojik sonuglar1 dogurarak futbolcularda performans diistikliigiine neden
olmaktadir:

Kaslarin kasilma giicti azalir,

Mitokondri enzim aktiviteleri azalir,

Kaslarda agr1 olugsmaya baslar,

Karbonhidrat yikimi ve enerji iiretimi diiser,

Yorgunluk hissedilmeye baglar. Diger spor dallarinda oldugu gibi futbolda da
dogru ve sistemli antrenmanlar sayesinde oyuncularin anaerobik performansinda
olumlu gelismeler meydana gelmektedir. Diger bir ifadeyle ATP-CP stokunda
ve laktik asit sisteminin verimliliginde meydana gelen pozitif degisimler
oyuncularin verimliligine de olumlu yonde yansimaktadir. Paralel olarak
sporcularin enerji kaynagi kapasitesinin artmast ve bunun etkin ve verimli bir
sekilde kullanma yetisinin gelismesi futbolcularin performansinin gelismesi
acisindan 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gastin, 2001).

Antrenman ve Asamali artan hacimli antrenman kavramlari

Antrenman, sporcuyu gelistirmek igin yapilan, fiziki ve psikolojik yonlii
sistematik yiliklenmeleri iceren bir siirectir. Hedef, kas grubu, koordinasyon,
dayaniklilik, esneklik ve giic gibi parametreleri gelistirmek ve bransin
gerektirdigi  hareketleri  kolaylastirmaktir ~ (Ozkan, 2024). Antrenman
programlarimin diizenli ve sistematik olmasi gerekir. Bunun temel yapilarindan
biri agamali artan hacimli antrenmandir (progressive overload). Bu yontemde,
antrenmanin siiresi, yogunlugu, set ve tekrar sayis1 artirilarak yiiklenme kademeli
olarak yiikseltilir. Dinlenme siiresi ise azaltilarak kas iizerindeki stres artirilir.
Zaman iginde bu dort parametreyi dengeli bigimde gelistirmek sporcunun
giiclenmesini ve performansini artirir (Kramer & Fleck, 2007).
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YORGUNLUK

Yorgunluk, maksimum istemli ¢cabadan 6nce ortaya ¢ikan, kuvvet iiretiminde
azalma ile kendini gosteren fizyolojik bir uyari durumudur. Kasin kuvvet veya
hiz gelistirme kapasitesinin azalmasiyla tanimlanir ve dinlenme ile tersine
cevrilebilir (VanPutte vd., 2016). ATP iiretimi ile tiikketimi arasindaki dengesizlik
ve laktik asit birikimi, kas yorgunlugunun temel nedenlerindendir. Giinliik
aktivitelerden sonra hissedilen “fizyolojik yorgunluk” dinlenme ile gecerken,
dinlenmeyle diizelmeyen “patolojik yorgunluk™ norolojik ya da psikolojik
etkenler igerebilir (Karatosun, 2008).

Yorgunluk, bireyin performans kapasitesini sinirlayan temel bir etmendir. Kas
ve sinir sistemlerinin agir1 yiiklenmesi sonucu olusur ve kisinin fitness diizeyi,
kas lifi tipi, egzersiz siiresi ve siddetine bagli olarak degisir (Fitts, 1996). Bompa
ve Haff (2017), yorgunlugu akut ve kronik olarak ikiye ayirir. Akut yorgunluk,
antrenman sonrasi kisa siireli performans diislisiiyle karakterizedir ve uygun
dinlenme ile toparlanma saglar. Buna karsilik kronik yorgunluk, asir1 antrenman
ve yetersiz toparlanma sonucu ortaya g¢ikar ve sinirsel, hormonal ve hiicresel
diizeyde bozulmalara neden olur (Meeusen ve dig., 2006).

Yorgunluk; merkezi sinir sistemi, néromiiskiiler kavsak ve kas diizeyinde
ortaya ¢ikabilir (Carroll ve dig., 2017). Merkezi yorgunluk, beyin ve omurilik
kaynakli olup motor uyarilarin etkinligini azaltirken; periferal yorgunluk, sinir-
kas kavsagi ve kas i¢i biyokimyasal siireclerden kaynaklanir (Allen ve dig.,
2008). Kas yorgunlugu ile kas hasar1 karigtirllmamalidir; kas yorgunlugu kisa
siirede dinlenme ile toparlanabilirken, kas hasar1 inflamatuvar siire¢ gerektirir
(Allen ve dig., 1995). Sonug olarak yorgunluk, ¢ok yénlii fizyolojik ve norolojik
stireclerin sonucunda olusan, performansi sinirlayici ancak uygun toparlanma ile
geri dondiiriilebilen bir olgudur.

Merkezi Yorgunluk

Merkezi sinir sistemi (MSS), beyin ve omurilikten olugan; kaslari, i¢ organlari
ve endokrin bezlerini yoneten temel kontrol merkezidir (Giinay ve dig., 2013).
Yorgunluk, MSS ile kas lifleri arasindaki iletisimin zayiflamasi sonucu ortaya
cikar. Merkezi yorgunlugun, nérotransmitterlerin 6zellikle serotonin, dopamin ve
norepinefrin diizeylerindeki degisimlerle iliskili oldugu one siiriilmektedir
(Karatosun, 2008). Uzun siireli egzersizlerde artan beyin serotonerjik aktivitesi,
motivasyon azalmasi ve letarjiye yol agarak motor linitelerin etkinligini diisiiriir
ve yorgunluk hissini artirir (Meeusen ve dig., 2006).

Sinir uyarilarmin etkinligi, kas kasilmasinin giiciinii dogrudan belirler.
Yiiksek siddetli antrenmanlar sirasinda sinir hiicrelerinin uyar1 kapasitesi
sintrlanir ve bu durum performans kaybina neden olur (Bompa ve dig., 1994).
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Bigland-Ritchie ve arkadaglarinin (1978) yaptig1 ¢alismada, maksimum istemli
kas kasilmalarinda goriilen yorgunlugun elektriksel uyarilarla olusturulandan
fazla oldugu saptanmig; bu da yorgunlugun merkezi kokenli oldugunu
desteklemistir.

MSS kaynakli yorgunlugun, beyinde noéronal yorgunluk ve zihinsel
degisikliklerle kas hareket potansiyelini zayiflattigi, ayrica duyu organlarindan
beyne gelen yogun uyarilarin yorgunluk hissini artirdig belirtilmektedir (Giinay
ve dig., 2013). Motivasyonun yiiksek olmas1 merkezi yorgunlugu azaltabilirken,
stres, giirliltii ve olumsuz ¢evre kosullart bu durumu artirabilir (Noakes, 2004).
Serotonin, uyku ve uyarilma siireclerindeki rolii nedeniyle merkezi yorgunlukta
en ¢ok incelenen norotransmitterdir. Triptofanin serbest formda artigi, beyne
gecisini kolaylastirarak serotonin sentezini ylikseltir ve yorgunlugu tetikler
(Davis, 1995; Davis ve dig., 2000). Uzun siireli egzersizlerde serotonin artisi ve
dopamin azalmasi, bu mekanizmay1 destekler (Bailey ve dig., 1993).

Periferal Yorgunluk

Yorgunluk, merkezi sinir sisteminde gerceklestiginde “merkezi yorgunluk”,
sinir-kas kavsagi, kas yapist veya g¢evresel sinirlerde meydana geldiginde ise
“periferik yorgunluk” olarak tanimlanir. Periferik yorgunluk, sinir-kas kavsagi
distalinde meydana gelen siireclerden etkilenerek kuvvet iiretiminde azalma
seklinde ortaya ¢ikar (Ament ve Verkerke, 2009). Kas yorgunlugu, kas i¢i birgok
biyokimyasal ve fizyolojik faktoriin etkilesimiyle olusan karmagik bir durumdur
(Westerblad ve dig., 1998).

Yogun egzersizlerde arteriyal hipoksi, performans diisiisiine ve periferal
yorgunluga yol agabilir. Statik (izometrik) kasilmalar da kasin enerji dengesini
bozarak yorgunlugu artirir. Bu siiregte aksiyon potansiyeli, iyon dengesi ve
metabolit diizeyleri degisir. Hiicre i¢i H' iyonu ve laktik asit birikiminin kasilma
proteinleri tizerindeki olumsuz etkisi, yorgunlugun baglica nedenlerinden biridir
(Allen ve dig., 2008).

Yavas kasilan oksidatif kaslar (6rnegin soleus), hizli kasilan kaslara gore
yorgunluga daha direnclidir (Farrell ve dig., 2012). Periferik yorgunluk sirasinda
ATP ve fosfokreatin azalirken, inorganik fosfat, ADP, laktat ve H* iyonlar1 artar
(Allen ve dig., 1995; Fitts, 1994). Artan H" iyonlari, kasin asidik ortaminda
capraz kopri olusumunu, iyon pompalarini ve kalsiyum dongiisiinii bozarak kas
kasilmasini smirlar (Westerblad ve dig., 2002). Giincel bulgular, yorgunlugun
temel nedeninin laktattan ziyade H* iyonlar1 ve inorganik fosfat birikimi
oldugunu gostermektedir (Fryer ve dig., 1995).
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YORGUNLUK FAKTORLERI

Kassal faaliyetin bir sonucu olarak meydana gelen yorgunlugun iki temel
nedeni vardir. Bunlar, beyinde (merkezde) gergeklesen merkezi yorgunluk ve
kasin kendisinde gerceklesen periferik yorgunluk (Davis, 1995). Yorgunlugu
meydana getiren faktorleri alttaki bagliklar altinda ele alacagiz.

- Enerji Kaynaklarmin Tiikenmesi

- Laktik Asit Birikimi

- Dehidrasyon

- Noromuskiiler kavsak

- Hipertermi

- Kas iskemisi

- Kreatin Kinaz ve Laktat dehidrogenaz.

Toparlanma

Toparlanma, herhangi bir egzersizden sonra viicudun egzersizden 6nceki duruma
geri gelme siireci olarak tanimlanmaktadir(Tomlin ve Wenger, 2001; Giimiisdag ve
dig, 2015; Causil ve dig, 2016). Baska bir tamimlamayla ifade etmek gerekirse
toparlanma, viicudun psikolojik ve fizyolojik kaynaklar1 yeniledigi aktif
stirectir(Kellmann, 2010; Kellmann ve dig, 2018). Bir egzersizden sonra organizma,
kendini yenileme siirecine girmektedir. Viicut, yiiklenmenin verdigi yikimi
toparlanma siirecinde atlatmaya caligir. Bu siiregte bircok psikolojik, fizyolojik ve
biyokimyasal degisiklikler goriiliir. Antrenmandan hemen sonra viicut hemen
antrenman dncesi duruma geri donememektedir. Bir siirede daha yiiksek oksijen ve
enerji tiiketimi devam etmektedir. Bu siire¢ egzersiz sonrasi toparlanmaya katkida
bulunmaktadir. Toparlanma, sporcular igin bilyiik énem tagimaktadir. Baz1 spor
bilimciler, toparlanmay1 setler ya da tekrarlar arasi ve antrenmanlar/yarigmalar arasi
toparlanma diye iki gruba ayirmaktadir(Terrados ve dig, 2009).

Bompa’ya gore toparlanma; antrenman setleri arasi (cabuk toparlanma),
antrenman sonrast (kisa siireli toparlanma) ve uzun siireli toparlanma olarak
ayrilabilmektedir. Antrenmanda setler arasi toparlanmada egzersizle diisen kas
fosfojen diizeyi arttirilmaya ¢alisilir. ATP ve CP resentezi yapilir. Antrenman sonrasi
toparlanmada ise antrenmanin sonlandirilmasi sonrasi fizyolojik ve biyokimyasal
stiregleri igeren toparlanma tiirii olarak kabul edilmektedir. Bu siiregte yiiklenmeden
kalan atiklar, uzaklastirlmaya c¢alisilir. Tiikenen enerji depolari yeniden
doldurulmaya ve doku onarimi yapilmaya ¢aligilir. Ayni zamanda viicutta azalan
ATP depolart tamamlanmaya calisilir. Uzun siireli toparlanmada ise sporcu,
antrenmanlardan sonra uzun siire takip edilerek performansinda genel anlamda diisiis
ve vyiikselis incelenir. Bu sekilde fizyolojik ve psikolojik toparlanmasi
degerlendirilebilmektedir (Bompa, 2009;Bishop ve dig, 2008).
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Toparlanma siirecinde meydana gelen olaylar. Toparlanma siireci, birgok
fizyolojik ve psikolojik faktoriin etkilesiminde gerceklesen, hala tam olarak
aciklanamamis karmasik bir siiregtir. Bu siireg, yapilan egzersizin tiirii, siddeti,
siiresi ve bireysel ozelliklere bagli olarak farklilik gosterir. Ornegin, agirlik
antrenmani yapan bir sporcu ile uzun mesafe kosucusunun toparlanma sekli ve
stiresi birbirinden farklidir (Oods, 2008). Yiiklenme sonucunda organizmada
meydana gelen fizyolojik ve psikolojik degisiklikler, ¢esitli yetersizlikler ve doku
yikimlariyla birlikte yorgunluk olusumuna yol agar. Toparlanmanin temel amaci,
bu yikimlar1 en aza indirerek organizmanin yeniden dengelenmesini saglamak,
verimliligi artirmak ve sporcuyu bir sonraki performansa hazir duruma
getirmektir,

Antrenman sirasinda yalnizca fiziksel degil, zihinsel yorgunluk da meydana
gelir. Aktif motor noronlarin atesleme frekanslarindaki azalma, merkezi
yorgunlugun nedenlerinden biridir. Ayrica ndromiiskiiler kavsakta asetilkolin ve
ilgili enzimlerdeki eksiklikler sinir iletimini yavaslatarak yorgunluga neden olur.
Kas diizeyinde goriilen yorgunluk (periferik yorgunluk) ise enerji depolarinin
tikenmesi, metabolik atik birikimi, oksijen yetersizligi, enzim ve hormon
dengesizlikleri ile asit-baz degisikliklerinden kaynaklanir (Gaesser ve Brooks,
1984). Bu fizyolojik bozulmalarin kalict performans diisiikliigiine neden
olmamasi i¢in etkin toparlanma gereklidir.

Yorgunluk. Yorgunluk tanimi kas kasilmasi yoluyla giiciin iiretilmesinde
veya devam ettirilmesinde yetersizliklerin goriilmesi, kaslarin gii¢ liretimini
devam ettirilememesi gecici siireligine performansin diismesi ve kaslarin
kendilerine gelen uyaranlara cevap vermesinin yetersiz kalmasi gibi climlelerle
ifade edilen kavramdir(Akgiin, 1993). Yorgunluk, her zaman tamamen tiikenme
hali degildir. Tiikenme, yorgunlugun ileri sathadaki haliyken yorgunluk, viicudun
hayati faaliyetlerini korumaya aldigi bir durumdur(Bompa, 2009). Klasik
ifadeyle yorgunluk, istenen performansin ortaya ¢ikarilamamasi, fiziksel ve
zihinsel olarak verimde eksiklik durumudur(Billat, 2001).

Laktat ve laktik asit (LA) uzaklastirilmasi (Eliminasyonu).

Yorgunlugu degerlendirmede en sik kullanilan biyobelirteglerden biri kan
laktat diizeyidir. Dinlenme halinde 0.5-1.5 mmol arasinda bulunan laktat,
egzersizle artar ve 4 mmol seviyesi yorgunlugun baslangici olarak kabul edilir.
Yogun egzersizlerde bu deger 20-25 mmol’e kadar ¢ikabilir. Laktik asit, enerji
ihtiyacinin anaerobik yolla karsilandigi durumlarda olusur ve birikimi kas
yorgunluguna neden olur. Toparlanma siirecinde yapilan diisiik siddetli aerobik
egzersizler, kandaki laktatin daha hizli uzaklastirilmasimi saglayarak
toparlanmay1 hizlandirir. Laktatin uzaklagtirilmasi genellikle 1-2 saat siirer ve bu
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stirecte yaklasik %75°1 oksidasyonla enerjiye doniistiiriiliir. Aerobik kapasitesi
yiiksek sporcularda bu siire¢ daha verimli ilerleyerek hem dayanikliligi hem de
toparlanma hizin1 artirir.

Oksijen bor¢lanmasi. Antrenman sonrasinda metabolik hiz bir siire daha
yiiksek seyretmeye devam eder ve kalp atim hizi hemen normale donmez. Bu
siiregte organizma, egzersizin neden oldugu yikimlari onarir, atiklar1 uzaklagtirir
ve kaslara oksijen ile enerji saglar. Artmis metabolik aktiviteye bagli olarak
oksijen tliketimi de normalin iizerinde kalir. Bu duruma egzersiz sonrasi fazla
oksijen tiikketimi veya oksijen borcu denir. Arastirmalar, bu siirecin birkag dakika
ile birkag saat arasinda siirebilecegini gostermektedir.

Toparlanmada amacg.

Toparlanmanin asil amaci; sporcuyu antrenmandan 6nceki duruma miimkiin
olan en kisa siirede getirip performans diisiisiinii onlemek, performans artis
saglamak ya da yiiksek performansi devam ettirmektir. Viicudun fizyolojik ve
biyokimyasal kaynaklarin1 yenileyerek performansimi arttirabilmek bir sonraki
antrenmana hazir olabilmek toparlanmada temel amaglardandir(Bishop ve dig.,
2008, Woods ve dig. 2007).

Toparlanma fazlari. Toparlanma; yenilenme, rejenerasyon, dinlenme gibi
kavramlar1 da kapsayan kavramdir(Kellmann ve dig, 2018). Literatiirde
toparlanma; ¢abuk, kisa siireli ve uzun siireli toparlanma diye 3 ana baslikta
incelenmistir(Bishop ve dig, 2008;woods ve dig.200). Genel anlamda
aragtirmacilar toparlanma zamanindan yola ¢ikarak bir ¢esitlendirme
yapmiglardir. Bu siirecte de hemen uygulamayr takip eden, setler ya da
antrenmanlar aras1 ya da uygulamadan sonra uzun siireli toparlanma diye 3
boliime ayirmislardir. Toparlanma cesitleri sporcudan sporcuya degiskenlik
gosterdiginden net bir ayrim s6z konusu olamamaktadir(Kellmann ve dig, 2018).

Bizde toparlanmay1 bu arastirmamizda 3 baslikta inceleyecegiz.

Cabuk toparlanma. Egzersiz esnasinda goriilen yiiklenmeden hemen sonraki
toparlanma g¢esididir. Cok kisa siireli egzersizlerde goriilen toparlanmaya verilen
addir. Bu siiregte kisa siireli egzersizler arasi goriilen ATP ve CP depolari
doldurulmaya ¢alisgilir. CP ilk birkag saniyeyle birka¢ dakika arasinda
yenilenebilmektedir(Hirvonen ve dig, 1987; Hargreaves ve Richter, 1988). ATP
depolarinin ilk 30 saniyede %70 yenilenebilirken, %100 ‘iiniin yenilenebilmesi
icin 3-4 dakikaya ihtiya¢ vardir. Fosfokreatinin %84’ ilk 2 dakikada
yenilenebilirken %89’u i¢in 4 dakika ve tamamu i¢in ortalama 8 dakikaya ihtiyac
vardirGenel anlamda c¢abuk toparlanmada fosfojen yedeklerinde toparlanma,
gerceklesir. Fosfojen yedekleri aerobik metabolizmayla toparlanmaya karsin
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yiiksek siddetli antrenmanlarda hizli glikoliz yoluyla da olusabilmektedir
(Hultman ve dig, 1967).

Kisa siireli toparlanma. Setler arasi ya da tekrarli sprintler arasindaki
toparlanma cesididir. Egzersizin kesilmesinden sonra ortaya c¢ikmaktadir. Bu
siirecte enerji depolar1 yenilenmektedir, wviicut oksijen kaynaklar1 ile
doldurulmaktadir. Azalan ya da bosalan(enzim, substrat)biyokimyasal maddeler
yeniden yerine konulmaktadir(Bishop ve dig, 2008). Uzun siireli toparlanma.
Sporcunun uzun vadede fizyolojik, psikolojik ve duygusal stres faktorlerine karsi
toparlanmasini saglamak bu toparlanma ¢esidinin gorevidir(Jeffreys, 2005).

Iyi planlanmis bir antrenman dénemlemesinde mutlaka bulunmasi gereken
pargalardan birisidir(Bompa, 2009).

Birbirini takip eden iki antrenman ya da miisabaka arasindaki toparlanmay1
ifade etmektedir. Sikisik antrenman veya mag programlamalarinda bu toparlanma
bicimi ¢ok daha dnemli hale gelmektedir. Bu toparlanma gesidinde ozellikle
glikojen yedekleri, tamamlanmaktadir. Ozellikle egzersizden sonra karbonhidrat
tilkketiminin miktar1 ve zamanlamas1 6nemlidir(Terrados ve dig, 2009).

Toparlanmay1 etkileyen etmenler. Toparlanma, sporcunun egzersiz
sirasinda kaybettigi giicii geri kazanip gelisimini siirdiirdiigii siiregtir. Bu siiregte
viicutta ¢ok sayida fizyolojik degisiklik meydana gelir ve toparlanma, antrenman
siddeti, siiresi, siklig1 gibi faktorlerden etkilenir. Ayrica bireysel 6zellikler (yas,
cinsiyet, genetik, aerobik kapasite, psikolojik durum) ve dis etmenler (¢evre, spor
brangi, yasam kosullar1) siireci etkiler. Bu nedenle antrenorler ve sporcular,
toparlanma planlamasinda ¢cok boyutlu ve kisiye 6zel yaklagimlar uygulamalidir
(Jeffreys, 2005). Psikolojik, sosyal ve fizyolojik streslerin birikimi gbz oniinde
bulundurularak, sporcu bazli toparlanma programlari olugturulmalidir (Kentti ve
Hassmén, 1998).

Yas, Cinsiyet ve Uyku; Yasam boyunca fizyolojik biiylime ve gelisme, belli
yaslara kadar anabolik tepkimelerin katabolik tepkimelerden fazla olmasiyla
gercgeklesir. Yas ilerledik¢e bu denge katabolizma yoniine kayar ve kas giicii ile
hareket kapasitesi azalir; bu nedenle geng¢ sporcular yaslilara goére daha hizh
toparlanir (Dedrick ve Clarkson, 1990). 18 yas alt1 sporcularin toparlanma siiresi,
18-40 yas arast sporculara gore daha uzundur (Rowland, 1990). Cinsiyet de
toparlanmay1 etkileyebilir; kadinlarin metabolizmas1 ve menstrual dongiileri,
egzersiz ve toparlanmaya verdikleri yanit1 degistirir (Hausswirth ve Le Meur,
2011). Arastirmalar, egzersiz yogunlugu, sikligi ve menstrual dongi
zamanlamasinin sonuglardaki farkliliklara neden oldugunu goéstermektedir.
Uyku, optimal performans ve toparlanma i¢in kritik bir faktordiir; 6zellikle geng
sporcular yeterli uyku alamadiginda performans diislisii gozlemlenir (Walters,
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2002). Bu nedenle antrenman ve toparlanma planlamasinda yas, cinsiyet ve uyku
faktorleri goz 6niinde bulundurulmalidir.

Sporcunun antrenman durumu (Antrenman uyumu). Antrenman, viicutta
fonksiyonel ve/veya morfolojik degisimlere sebep olan bireyin sportif verimini
yilikseltmek amaciyla belli zaman araliklarinda yapilan egzersizlerdir(Bompa,
2009).

Yapilan antrenmanlarla viicutta ¢esitli degisiklikler goriiliir. Bu degisiklikler
uyum (adaptasyon), olarak tanimlanir. Bu adaptasyonlarla organizma bir sonraki
antrenmana daha hazir bir sekilde cikabilmektedir. Antrenmana adaptasyon,
performans artisi, daha fazla yiiklenmeyle daha iyi gelisim, daha fazla
dayaniklilik ve yorgunluga daha fazla direng anlamina gelmektedir(Matthay ve
dig, 2009). Aerobik kapasitenin gelismis olmasi egzersizden sonra atik
maddelerin hizli uzaklastirilmasi, hizli oksijenlenme ve hizli toparlanma
anlamina gelmektedir(Matthay ve dig, 2009).

Toparlanma yontemleri (Toparlanma stratejileri-teknikleri). Nitelikli bir
toparlanma, basarinin anahtarlarindandir. Bu sebeple uzun yillardir spor
bilimcileri en iyi toparlanma ydntemleri i¢in sayisiz arastirmalar yapmaktadir. Bu
aragtirmalar sonucu literatiirde toparlanma i¢in kullanilan yontemler (teknikleri,
stratejileri) belirtilmistir. Ancak bu yontemlerin etkinligi hala tartismalidir
(Marqués Jiménez ve dig, 2017).

Bu yontemlerden bir kismi geleneksel olarak kullanila gelirken bir kismi1 da
son donem teknolojileri kullanilarak uygulanmaktadir. Toparlanma yontemleri
genel anlamda toparlanmay1 hizlandirmak, kas sakathigini iyilestirmek ve
yorgunlugu uzaklastirma amaclanarak uygulanmaktadir(Nédélec ve dig, 2013;
Bayrakdaroglu vd., 2021). Bu tekniklerden baslicalari, aktif toparlanma (hafif
kosu, jogging, streching), pasif toparlanma, s1vi ve besinsel takviyeler, soguk,
sicak ve kontrast su terapileri, siki giysiler, masaj, ultrason (USG), hiperbarik
oksijen terapileri, farmakolojik ajanlar (ilaglar), psikolojik rahatlama terapileri ve
bu sayilanlarin kombine kullanimlar olarak sayilabilmektedir (Barnett, 2006).

Aym zamanda akupunktur, yoga gibi ve bunlara benzer daha az kullanilan
yontemler de mevcuttur (Nédélec ve dig, 2013).

Aktif toparlanma. Aktif toparlanma, maksimum oksijen tiikketiminin (Max
VO2) %40-65 siddetinde yapilan egzersizleri ifade eder ve diisiik tempolu kosu,
bisiklet veya ylizme gibi aktiviteleri kapsar (Dupont ve dig., 2015). Spor
bilimciler, yorgunlugun temel nedenlerinden biri olarak kanda ve kaslarda biriken
laktik asidi ve H* iyonlarmi gostermektedir. Egzersiz sonrasi biriken laktik asit
dinlenmeyle 1,5-2 saatte bazal seviyelere donebilir (Hermansen ve Stensvold,
1972). Orta ve hafif siddetli egzersizler, aerobik metabolizmay1 aktif tutarak
laktatin dokularda okside olmasimi hizlandirir. Aktif toparlanma, doku
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oksijenlenmesini artirir ve hemoglobin ile myoglobin seviyelerini olumlu etkiler
(Koizumi ve dig., 2011). Bu sayede dokulara daha fazla oksijen taginir ve atik
{iriinlerin eliminasyonu hizlanir. Ozellikle sikisik mag¢ programlarinda, aktif
toparlanma laktat eliminasyonunu ve homeostazi destekleyerek performansin
korunmasina yardimci olur (Hausswirth ve Le Meur, 2011).

Pasif toparlanma. Genel anlamda egzersizden sonra higbir islem yapmadan
sporcunun yatarak veya oturarak dinlenmesine pasif toparlanma, denir. Tiim
toparlanma yontemleri arasinda en temel yontemdir. Pasif toparlanmada higbir
ek girisim yapilmadan viicudun kendi kendine toparlanmasi beklenir. Uyku, en
temel pasif toparlanma yontemlerinden biridir(Ian ve dig, 2006). Genellikle
aragtirmalar diger islemlerle (aktif, masaj, germe egz.) pasif toparlanmay1
karsilagtirmali inceleme yoluna gitmislerdir(Hausswirth ve Le Meur, 2011;
Belcastro ve Bonen, 2017).

Sivi alimi, beslenme ve ergojenik takviyeler. S1vi alim1 ve beslenme konusu,
egzersizden Once performans i¢in her ne kadar 6nemliyse toparlanma esnasinda
da yenilenme ve bir sonraki antrenman ya da miisabaka i¢in gereklidir. Yiiklenme
sonrasi kaybedilen siv1 ve elektrolitlerle kaybedilen enerjinin yerine konulmast,
zedelenen kaslarin yeniden onarilmasi ve yeni kas olusumu icin besinler hayati
onem tagimaktadir. Sporcular, genelde antrenmandan 6nce beslenmelerine azami
diizeyde dikkat etmektedirler. Egzersizden sonra ise toparlanma esnasinda besin
alimi1 konusuna ne yazik ki yeterli 6nemi vermemektedirler. Halbuki gelisimin
devam etmesi i¢in antrenmandan sonra kaybedilen biitiin viicut ihtiyaclar1 ancak
uygun bir toparlanmayla yerine konulabilir(Nédélec ve dig, 2013).

Masaj. Toparlanmada masajin fizyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve
biyokimyasal etkileri de g6z ardi edilmemelidir. Genel anlamda kas agrisim
hafifletmesinin yaninda kan akisin1 kolaylastirarak toparlanmaya katki
sagladigina dair goriisler mevcuttur. Ancak tekrarl sprint testlerinde herhangi bir
olumlu etki gostermemistir. Buna ek olarak herhangi bir yan etkisinin olup
olmadig1 hem gozlenmemis hem de belirtilmemistir (Dupont ve dig, 2015).

Siki giysiler. Siki giysilerin etki mekanizmasi, alt ekstremitelerde bilekte
basing olusturarak vendz dolasiminin iyilestirilmesidir. Bu etkilerinden dolay1
damar tikanikligi, ¢esitli lenfatik ve dolasim rahatsizliklarinin tedavisinde
kullanilmaktadirlar. Sik1 giysilerin olusturdugu dis basingla kas i¢i bosluklarin
azaltilmas1 kas hizalanmasinda kolaylasma ile 6dem birikimini azaltmak ve
agriy1 hafifletmek amaglanmaktadir(Barnett, 2006). Siki giysiler ile ilgili yeterli
caligma olmakla birlikte yapilmig g¢alismalar bu toparlanma tekniginin kas
kuvveti ve kreatin kinaz azalmada orta derecede etkili olabildigini
gostermektedir. Siki giysilerin giyilmesiyle yapilan toparlanmanin tekrarli sprint
performansina, maksimal gii¢ ¢iktisina, izokinetik kuvvete ve sigrama
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performansina olumlu herhangi bir etkisinin olmadig: bildirilmistir (Nédélec ve
dig, 2013).

Sicak, soguk, kontrast su terapileri. Sicak, soguk ve hem sicak hem soguk
uygulama (kontrast su terapisi) son zamanlarda siklikla sporcular tarafindan
kullanilan bir toparlanma yontemi olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Soguk ve
sicagin viicut lizerindeki fizyolojik etkileri temel alinarak uygulanmaktadir.
Egzersizden hemen sonra uygulanan suya daldirma terapisinde net bir
standardizasyona heniiz ulagilamamistir. Farkli sicakliklarda farkli zamanlarda
ve viicudun farkli bélgelerine uygulanabilmektedir(Ian ve dig, 2006).

Farmakolojik ajanlar (ilaclar).Sporcularda yiiksek siddetli zorlayict
egzersizler sonrasi kaslarda islev bozuklugu, agr, iltihap olusumlan kacinilmaz
olur. inflamasyon, iskelet kaslarinda uyumun bir pargasidir. Ozellikle biiyiik
oranda ekzantrik yliklenmeler kas harabiyetini arttirmaktadir. Tahrip olan kas
liflerinin geligimi etkin toparlanmayla Onceki durumdan daha iyi seviyeye
cikabilmektedir. Dolayisiyla inflamasyon gelisim siirecinin bir ara

basamagidir(Bompa, 2009). Ancak inflamasyonun daha hizli toparlanma
yontemleriyle giderilmesi sporcunun bir diger antrenmana uyum ve
performansinin diismemesi acisindan o6nemlidir. Bu yilizden toparlanma
yontemlerinde sporcunun inflamasyonlu kas liflerini miimkiin olan en kisa
zamanda giderilmesi hedeflenmektedir. Bu sayede sporcu sonraki yliklenmelere
daha hazir olarak ¢ikabilmektedir. Kas hasarlari, agri, duyarhilik, tutukluluk
antrenmandan 48-73 saat sonra en {ist diizeye ¢ikmaktadir(Vaile ve dig, 2007).
Bu durumlarda sporcular, steroit olmayan antienflamatuar ilaglar1 kullanarak
inflamasyonu azaltmay1 denemektedirler. Steroit olmayan antienflamatuar ilaclar
kisa stireli kullamimlarinda kas agris1 ve siskinligini gidermektedirler(Lanier,
2003).

Vibrasyon platform. Vibrasyon Platformu (VP), son on yilda spor egitimi ve
rehabilitasyonunda yeni bir egzersiz yontemi olarak dikkat cekmektedir (Jung ve
dig. 2007 ; Cardinale ve dig., 2003). Vibrasyon platform yontemi, uyarilmig
kaslar dahil tiim viicuda zararsiz titresimler saglar(DelecluseC ve dig. 2003; Seo
ve dig., 2003). VP, kas giiciinii artirarak iyilestirmenin etkili bir yolu olabilir. VP
lizerine yapilan aragtirmalar, spor ve tip bilimi alanlarina odaklanmistir. Park
VP'nin metabolik ve fizyolojik degisimlerin titresim frekansina gore
degistirebilecegini bildirmistir(Park ve dig. 2008). Vp, yarismalardan Once
sporcunun 1sinmasina, gliglenmesine, hizlanmasina ve toparlanmasina yardime1
olan teknikler olarak da bildirilmistir (Bullock ve ark. 2008; Cardinale ve
Lim,2003; Cochrane ve ark.2008). Hasar gormiis kaslarin toparlanma siirecini
hizlandirarak kas agrisim1 hafifletir (Barnett, 2006). VP'ye kisa siire maruz
kalmanin periferik dolagimi kas sicakligi, kas kan akis1 ve cilt kan akis1 olarak
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arttirir (Cardinale ve Bosco 2003; Cochrane ve ark. 2004; Cochrane ve ark.2005;
Delecluse ve ark. 2005). Artan kan akisinin oksijen ve besinlerin verilmesini
kolaylastirmaya yardimci olabilecegini, kas onarimini, kan pH seviyelerini
tamponlamak, kan laktatinin uzaklastirilmasina yardimci olmak ve arttirmak igin
gerekli yorucu egzersiz sonrasi kreatin kinaz (CK) klirensi teorik olarak, bu
etkiler yardimer olabilir ve yorgunlugun iistesinden gelir, toparlanma siiresini
kisaltir ve atletik performansin iyilestirilmesine yardimci olur (Kerschan ve ark.
2001).
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11. Bolim

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimhihklarim
Cesitli Paramaterlerce Anlamak

Fatih AKGUL!, ibrahim BOZKURT?

Ozet

Bu arastirma, diizenli olarak spor yapan bireyler ile spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin egzersiz bagimlilig: diizeylerini nitel veriler dogrultusunda incelemeyi
amagclamaktadir. Egzersiz, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligi iizerinde olumlu
etkiler yaratmakla birlikte, asin ve kontrolsiiz sekilde yapildiginda bagimlilik
diizeyine ulasabilmektedir. Aragtirmada nitel arastirma yontemlerinden olgu bilim
(fenomenoloji) deseni benimsenmis ve ¢alisma grubunu farkl profillere sahip 15
katilimet olusturmugstur. Veriler, yart yapilandirilmis goriismeler yoluyla toplanmus,
betimsel analiz yontemiyle degerlendirilmistir. Arastirma bulgulari, katilimcilarin
egzersize yiiksek diizeyde baghlik gelistirdiklerini, baz1 bireylerde bu durumun
sosyal yasamdan 6diin verme, sakatlik donemlerinde dahi egzersize devam etme gibi
bagimlilik belirtileriyle ortiistiiglinii gostermistir. Bununla birlikte, bazi bireylerin
egzersize karsi motivasyon eksikligi yasadiklar veya sosyal dncelikleri nedeniyle
egzersizi erteledikleri de tespit edilmistir. Sonug olarak, egzersiz bagimlilig1 bireyden
bireye farkl diizeylerde ortaya ¢ikmakta olup, bu durumun farkindalik ¢aligmalari ile
dengelenmesi gerektigi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimliligi, sporcu davranisi, nitel arastirma,
fenomenoloji, bagimlilik belirtileri
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Giris

Diizenli, planli ve tekrar eden fiziksel aktiviteler biitiinii olan egzersiz;
kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti, esneklik gibi fiziksel uyum
bilesenlerinin korunmasi ya da gelistirilmesini amaglamaktadir (Ozer, 2016;
Kilingarslan ve ark. 2022). Psikolojik ve fizyolojik yararlar1 sebebiyle, egzersiz
yapmak genellikle olumlu bir davranig olarak goriilmektedir. Programli ve diizenli
yapilan egzersiz insan sagligin siirdiiriilmesine ve hastaliklarin 6nlenmesine yardimci
olurken, bu fiziksel etkinlikler asir1 bir davranisa doniisiirse bireylerde olumsuz
sonuglar dogurabilmektedir. (Goodwin ve ark., 2014; Hausenblas ve ark., 2008).

Fiziksel ve ruhsal saglig1 destekledigi, yasam kalitesini artirdig1 bircok ¢alisma ile
ortaya konan egzersiz, uygun dozda ve dengeli bir bi¢imde uygulandiginda son
derece faydalidir. Ancak egzersizin asir1 ve kontrolsiiz bir sekilde yapilmasi, bu
olumlu etkilerin aksine bireyde fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden cesitli
olumsuzluklara neden olabilir. Bu duruma literatiirde siklikla “egzersiz bagimlilig1”
kavramu ile atif yapilmakta olup, s6z konusu bagimlilik; alkol, madde, yeme ve
kumar gibi diger davranigsal bagimlilik tiirleriyle benzer 6zellikler tasiyabilmektedir.
Egzersiz bagimliligy, kisinin egzersiz yapma davranist iizerinde kontroliinii yitirmesi,
buna ragmen egzersizi siirdiirmesi ve giinlik yasam aktivitelerinin bu davranig
etrafinda sekillenmesi gibi durumlarla kendini gosterebilir (Warner, 2006). Egzersiz,
belirli bir plan ve denge icerisinde uygulandiginda faydali bir etkinlik olmakla
birlikte, program dist ve gereginden fazla yapildiginda bireylerin fiziksel ve
psikolojik saghigr lizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu tiir kontrolsiiz
egzersiz aligkanliklar1 zamanla bagimlilik diizeyine ulasarak, bireyin yasam kalitesini
diisiiren bir davranis bicimine doniisebilir (Ozer, 2016; ilbak ve ark., 2020).

Egzersiz bagimlilig1 kavramu literatiire ilk kez Veale tarafindan kazandirilmustir.
Veale (1995), egzersiz bagimliliginin tanilanmasinda, Mental Bozukluklarin Tanisal
ve Saymmsal El Kitabi'nda yer alan madde bagimlilig1 Slgiitlerinden yola ¢ikarak
Ozgiil kriterler gelistirmistir. Bu yaklasima gore, 12 aylik bir siire icerisinde asagida
siralanan Dbelirtilerden en az ii¢ tanesinin goriilmesi ve bu durumun bireyin
islevselliginde bozulmaya ya da klinik diizeyde sikintiya yol agmasi, egzersiz
bagimlilig1 olarak degerlendirilmistir.

Egzersiz bagimliligmin tanilanmasinda yedi temel dlgiit dikkate alinmaktadir. Bu
olciitler; tolerans gelistirme, egzersizin kesilmesine bagli ortaya c¢ikan yoksunluk
belirtileri, planlanan siireden daha uzun egzersiz yapma (niyet etkisi), egzersiz
davranis1 lizerinde kontrol kaybi, egzersize ayrilan zamanm artmasi, diger sosyal
veya mesleki etkinliklerin azaltilmasi ve olumsuz sonuglara ragmen egzersizin
stirdiiriilmesi olarak swralanmigtir (Vardar, 2012). Egzersiz bagimhiligi, bireyin
fiziksel aktivite lizerindeki kontroliinii kaybetmesi, hedeflenen fayday: elde etmek
i¢in egzersizin siiresini, siddetini ve sikligini siirekli artirma ihtiyaci duymasi seklinde
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ortaya ¢cikmaktadir. Ayrica bu durum, bireyin sosyal iliskilerini ikinci plana atmasina,
bos zaman aktivitelerinin yerini egzersizin almasina ve genel yasam diizeninin bu
davranis etrafinda sekillenmesine neden olmaktadir (Adams & Kirkby, 2002;
Zmijewski & Howard, 2000; Arslanoglu ve ark., 2021; Birtiirk ve ark., 2024).
Hausenblas ve Downs (2002) ise egzersiz bagimliligini, egzersizden uzak kalma
durumunda bireyde fiziksel ve psikolojik diizeyde olumsuzluklarin gézlemlenmesi
ve bu durumun kiside yogun bir egzersiz yapma istegi ile birlikte kontrol kaybina yol
agmasi olarak tanimlamaktadir.

Egzersiz bagimliliginin gelismesinde etkili olan baglica etmenler arasmda bireyin
bedensel goriiniimiine yonelik memnuniyetsizlik, kilo verme arzusu ve beden
algisindaki bozulmalar yer almaktadir. Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019), egzersiz
bagimlilig1 gosteren bireylerin baz1 ortak oOzelliklerine dikkat ¢ekmektedir. Bu
bireyler, egzersiz yapma davranisini kontrol etmekte giicliik cekmekte, her gegen giin
daha fazla egzersiz yapma istegi duymakta ve egzersizden uzak kaldiklarinda yogun
kaygi ya da huzursuzluk yasamaktadirlar. Ayrica, planladiklarindan daha fazla
zamanlarini egzersize ayirmalari, sosyal iliskiler ve diger yasam alanlar1 yerine
egzersizi tercih etmeleri gibi davramig Oriintilleri de bu bireylerde siklikla
gozlemlenmektedir.

Bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal agidan dengeli bir yasam
stirdiirebilmeleri agisindan egzersiz 6nemli bir yer tutmaktadir. Ancak egzersizin
agir1 ve denetimsiz bigimde uygulanmasi, beklenen olumlu etkiler yerine, bagimlilik
gibi ¢esitli olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Tekkursun-
Demir ve ark., 2018). Bu dogrultuda yiiriitiilen ¢aligmanin temel amaci, spor bilimleri
ogrencileri ile diizenli olarak egzersiz yapan bireyler arasinda egzersiz bagimlilig
diizeylerinin karsilagtirmali olarak incelenmesidir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, nitel arastirma yontemlerinden fenomenoloji deseniyle
yiiriitiilmiistiir. Olgu bilim deseni, bireylerin belirli bir yaganti ya da kavrama iligkin
deneyimlerini ve bu deneyimlere yiikledikleri anlamlari derinlemesine ortaya
cikarmay1 hedefler. Bu baglamda arastirma, katihmcilarin egzersize dair
davraniglarini, bagimhilik egilimlerini ve bu siirece iliskin diisiinsel tepkilerini
anlamaya yonelik olarak yapilandirilmistir. Yar1 yapilandirilmis goriismelerle elde
edilen veriler, bireysel yasantilara dayali olarak betimsel analiz teknigiyle
degerlendirilmistir.

151



Calhisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, diizenli olarak spor yapan bireyler ile Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir. Katilimeilar, maksimum gesitlilik
omekleme yontemiyle belirlenmis olup farkli yas gruplar, cinsiyetler ve egzersiz
yapma diizeylerine sahip bireylerden olusmaktadir. Toplamda 15 katilimc ile
goriismeler gergeklestirilmis; bu bireyler goniilliiliik esasina gore arastirmaya dahil
edilmisgtir.

Verilerin Analizi

Aragtirma verileri, betimsel analiz yontemi kullanilarak ¢oziimlenmistir.
Katilmcilarn goriisleri dikkatle okunarak anlaml ifadeler kodlanmis, bu kodlar
tematik yapilar altinda smiflandirlmistir. Kodlamada tekrar eden Oriintiiler
belirlenmis ve bu Oriintiiler aragtirmanin kuramsal ¢ergevesiyle iliskilendirilerek
yorumlanmistir. Elde edilen bulgular, dogrudan alintilarla desteklenmis, gegerlik-
giivenirligi artirmak amaciyla uzman goriisii alinmis ve katilimeir dogrulamasi
yapilmustir.

Bulgular

Katilimeilarm verdikleri cevaplar neticesinde egzersiz bagimlilik diizeyi sekil 1de
verilmistir.

Egzersiz zamanimizin gelmesi icin acele eder misiniz, ediyorsaniz neden?

Egzersiz

Zzamani

pSIkOlOJIk

K1”Egzersiz zamani geldiginde bazen acele ederim, bazen de isteksiz olurum.

Giiniimiin nasil gectigine bagli. Moral olarak iyiysem egzersiz beni motive eder ama
yorgunsam baslamakta zorlanirim.”K2” Egzersiz zamanim geldiginde i¢imde bir
sorumluluk hissi oluyor, bu da beni hizlandirtyor. Ozellikle hedeflerim varsa
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baslamak i¢in sabirsizlantyorum.”K3” Egzersiz yapmaktan ¢ok hoglanmadigim i¢in
acele etmem. Bazen yapmak zorunda oldugum bir sey gibi geliyor.”K4” Evet, bazen
sabirsizlantyorum ¢iinkii egzersiz benim igin bir rahatlama araci haline geldi. Giin
boyunca yasadigim stresin atilma an1 gibi diisiiniiyorum.” K5 Hayir, acele etmem.
Hatta bazen egzersiz saatimi ertelerim. Motivasyonum dalgalaniyor.”K6” Evet,
egzersiz yapacagim saat yaklastikca motive oluyorum. Spora gitmek beni psikolojik
olarak da rahatlatiyor.”K7” Genellikle acele etmem. Egzersiz yapacagim saati bilsem
bile baska seylere dalabiliyorum.”’K8” Evet, egzersiz zamani geldiginde acele
ederim. Hedefim varsa daha disiplinli davraniyorum.”K9” Hayir, egzersiz zamanim
geldiginde genelde isteksiz oluyorum. Kendimi motive etmem zaman aliyor.” K10”
Egzersiz zaman yaklagtiginda planima sadik kalmak isterim ama her zaman aym
olmuyor. Yine de kendimi zorlarim.”K11” Egzersiz saati geldiginde genellikle
heyecanlanirim. Ozellikle spor salonuna gitmeden 6nce miizik agar, motivasyonumu
artirim.”’K12”  Egzersiz zamam geldiginde hemen kalkip yapmam ama
ertelememeye ¢alisirim. Rutine bagli kalmak benim i¢in énemli.”K13” Evet, ¢linkii
egzersiz yapacagim zaman kendimi daha enerjik hissediyorum. Viicudumun buna
hazir oldugunu bildigimde heyecanlantyorum.”K14” Evet, 6zellikle giin iginde ¢ok
oturduysam bir an dnce harekete gegmek istiyorum. icim kipir kipir oluyor.”K15”
Evet, genelde acele ederim ¢linkii egzersiz benim igin hem bir motivasyon kaynagi
hem de giiniin en keyifli an1. Spor sonrasi hissettigim enerji ve rahatlama duygusu
icin sabirsizlantyorum.

Katilimcilarin goriiglerinden elde edilen bulgulara gore; egzersiz giinlilk yasamin
onemli bir parcast haline gelmistir. Katilimcilarin bilyiik ¢ogunlugu egzersizine
oncelik vermektedir Hedefleri oldugunu ve bu disiplinle ilerlediklerini
belirtmislerdir. Azda olsa katilimcilar o giin ki moraline bagli oldugunu sdylemistir.
Bazi katilimcilar ise motivasyon bulamadiklarini bu yilizden ertelediklerini
belirtmiglerdir. Tek bir katilime ise dnceliginin egzersiz olmadigini belirtmistir.
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Egzersiz yapmak icin sosyallesmenizi erteler misiniz(arkadaslarla vakit
gecirmek vb), erteliyorsaniz neden?

O

baghlik psikolojik

zaman
yonetimi
T

K1”Genelde arkadaglarla plan yapmamaya calisirim. Egzersiz benim i¢in bir

oncelik haline geldi ¢iinkii uzun vadede hem fiziksel hem de ruhsal sagligimi
korumama yardimeir oluyor.”K2” Sosyallesme bazen daha 6nemli olabiliyor.
Egzersizi  ertelerim ¢iinkii  arkadaglarla  vakit gegirmeyi kagirmak
istemem.”K3” Arkadaslarimi egzersize davet ederim, boylece ikisini birlestirmis
olurum. Hem sosyal hem saglikli olur.”K4 “Genelde arkadas bulusmalarini
kacirmak istemem. Egzersizi bagka bir saate kaydirmak benim igin daha kolay
oluyor ¢iinkii sosyal iligkilerimi 6n planda tutuyorum.”KS5” Erteleyebilirim ¢linkii
egzersizi atladigimda sucgluluk hissediyorum. Planli olmak bana giiven
veriyor.” K6 Hayir, sosyallesme her zaman daha cazip geliyor. Egzersiz kolayca
ertelenebilir benim i¢in.”K7” Evet, ¢ogu zaman egzersizi Once yapar sonra
arkadaglarimla bulugurum. Bdylece hem plani bozmam hem sosyallesirim.” K8”
Evet, ertelerim. Egzersiz bana kendimi daha iyi hissettirdigi i¢in onu 6n planda
tutuyorum”K9” Hayir, sosyallesme benim i¢in daha eglenceli. Egzersiz ikinci
planda kaliyor.”K10” Hayir, sosyallesmeyi tercih ederim. Egzersizden daha ¢ok
keyif veriyor bana.”K11” Duruma goére degisiyor. Bazen egzersizi ertelerim ama
¢ogunlukla planimi arkadaslarimla bulugsmadan once bitirmeye ¢aligirim.”K12”
Giline gore degisiyor. ¢alisirim.”’K13” Hayir, sosyallesme benim igin daha
oncelikli. Egzersiz plansiz da yapilabilir ama giizel anlar bir daha
gelmeyebilir.”K14” Evet, bazen erteliyorum ¢iinkii spor benim igin bir oncelik.
Antrenman programima sadik kalmak hem disiplinimi korumami sagliyor hem
de hedeflerime ulasmamda yardimci oluyor.”K15” Bazen evet, bazen hayir.
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Arkadaslarla 6zel bir plan varsa egzersizi erteliyorum ama genelde telafi ederim.
Yani sosyalligim daha o6ncelikli denilebilir.

Sakatlandigimizda yine de egzersizi siirdiirmeye calisir misiniz?

- §
©e®

"

K17Kiigiik sakatliklarda devam ederim ama sinirlarimi bilirim. Zarar
vermemeye dikkat ederim.”K2”Duruma gore degisiyor. Kiigiik bir sakatliksa
dikkatli bir sekilde yapiyorum ama risk varsa birakirim.”K3” Eger ¢ok ciddi bir
sakatlik degilse, uygun hareketlerle devam ederim. Hareketsizlik beni rahatsiz
ediyor.”K4” Hayir. En kiiciik sakatlikta bile birakirim ¢iinkii zaten pek istekli
olmadigim icin bu bir bahane oluyor.” K5” Mutlaka bir seyler yaparim. Hareket
etmeyi tamamen kesmek beni mutsuz eder.”K6” Hayir, tamamen birakirim.
Zaten egzersizi zorla yapiyorum, sakatlik bahaneyle birakmak kolaylasiyor.” K7”
Evet, ama dikkatli sekilde. Hareketsiz kalmak bana daha kotii geliyor.”K8”
Hayir, hemen birakirim. Sagligimi riske atmak istemem.”K9” Hayir, sakathik
bahane olur ve tamamen birakirim. Zaten ¢ok disiplinli degilim.”K10” Kiiciik bir
agriysa dikkat ederek egzersize devam ederim. Ama riskliyse birakirim. Saglik
uzun vadede daha 6nemli.” K11” Duruma gore degisir. Hafifse egzersiz yapmaya
caligirim ama agr siddetliyse dinlenirim.“K12” Eger ciddi bir sakatlik yoksa,
hafif hareketlerle devam ederim. Tamamen birakmak beni rahatsiz ediyor.” K13”
Durumun ciddiyetine gore degisir. Hafif sakatliklarda egzersizi birakmam,
sadece zorlamayacak alternatif hareketlere yonelirim. Ama ciddi bir sakathik
varsa dinlenmeye Ozen gosteririm ¢iinkii uzun vadede daha Onemli olan
sagliktir.”’K14”Birakmama  antrenman benim igin her zaman 0n
plandadir.”K15”Doktorumla iletigim halinde devam etmeye c¢aligirim.
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Egzersiz yapmak sizde ne gibi hisler uyandiriyor, sebepleri nelerdir?

@ Duyussal

N\

boyut

s =

K17Kendimi giiglii, kontrollii ve pozitif hissediyorum. Ozellikle gelisim

gosterdigimde bu duygular daha da artiyor.”K2”Egzersizden sonra hem fiziksel
hem zihinsel olarak daha hafif hissediyorum. Giinlin stresini attigimi
diisiiniiyorum.”K3” Kendime verdigim degeri hissediyorum. Bedenimi kontrol
etti§imi bilmek, Ozglivenimi artiriyor.”K4” Bazen sikict buluyorum ama
yaptiktan sonra iyi hissettigim de oluyor. Kararsizim diyebilirim.”K5” Kendimi
yenilenmig ve enerjik hissediyorum. Bir seyleri basarmig olmak ig¢imi
rahatlatiyor.” K6”Baslarken zor geliyor ama bittikten sonra kendimi biraz daha
iyi hissediyorum. Viicudumun galistigini bilmek iyi hissettiriyor.” K7” Kendime
deger verdigimi hissediyorum. Aynaya baktigimda ¢abamin karsiligini gérmek
bana mutluluk veriyor.”K8” Kendime yatirim yapmisim gibi hissediyorum. Ayni
zamanda stresimi atmak ve diisiincelerimi toparlamak icin de ¢ok faydali
oluyor.”’K9” Genellikle zorlayic1 buluyorum ama bazi giinler sonrasinda ferahlik
hissediyorum. Tutarli yapmadigim igin etkisini uzun vadede gdremiyorum.
“K10” Genellikle zorlayici buluyorum ama bazi giinler sonrasinda ferahlik
hissediyorum.  Tutarli  yapmadigim igin  etkisini uzun  vadede
goremiyorum.”K11” Gelisim gormek beni mutlu ediyor. Egzersizle birlikte daha
enerjik ve kendime giivenli hissediyorum.”K12” Zihnimi bosaltiyor, viicudumu
hafifletiyor. Egzersiz benim igin bir tiir terapi gibi.”K13” Oz disiplinimi
gelistirdigini diisliniyorum. Bedenime ve zihnime iyi geldigini bildigim i¢in
mutlu oluyorum.”K14” Egzersiz beni zinde, giiglii ve 6zglivenli hissettiriyor.
Ozellikle stresli zamanlarda zihinsel olarak da rahatlamami sagliyor. Ayni
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zamanda kendime verdigim degerin bir gdstergesi gibi.”K15” Zihnimi
bosaltiyor, viicudumu hafifletiyor. Egzersiz benim i¢in bir tiir terapi gibi.

Aynui siirelerde egzersiz yapmak sizi tatmin ediyor mu?

Egzersiz

tatmini

sadakat

K1”Genellikle tatmin ediyor ama performansim artarsa siireyi biraz
uzatiyorum.”K2”Bazen yeterli geliyor, bazen degil. Enerjime bagli olarak
degisiyor. Bazi  giinler daha uzun egzersiz yapma ihtiyact
hissediyorum.”K3”Genellikle evet, ¢linkii siire yerine egzersizin yogunluguna
o6nem veriyorum.”K4”’Siire degil de bitirmis olmak 6nemli benim igin. Ne kadar
siirdiigli ¢cok da fark etmiyor.” K5”Evet, planladigim siire i¢inde kalmak bana
yeterli geliyor. Disiplinli hissettiriyor.”K6”Kisa siireler daha ¢ok hosuma
gidiyor. Uzun siireli egzersizler géziimde biiyliyor.”K7”Genellikle evet, ama baz1
giinler daha fazla yapmak istiyorum.“K8”’Bazen evet ama genelde siire degil,
egzersizin bitmis olmas1 daha 6nemli oluyor.” K9’ Genellikle evet, ancak formum
yiikseldikge siireyi biraz uzatmak istedigim zamanlar oluyor.”K10”Genelde evet,
ama bazi gilnler tempoyu artirmak istiyorum. Viicuduma gore
degisiyor.”K11”Evet, planladigim siireyi tamamlarsam ¢ok iyi hissediyorum.
Siire sadakati beni daha disiplinli yapiyor.”K12”Genellikle evet. Ama arada
farkli egzersizlerle rutini renklendirmeye ¢alisiyorum.”K13” Baslangigta yeterli
gelse de zamanla geligsmek istiyorum. Viicut alistik¢a antrenman siiresi ve zorluk
seviyesi artmali ki performans artsin. Bu yilizden zamanla programimi
giincelliyorum.”K14”Uzun saatler ge¢irmeyi seviyorum higbir zaman
antrenmanlarim tam olarak yeterli gelmiyor.”K15”Uzun siireli antrenmanlarin
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fitness sporu tiizerindeki etkiyi diigiirdligiinii biliyorum o yiizden yeterli olan
siirede tamamlamaya calistyorum.”

Tartirma ve Sonug

Bu arastirmada, diizenli olarak spor yapan bireylerle Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri nitel verilerle degerlendirilmistir.
Katilmcilarin egzersize yaklasimi, egzersiz oncelikleri, sakatlik donemindeki
tutumlar1 ve egzersizin psikolojik etkileri dogrultusunda egzersiz bagimliligina
dair ¢esitli ipuglar1 elde edilmistir.

Katilimcilarin ¢ogunlugu, egzersizin giinliik yasamda 6ncelikli bir aktivite
oldugunu, hedeflerine ulasmak ve zihinsel rahatlama saglamak i¢in bu etkinligi
vazgegilmez gordiiklerini belirtmislerdir. Bu durum, Hausenblas ve Downs
(2002)’un  belirttigi  gibi, bireylerin egzersize karst yogun baglilik
gelistirebildigini ve bu baghligim zamanla bagimlhiliga doniisebilecegini
desteklemektedir.

Bununla birlikte, bazi katilimcilarin motivasyon eksikligi ya da sosyal
oncelikler nedeniyle egzersizi erteledikleri goriilmiistiir. Bu bulgu, egzersiz
bagimliliginin her bireyde ayni diizeyde ortaya ¢ikmadigini, kisisel motivasyon,
yasam tarzi ve sosyal cevrenin etkili oldugunu gdstermektedir. Ayrica,
sosyallesme mi yoksa egzersiz mi sorusuna verilen yanitlarda goriilen ikilem,
egzersiz bagimliligi tanimindaki “diger aktiviteleri azaltma” Olgiitii ile
iligkilendirilebilir (Veale, 1995).

Sakatlik durumundaki tutumlar incelendiginde ise bazi bireylerin kiiclik
sakatliklarda dahi egzersizi sirdiirdiigii, hareketten uzak kalmanin kendilerinde
huzursuzluk yarattigt goriilmistiir. Bu durum, Adams ve Kirkby (2002)
tarafindan tanimlanan “egzersizden uzak kalindiginda fiziksel ve psikolojik
rahatsizlik yaganmasi” kriteri ile rtiismektedir. Ote yandan, sakatlik dSneminde
egzersizi tamamen birakan bireyler de mevcuttur ve bu da bagimliligin bireyler
arasinda farkli diizeylerde yagsandigini ortaya koymaktadir.

Katilmcilarin ~ egzersiz  sirasinda  hissettikleri  duygular, bagimlilik
davraniginin psikolojik yoniinii anlamada énemli ipuglar1 sunmaktadir. Egzersiz
sonrast hissedilen gii¢liiliik, rahatlama, zihinsel bosalma ve basar1 duygulari, bu
davranigin pekistirici yoniinii agiklamaktadir. Bu bulgular, Hausenblas ve ark.
(2008)’in egzersiz bagimliliginin ruh sagligi iizerinde olumlu ve olumsuz etkileri
olabilecegine dair agiklamalar ile paralellik gostermektedir.

Egzersiz siiresine yonelik cevaplarda, bazi katilimeilarin belirlenen siireden
tatmin olurken, bazilar1 siirekli daha fazlasini istemektedir. Ozellikle egzersiz
siiresini siirekli artirma egiliminde olan bireylerde “tolerans gelisimi” belirtisi
gozlemlenmektedir. Bu durum, bagimlilik diizeyinin ilerledigi bireylerde zaman
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icinde daha uzun ya da daha yogun egzersiz ihtiyacimin ortaya ¢iktigini
gostermektedir (Vardar, 2012).

Aragtirma sonucunda, katilimcilarin  6nemli bir kisminin egzersizi
hayatlarinin merkezine aldiklari, bu etkinlige kars1 yiiksek diizeyde baglilik
gelistirdikleri goriilmiistiir. Katilimcilarin bircogu egzersizi fiziksel yararin
Otesinde, psikolojik rahatlama ve 6zgiiven kaynagi olarak tanimlamaktadir. Bu
bulgular, Hausenblas ve Downs (2002)’un egzersiz bagimliligi davranislarinin
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve sosyal bir boyuta sahip oldugu
yoniindeki goriisleriyle paralellik gostermektedir.

Bazi bireylerde, sakatlik donemlerinde dahi egzersize devam etme istegi,
“devamlilik” ve “kontrol kayb1” gibi egzersiz bagimliligi kriterleriyle
ortiismektedir (Veale, 1995; Vardar, 2012). Ozellikle egzersiz siiresini artirma
egilimi gosteren katilimcilarda, bagimlilikla iligkili “tolerans gelisimi”
belirtilerine rastlanmistir. Bununla birlikte, bazi katilimcilarin egzersizi sosyal
yasantilarina gore ikinci plana atabildikleri veya motivasyon diistikligi
yasadiklar1 da goriilmiistiir. Bu durum, egzersiz bagimlilig1 egilimlerinin kisisel
ve cevresel faktorlere bagh olarak bireyden bireye farklilik gosterebilecegini
ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, diizenli egzersiz yapan bireyler arasinda egzersiz bagimliligina
yonelik bazi davranigsal gostergeler gdzlemlenmis, ancak bu egilimlerin bireysel
farkliliklarla  sekillendigi  saptanmustir. Egzersizin  olumlu  yonlerinin
vurgulanmasinin yanm sira, asiriliga kacgildiginda yaratabilecegi psikolojik ve
fiziksel riskler konusunda bireylerin bilinglendirilmesi gerektigi sonucuna
varilmigtir.
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12. Bolim

Sporcu Icecekleri ve Egzersizde Sivi Dengesi

Can Eren YALCIN !, ibrahim BOZKURT?

GIRIS

Egzersiz sirasinda glikojen depolarinin tiikkenmesi ve sivi-elektrolit dengesinin
bozulmasi yorgunlugun temel belirleyicileridir ve performans1 diistiriir
(Ortenblad ve ark 2013). Egzersizin siddetine ve siiresine bagli olarak hizla artan
ATP ihtiyaci, oksidatif fosforilasyonun anlik kapasitesini agsmasiyla, kasta ve
karacigerde depolanan glikojenin yikimiyla (glikojenoliz) karsilanir. Glikojen
depolarmin tiikkenmesi, egzersiz esnasinda sivi ve elektrolit kaybi birlestiginde
performansin diismesine yol acgar (Ortenblad ve ark 2013). Terlemeye bagh
olarak artan sivi ve sodyum-potasyum vb. elektrolit kayiplari, 6zellikle uzun
stire/yliksek siddet, aklimatizasyon eksikligi, agir ekipman-giysi, sicak-nemli
cevre, kosullarinda dehidrasyonu derinlestirir. Dengenin bozulmasi plazma
hacmini diisiiriir. Bu tablo yorgunluktan kardiyovaskiiler sorunlara ve nadiren
6liimciil sonuglara uzanan bir gercevede risk tasir (Baker 2017, Trangmar ve
Gonzalez-Alonso 2017, Ronald ve Maughan 2000). Bu nedenle, ACSM ve
meslek orgiitleri egzersizden 2—4 saat 6nce 5—10 ml/kg, egzersiz sirasinda 400—
800 ml/saat, egzersiz sonrasinda ise kaybin %120-150’si kadar sivi alimim
onermektedir (Sawka ve ark 2007, Thomas ve ark 2016).

Sporcu icecekleri, bu gereksinimleri pratik bicimde karsilamay1 amaglayan,
genellikle 6-8 g/100 ml karbonhidrat ve sodyum-potasyum-magnezyum-
kalsiyum gibi elektrolitler i¢eren formiilasyonlardir (Campbell ve ark 2013).
Egzersiz yapan bireylerin siklikla kullandig1 sporcu icecekleri karbonhidratla
enerji destegi sunar, elektrolit destegi saglar ve sivi dengesini korumaya yardimet
olur boylece dehidrasyonun onlenmesine katki verir. Egzersiz Oncesi-sirasi-
sonrasi farkli hedeflerle kullanilabilir ve iceriklerine gore
hipotonik/izotonik/hipertonik ya da diisik (<10%) — vyiikksek (>10%)
karbonhidrathi siniflara ayrilabilir (Campbell ve ark 2013, Sandberg 2013).

1 Konya Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii,
canerenyalcn@gmail.com

2 Prof. Dr. Konya Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii,
ibozkurt@selcuk.edu.tr
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Sporcu icecekleri

Sporcu igecekleri, karbonhidratlar, mineraller, elektrolitler ve aroma
igerebilen; egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen su ve elektrolitleri
yerine koymay1 amagclayan iceceklerdir. Egzersiz dncesi ve sonrasi igecek olarak
da tercih edilebilir. Sporcu icecegi, stres sonrasi iyilesmeyi desteklemek ve
fizyolojik gereksinimleri karsilamak amaciyla sudan ve diger temel mikro besin
Ogelerinden olusan bir formiilasyon olarak da tanimlanabilir (Shirreffs 2009).
Sporcu igecekleri, enerji iiretiminin diizenlenmesinde, biligsel ve bagisiklik
sistemlerinin iyilestirilmesinde ve eklem agrilarinin azaltilmasinda énemli bir rol
oynayabilir. Bu nedenlerle sporcu icecekleri, dehidrasyona bagli belirtilerin
azaltilmas1 ve sporcularda optimal performans seyrinin siirdiiriilmesi agisindan
onemli goriilmektedir. Sicak ortamda futbolcularim performansindaki azalmay1
aciklamaya yonelik sorgulamalar, 1965 yilinda sporcu igecekleri alanindaki ilk
formiilasyonun dogmasina zemin hazirlamistir. Arastirmacilar, terleme ile
gerceklesen s1vi ve elektrolit kaybinin temel etken oldugunu 6ngdrmiis; bunun
iizerine karbonhidrat ve elektrolit iceren ilk sporcu igecegini tasarlamislardir
(Galaz 2018). Ron Maughan, 1993 yilinda “Sporcularin dehidrasyonun
tehlikeleri ve yeterli sivi aliminin 6nemi hakkinda daha fazla bilinglendirilmesine
ihtiyag vardir. Egzersiz sirasinda veya sonrasinda rehidrasyon i¢in en iyi sivi su
degildir.” diyerek spor i¢eceklerinin popiilerligini daha da arttirmistir (Maughan
ve ark 1993). Buna karsilik “enerji icecegi” terimi, ¢cok farkl bir i¢ecek tiiriinii
ifade eder. Glinlimiizde enerji icecekleri, besleyici olmayan uyaric islevi goren
kafein, guarana, taurin, ginseng, L-karnitin, kreatin ve/veya glukuronolakton gibi
maddeleri de icerir; bunlarin ergogenik ya da performans arttirici etkiler sagladigi
iddia edilir (EFSA NDA Panel 2011).

Sporcu I¢eceklerinin Bilesenleri

Su

Su, giinliik beslenmenin vazgegilmez bir parcasidir. Yeterli hidrasyon,
egzersiz ve rutin giinliik etkinlikler sirasinda normal kardiyovaskiiler,
termoregiilatuvar ve birgok diger fizyolojik islevin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir.
Egzersizle birlikte, giinliik su gereksinimi; ¢evresel kosullara (6rn. sicaklik, nem,
giines maruziyeti), egzersizin siiresi ve siddetine, 1siya uyum durumuna ve
bireysel terleme hizlarina bagh olarak hizli ve belirgin bicimde artabilir. Bu
nedenle, dehidrasyona ve sicakliga bagl olarak saglik sorunlarmmi 6nlemek igin
egzersiz sirasinda su aliminin bilingli bigimde arttirilmasi gerekir (ACSM 2000).
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Karbonhidratlar

Aktif cocuk ve adolesanlar igin karbonhidratlar temel enerji kaynagidir.
Bununla birlikte giinliik karbonhidrat alimi, yeterli protein, yag ve diger besin
Ogeleri ile dengeli bicimde planlanmalidir. Genel olarak, onerilen giinliik meyve
suyu ve az yagl siit alimi1 disinda karbonhidrat iceren iceceklere pek ihtiyag
yoktur. Ancak, uzun siireli ve siddetli yogunlukta egzersiz yapan genglerde kas
glikojen depolar1 azaldikg¢a ve dolasimdaki (kandaki) karbonhidratlarin kullanimi
arttikga, kan glukozu giderek daha Onemli bir enerji kaynagi haline gelir
(Schneider 2011). Bu durum, yorgunlugu 6nlemek ve performansi siirdiirmek
amaciyla stirekli bir karbonhidrat enerji dongiisiiniin saglanmasi gereksinimini
dogurur. Spor ve enerji igeceklerinin karbonhidrat icerikleri genis bir aralikta
degiskenlik gosterir. Sporcu igcecekleri, porsiyon basma 2—19 g karbonhidrat
(glukoz ve fruktoz formlar1) igerirken, enerji iceceklerinde bu miktar porsiyon
basia 0—67 g arasinda degisir. Spor i¢eceklerinin kalorik igerigi porsiyon bagina
10-70 kalori, enerji igeceklerinin ise 10—270 kalori arasindadir. Spor igecekleri,
enerji igecekleri ya da gazli igecekler gibi karbonhidrat igeren igeceklerin rutin
diyetle asir1 alimi, ¢ocuklar ve addlesanlarda fazla kilo ve obezite riskini dnemli
Olcilide arttirabilir; bu nedenle kaciilmalidir (Jeukendrup 2007, Rodrigo 2009,
Acsm 2009).

Elektrolitler

Elektrolitler (baslica sodyum ve potasyum), sporcu ve enerji iceceklerinde
siklikla bulunur. Sodyum igerigi porsiyon bagina yaklasik 25-200 mg, potasyum
igerigi ise genellikle 30-90 mg araligindadir. Cogu ¢ocuk ve adolesan igin giinlitk
elektrolit gereksinimi saglikli ve dengeli bir diyetle yeterince karsilanir; bu
nedenle sporcu igecekleri, sade suya kiyasla ¢cok az ya da hicbir iistiinliik
saglamaz (Ganio 2007). Kisa siireli antrenman veya miisabakalar sirasinda ya da
sonrasinda, sporcularin genellikle ek elektrolit replasmanina gereksinimi yoktur.
Ancak diyet sodyumunu uygunsuz bi¢cimde kisitlayan veya asir1 miktarda su icen
sporcularda dikkatli olunmalidir ¢iinkii bu kisiler ciddi elektrolit bozukluklarina
daha yatkin olabilir. Uzun siireli siddetli egzersiz kosullarinda ya da asir1 sicak
veya nemli ortamlarda, terleme hizlarindaki biiyiik bireysel farkliliklar nedeniyle
elektrolit replasmani gereksinimi genis bir aralikta degiskenlik gosterir. Bu
ortamlarda ortaya cikabilen agir elektrolit bozukluklari ciddi ve potansiyel olarak
yasam1 tehdit eden durumlardir, ayrintili tartismalar bagka kaynaklarda yer
almaktadir (Ganio 2007, Acsm 2000).

Vitamin ve Mineraller

Vitaminler; metabolik faaliyetlerin diizenlenmesi, sinirsel siireglerin
stirdiiriilmesi ve enerji iiretiminin desteklenmesi gibi temel islevlerde gorev alan,
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ayrica hiicresel hasarin sinirlandirilmasina katki saglayan organik bilesiklerdir.
Sporcu veya enerji igeceklerinin formiilasyonlarinda c¢ogunlukla ¢esitli B
vitaminleri ile C vitamini ve buna eslik eden kalsiyum ile magnezyum gibi
mineraller yer almaktadir. Vitaminler ¢6ziiniirliik 6zelliklerine gore iki ana grupta
ele alinir: yagda ¢oziinenler (A, D, E ve K) ile suda ¢oziinenler (B grubu ve C).
Ozellikle suda ¢dziinen vitaminler, temel biyolojik fonksiyonlardaki rollerinden
dolay1 sporcu igeceklerine siklikla eklenmekte olup bu grubun fazla alimi,
bobrekler vasitasiyla idrarla atilabildigi icin genellikle tolere edilebilmektedir.
Tiamin, riboflavin, B6 vitamini, niasin, pantotenik asit ve biotin enerji
metabolizmasinin farkli basamaklarinda koenzim olarak rol alirken, folat ve B12
vitaminleri, protein sentezi ile doku yapim1 ve onarim siiregleri i¢in gereklidir.
Ayrica B vitaminlerinin biligsel odaklanmay1 arttirma ve duygu durumunu
iyilestirme yoniinde etkileri olduguna dair bulgular mevcuttur (Kennedy 2016,
Young 2009). Yagda ¢oOziinen vitaminlerden E vitamini, antioksidan
ozellikleriyle oksidatif stresi sinirlandirarak egzersiz sonrasi fizyolojik islevlerin
diizelmesine katkida bulunabilir (Navarro-Pascual-Ahuir ve ark 2016).

Mineraller; sinir sistemi iglevleri, kas ve kemik dokusunun biitiinliigii, hormon
ile enzimlerin yapimi ve viicudun sivi dengesinin siirdiiriilmesinde vazgecilmez
ogelerdir. Demir, kalsiyum, sodyum ve magnezyum gibi temel minerallerin
yeterli alimi, sporcularda hem saglik durumlarmin korunmasi hem de
performanslarinin desteklenmesi agisindan 6nem tasir (Grozenski ve Kiel, 2020,
Wasserfurth ve ark 2020). Ozellikle magnezyum, enzim aktivasyonunu, hiicre
membrani islevleri ve hiicre i¢i sinyal iletimine katkida bulunur. Yogun bir
egzersizde ter ve idrarla magnezyum kaybinin artmasiyla gereksiniminin %10—
20 artabilecegi bildirilmistir (Nielsen ve Lukaski 2006). Enerji iiretimi ve
depolanmasi, kas islevi ve kan glukoz diizeylerinin diizenlenmesindeki rolleri
nedeniyle besinsel ergojenik destek kapsaminda degerlendirilir (Castiglioni
2021). Ayrica viicut sivilarinin homeostazinda baglica elektrolitler olan sodyum
(Na"), potasyum (K*), kalsiyum (Ca?"), magnezyum (Mg?*) ve kloriiriin (CI")
dengeli alimi kritik 6neme sahiptir (Dunford 2015).

Sporcu I¢eceklerinin Siiflandiriimasi

1) izotonik igecekler

Izotonik formiilasyonlar, plazmaya yakin tuz ve karbonhidrat derisimleri
icerir ve terle kaybedilen sivinin hizli yerine konmasini desteklerken ayni
zamanda enerji sunar. Uygulamada izotonik bir igcecegin karbonhidrat orani
yaklasik %8’dir. Formiilasyondaki siikroz, bagirsak liimeninde ozmolariteyi
arttirarak karistmi hipertonik egilime itebilir; bu durum, net sivi emilimini
azaltarak hidrasyonu olumsuz etkileyebilir. Orta—uzun mesafe kosucular ile
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takim sporlarinda yer alan sporcular igin yaygin olarak tercih edilen tiptir
(Rowlands ve ark 2022).

2) Hipertonik icecekler

Hipertonik firiinler, viicut sivilarina kiyasla daha yiiksek oranda tuz ve seker
icerir. Yiiksek karbonhidrat yiikii, gastrointestinal liimene su ¢ekilimini arttirarak
akig dinamiklerini degistirir. Bu nedenle temel kullanim amaci karbonhidrat
yiklemesi ve kas glikojeninin desteklenmesidir. Genellikle antrenman
sonrasinda tiiketilir ve uzun siireli enerji talebi yliksek branslarda stratejik avantaj
saglayabilir. Ancak, dehidrasyon riskini sinirlandirmak igin hipertonik alimin
izotonik iceceklerle esglidiimlii kullanimi 6nerilir (Rowlands ve ark 2022).

3) Hipotonik igecekler

Hipotonik igecekler, plazmadan daha diisiik tuz ve seker oranina sahiptir.
Temel hedef sivi alimi oldugundan ek karbonhidrat destegine gereksinim
duyulmadiginda, hizl hidrasyon saglarlar. igerik olarak cogunlukla 100 ml’de 4—
5 g seker araligindadir. Bazi branglarda (Or. jimnastikte orta diizey izotonik
driinlerin de kullanildig1 goriilse de) yalnizca sivi alimimin kritik oldugu
durumlarda hipotonik segenekler egzersiz esnasinda hidrasyonu izotonik ve
hipertonik formiilasyonlara gére daha etkin gelistirebilir (Rowlands ve ark 2022).

Sporcu Iceceklerinin Kullanilmasinin Amaclar

Sporcu igecekleri tipik olarak su amaglarla formiile edilir:

- dehidrasyonu dnlemek,

- mevcut enerjiyi arttirmak iizere karbonhidrat destegi saglamak,

- terleme ve idrarla olusan kayiplar yerine koymak i¢in elektrolit saglamak,

- diizenleyici otoritelerin getirdigi gerekliliklere uymak

- yiiksek duyusal kabul edilebilirlige (icilebilirlige) sahip olmak (Coombes
ve Hamilton 2000).

Egzersiz oncesi ve sirasinda sivi alimiin, dehidrasyonun kardiyovaskiiler
dinamikler, 1s1 diizenlenmesi ve egzersiz performansi {izerindeki olumsuz
etkilerini en aza indirdigi iyi bilinmektedir (Sawka 2007, McDermott ve ark
2007, Cheuvront 2014). Sporcu igeceklerinin tek basina suya kiyasla ilave yarar
saglayip saglamadig1 sorusu, spor bilimi literatiiriinde yiizlerce arastirmanin
konusu olmustur (Cermak 2013, Coombes ve Hamilton 2000, Sawka 2007).
Ozetle, baz1i durumlarda sporcu igecekleri performansa katki saglar (Cermak
2013, Thomas 2016, Sawka 2007). Bu durumlar, kisinin baslangicta viicut
karbonhidrat depolarinin (Karaciger-kas glikojeni) diisiik olmas1 ve egzersizin
yiiksek siddette uzun siireli (> 1 saat) ya da siddet diisiikse daha da uzun siirmesi
gibi kosullan igerir (Coombes ve Hamilton 2000). Bununla birlikte, fiziksel
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aktiviteye katilan bireylerin ¢ogu igin sporcu iceceklerinin suya kiyasla
performans iizerinde bir {istiinliigli yoktur (Coombes ve Hamilton 2000).

Egzersizde Sivi ve Elektrolit Dengesi

Egzersiz sirasinda viicuttan sivi kaybi baslica iki mekanizma ile gerceklesir:
artan ventilasyona eslik eden solunumsal su kaybi ve yiikselen viicut 1sisina yanit
olarak gelisen terleme. Egzersiz siddeti arttik¢a sivi plazmadan uzaklasir. Bu
durum ekstraselliiler sivida osmolaliteyi yiikseltir ve egzersiz performansini
olumsuz etkileyebilir (Evans 2017). Sporcular terleme yoluyla ortalama 1,8
kg/saat diizeyinde sivi kaybedebilir 6zellikle plaj sporlart gibi sicak ve nemli
ortamlarda ve yiiksek yogunluklu antrenmanlarda bu miktar 2-3 L/saat’e
cikabilir (Barnes ve ark 2019). Bu kayba sodyum ve potasyum basta olmak iizere
elektrolit kayiplar1 da eslik eder. Toplam viicut sivisinin %?2’sinden fazlasinin
yitirilmesi el becerisi, denge, kuvvet, reaksiyon siiresi ile psikomotor ve biligsel
islevlerde belirgin diisiise yol acar, bu tablo karar verme siire¢lerini de zayiflatir.
Bu nedenle, yalnizca egzersiz dncesinde degil egzersiz esnasinda da uygun
rehidrasyonun saglanmasi gereklidir (Casa ve ark 2010, Wittbrodt ve Millard-
Stafford 2018).

Elektrolit kaybinin biiyiikliigii, terin elektrolit konsantrasyonu ile total ter
hacmi tarafindan belirlenir. Sodyum konsantrasyonu ¢ogunlukla 10—-70 mmol/L
olup genetik faktorler, beslenme, terleme hizi ve sicak ortama uyumla
farklilasabilir (Sawka 2007). Sivi dengesinin siirdiiriilmesinde Na*, K*, Ca?*,
Mg?* ve Cl” mineralleri islevseldir; kaybedilen suyun yani1 sira sodyum gibi bagat
elektrolitlerin yerine konulmasi rehidrasyonun etkinligi acisindan kritik
onemdedir (Dunford 2015). Viicut sivilarinin homeostazinda en belirleyici
elektrolitler Na*, Cl~ ve K*’dir. Yetersizlik durumlarinda kas kramplari, halsizlik
ve apati gibi belirtiler gozlenebilir (Gil-Antunano 2009). Ote yandan, asir1 su
allmi sodyum atimini arttirarak hiponatremiye yol acgabilir ve su tutma
kapasitesini azaltabilir (Duvillard ve ark 2004). Bu bulgular, egzersiz sirasinda
sivi—elektrolit dengesinin bireysellestirilmis ve cevresel kosullara uyarl bir
stratejiyle yonetilmesini gerektirir.

Egzersizde S1vi Kaybinin Performansa Etkisi

Stv1 kayb1 derinlestikge organizma bunu olagandisi bir durum olarak algilar
ve ¢oklu fizyolojik yanitlar gelistirir. Beden kiitlesinin %2-3’{iniin yitirilmesiyle
olusan dehidrasyon, 6zellikle sogumanin siirl kaldigi ¢cevresel kosullarda, hem
aerobik hem de anaerobik egzersiz performansinda belirgin bozulmalara neden
olur (Kraft ve ark 2012). Bu diisiis, kardiyovaskiiler yiikiin artmasi, iskelet kasina
kan akimmi ve oksijen difiizyonun azalmasi, elektrolit konsantrasyonlarinin
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bozulmasi ve buna bagli ndromiiskiiler islevlerin aksamasi gibi bir dizi
mekanizma iizerinden ac¢iklanmaktadir (Barley ve ark 2018).

Viicut agirligi kaybi agisindan bakildiginda, yaklasik %1,8°1ik kayip egzersiz
toleransini azaltirken, %2 diizeyinde artik performans diisiisii gézlenmektedir. 70
kg’lik bir birey i¢in bu oran yaklasik 1,4 L ter kaybina denktir. Benzer sekilde,
viicut agirligmin %1,9’u oraninda sivi kayb1 VO:.max’ta yaklasik %10, %4,3
kayip ise %22 diizeyinde azalma ile baglantili rapor edilmistir (Yildiz ve
Arzuman 2009). Bu bulgular, egzersiz ortami ve yogunluguna gore
bireysellestirilmis sivi—elektrolit yonetiminin performans ve giivenlik i¢in kritik
oldugunu gostermektedir.

Egzersizde Sivi Dengesi (Hidrasyon)

Egzersiz sirasinda yapilan sivi replasmani, kardiyovaskiiler ve termoregiilator
yiikii azaltarak kalp atim hizini, derin viicut 1sisin1 ve algilanan zorlanma diizeyini
diisiiriir. Soguk suyun gastrointestinal kanaldan emilimi daha hizlidir. Bu durum,
egzersiz siddetinin VO:max’in yaklasik %65-70’ini astigi kosullarda mide
bosalmasinin siirlanabildigi senaryolarda 6zellikle 6nem tasir. Egzersiz siiresi
bir saati gegtiginde, alinan sivinin yalnizca sudan ibaret olmamasi; sodyum,
kloriir ve karbonhidrat igermesi 6nerilir (Powers ve Howley, 2018).

Tam ve siirdiiriilebilir bir hidratasyon i¢in miisabakadan {i¢ giin dnce yeterli
sivi alimma baglanmasi, son 24 saatin ise Ozellikle dikkatle planlanmasi
gereklidir. Egzersizden 4 saat 6nce 5—7 mL/kg, 2 saat 6nce 3—5 mL/kg su alim
onerilir. (Acsm 2007, Coburn ve Malek 2012). Egzersiz sirasinda, siddet ve
siireye gore degisebilmekle birlikte, her 20 dakikada 150-350 ml sivi alimi
stirdiiriilmelidir. Uzun siiren antrenmanlar ya da miisabakalarda sivi alimi ihmal
edilirse dehidrasyon gelisebilir, buna eslik eden viicut 1s1s1 artig1 kan akimini ve
kalp ritmini olumsuz etkileyebilir (Coburn ve Malek, 2012). Egzersiz sonrasinda
ilk 4-6 saat i¢inde, kaybedilen viicut agirliginin yaklasik %25-50’si kadar siv1
yerine konulmalidir. Bir saatten kisa siiren etkinliklerde su genellikle yeterliyken,
bir saati aganlarda sodyumla birlikte saat bagina 30—60 g karbonhidrat alinmasi
veya uygun formiilasyonda sporcu i¢ecegi kullanimi 6nerilir (Evans ve ark 2017).

Ultra dayaniklilik 6rnegi olarak Ironman triatlonu ele alindiginda, yaristan 1—
2 saat dnce %6—10 karbonhidrat iceren 500 ml soguk s1v1, 15-30 dakika dnce ise
300-500 ml benzer igerikte sivi alimi uygundur (Sawka 2007). Miisabaka
sirasinda her 10-15 dakikada bir 180-200 ml %6—10 karbonhidrathi sivi ve
toplamda 20—50 mmol sodyum 6nerilir (Gisolfi 2000). Yaris sonrasinda 6—8 saat
boyunca yeterli sodyumla birlikte viicut agirligi basina yaklagik 1 g karbonhidrat
iceren sivilarin tiiketilmesi rehidrasyonu destekler. Gastrointestinal semptomlarin
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gorece diisiik seyrettigi ilk iki saatte alim arttirilabilir. Bunun digindaki
donemlerde kiiglik ama sik dozlar tercih edilmelidir (Costa ve ark 2019).

SONUC

Uygun bicimde formiile edilmis bir sporcu igecegi, birgok sporcunun
beslenmesinde degerli bir role sahiptir. S1vi dengesinin korunmasi ve egzersiz
sirasinda ve sonrasinda dogru icecek se¢iminin performans kadar saglik i¢in de
kritiktir. Uzun stireli yiiksek siddetli veya sicak ve nemli kosullarda olan
antrenman ve misabakalarda karbonhidrat-elektrolit iceren igeceklerin,
hidrasyonun saglanmasinda ve egzersizin devam ettirilebilmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Kisa siireli diisiik siddetli egzersizlerde su yeterli olacaktir.
Egzersiz sirasinda, sporcu igeceklerinin performans iizerinde olumsuz etkisi
genellikle baska bir fizyolojik mekanizmadan degil, gastrointestinal rahatsizlik
kaynaklidir. Uygun doz ve konsantrasyonlarda tiiketildiginde, karbonhidrat-
elektrolit formiilasyonuna sahip bir sporcu igecegi egzersiz performansini
artirabilir. Sonug olarak, tiiketilecek icecegin se¢imi bireye ve kosullarina
baglidir. Su ve elektrolit kayiplarina ek olarak glikojenin yerine konmasi, bir
sonraki egzersize hazirlik amaciyla egzersiz sonrasi donemde 6nem kazanabilir.
Yasamin siirdiiriilmesi agisindan, saglikli bir bireyde kas ve karaciger glikojeni
tilkenmesinin olumsuz etkileri beklenmeyebilir buna karsin su kaybinin yerine
konmamasi ciddi sonuglar dogurabilir. Giinlimiizde ticari olarak temin edilebilen
sporcu igecekleri, genel olarak pek ¢ok sporcunun farkli durumlarda ortaya ¢ikan
gereksinimlerini karsilamaya yonelik yaygin sekilde kullanilmaktadir.
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13. Bolim

Kardiyorespiratuvar Egzersizlerin
Kanser Riskini Azaltic1 Etkileri

Baris GUROL', ilbilge OZSU NEBIOGLU?

1. Giris

Tiirkiye’de ve diinyada yaygin goriilen Olim nedenlerinin basinda
kardiyovaskiiler hastaliklar gelirken, iyi ve koétii huylu tiimoérler ve bununla
iliskili kanser ise ikinci sirada yer almaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu 2024 yili
6lim ve 6lim nedeni istatistiklerine ait raporunda, solunum yolu hastaliklarina
bagl 6liim oranlarinim {iglincii sirada oldugunu bildirmektedir (TUIK, 2025).
Tiirkiye’de her yil yaklasik 240 bin kanser teshisi konulmakta ve 129 bin birey
kansere bagli nedenlerle yasaminmi yitirmektedir (Tekin ve Denemeg, 2024).
Ulkemizde en sik goriilen kanser tiirleri arasinda girtlak ve soluk
borusu/brons/akciger kanserinden 6lim oraninin en yiiksek oldugu (%29.1),
ardindan kolon (%8.0), lenfoid ve kan kanserinden kaynakli 6liimlerin (%7.8)
geldigi bildirilmektedir (TUIK, 2025). Kanserin genetik, gevresel, hormonal ve
yasam tarzina bagl ¢oklu faktdrlerle iliskili oldugu bilinmektedir. Serbest zaman
fiziksel aktivitesinin kanser riskini yar1 yariya diisiirdiigti (Moore ve ark., 2016)
ve fiziksel aktivitenin kilo alimimi 6nlemeye yardimci olarak kansere neden olan
faktorlerin etkisini azalttig1 (Friedenreich ve ark., 2010; Campbell ve ark., 2012)
rapor edilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivitenin ve 6zellikle hem kalp-dolasim sistemini hem de
solunum sistemini harekete geciren kardiyorespiratuvar egzersizlerin kanser
riskine karsi bireyleri koruyucu etkilerinin aragtirilmasi oldukga ilgi goren
konular arasinda yer almaktadir. Kardiyorespiratuvar egzersizler aerobik nitelikli
egzersizler ile kalp, kan ve akciger yapilarinin birlikte uyum iginde caligmasina
ve bireylerin saglik yarar1 elde etmesine yardimci olmaktadir (Booth ve ark.,
2012). 13-19 yastan itibaren kalp-dolasim bozukluklarina bagli 6liim riskinin
azaltilabilecegini ve kardiyorespiratuvar egzersizler ile desteklenen aktif yagam
tarzinin siireci hafifletebilecegini ve hatta tersine ¢evirebilecegini gosteren
kanitlara rastlamak miimkiindiir (van Duijnhoven ve ark., 2010; Thijssen ve ark.,

! Dog.Dr., Eskisehir Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0002-3372-617X
2 Dog.Dr., Usak iiniversitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0003-3678-1294
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2010). Yiirtyiis, kosu, ylizme ve bisiklet gibi aerobik nitelikli aktiviteler bu
kapsama girer.

Son yillarda yapilan epidemiyolojik calismalar, yiiksek kardiyorespiratuvar
kapasiteye sahip bireylerde belirli kanser tiirlerinin (6rnegin kolon, meme,
akciger) goriilme sikliginin anlamli bigcimde azaldigin1 gostermektedir (Peel ve
ark., 2009; Laukkanen ve ark., 2004; Blair ve ark., 1989; Sui ve ark., 2007;
Sawada ve ar., 2014; Friedenreich ve Cust, 2001). Ozellikle orta siddetli
egzersizlerin kanser riskini azalttigina iliskin kanitlara rastlamak miimkiindiir
(Thune ve Furberg, 2001). Bu nedenle, kardiyorespiratuvar egzersizlerin kansere
karst koruyucu bir yasam tarzi stratejisi olarak degerlendirilmesi Onem
kazanmugtir.

2. Kardiyorespiratuvar Egzersiz Kavram

Kardiyorespiratuvar egzersiz, kalp ve akciger islevlerinin uyumlu olarak
caligmas1 ile organizmanin oksijen tagima kapasitesini gelistiren egzersiz
bi¢cimidir. Bu tiir egzersizler, maksimal oksijen tiiketimi (VO.max) veya pik
oksijen tiiketimi (VO2peak) gibi olgiitlerle degerlendirilir. VO2.max, bir bireyin
aerobik performans diizeyinin (aerobik kapasite=aerobik giic) en Onemli
gostergesi olarak kabul edilir (Bassett ve Howley, 2000).

Egzersiz fizyolojisi perspektifinden bakildiginda, yapilan fiziksel aktivitenin
siddeti arttikca egzersize katilan kaslarin enerji ve dolayisi ile besin ve oksijen
ihtiyaci artar. Oksijen ve besin talebi kalbin birim zaman i¢inde daha fazla kan
pompalamasina neden olur ve dolayisi ile bu durum, mitokondri aktivitesinin,
kalp atim hiz1 ve atim hacminin artmasi taleplerini de beraberinde getirir. Buna
uyumlu olarak da solunum sisteminde es zamanli degisiklikler meydana gelir.
Diizenli olarak kardiyorespiratuvar egzersiz yapan bireylerin organizmalarinda
meydana gelen bu talepler kilcal kan damar1 aginin zenginlesmesini saglayarak
ve kalp saghigini destekler (Coyle, 1999; Jones, 2006). Bu fizyolojik
adaptasyonlarin uzun vadede sadece kardiyovaskiiler sistem degil, ayn1 zamanda
metabolik ve immiin sistemler lizerinde de koruyucu etkileri bulunmaktadir.

3. Egzersiz ve Kanser Epidemiyolojisi

Genis Olcekli prospektif ¢aligmalar, fiziksel aktivite ile kanser riski arasinda
giiclii bir ters iliski oldugunu gdéstermektedir (Wu ve ark., 2013). Amerika
Birlesik Devletleri ve Avrupa iilkelerinden toplam 1,44 milyon katilimeinin (yas:
59 [19-98] yil; %57 kadin) ve neredeyse 187 bin kanserli olgunun yer aldig1 genis
kapsaml1 bir meta-analizin sonuglari, rekreasyonel amagla yapilan egzersizlerin
bircok kanser tiiriine yakalanma riskini diisiirdiigiinii gostermektedir. Ozellikle
kolon kanseri (%16), meme kanseri (%10) ve akciger kanseri (%26) insidansinda
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belirgin azalma oldugunu rapor etmektedirler. Aragtirmacilar sonuglarin viicut
Olciilerinden veya sigara igme ge¢mislerinden bagimsiz oldugunu belirtmektedir
(Moore ve ark., 2016). bir diger kapsaml1 ¢aligmada ise yaklagik 178 bin erkek
Ekim 1982 ile Aralik 2019 tarihleri arasinda takip edilmis ve kardiyorespiratuvar
egzersizlerin kanser moralitesini azaltti§1 gosterilmistir (Ekblom ve ar., 2023).
Bir bagka meta-analiz ¢aligmas: kardiyorespiratuvar diizeyi yliksek erkeklerin,
akciger ve kolorektal kanser riskine kars1 korunmada énemli bir rol oynadigini,
iyi kardiyorespiratuvar uygunluk diizeyinin kanser Onlemede potansiyel bir
faktor oldugunu gostermektedir (Pozuelo-Carrascosa ve ar., 2019). Ancak her
kanserin Sliimciil olmadig: bilinen bir gercektir. Oliim ile iliskilendirilen kanser
vakalari lizerine yaklagik 72 bin katilimci ile yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda
diizenli olarak yapilan kardiyorespiratuvar egzersizlerin, obeziteye bagh
olmaksizin, toplam kanser oliim riskini azaltmada giiglii bir etken olarak 6ne
ciktigin1 gostermektedir (Schmid ve Leitzmann, 2015).

Bu bulgular, kardiyorespiratuvar kapasitenin sadece kardiyovaskiiler
hastaliklardan korunmada degil, ayn1 zamanda kotii huylu tiimérden kaynakli
hastaliklarm 6nlenmesinde de belirleyici bir rol oynadigini desteklemektedir.

4. Kardiyorespiratuvar Egzersizin Kanser Riskini Azaltmadaki
Mekanizmalar:

4.1 Metabolik Mekanizmalar

Diizenli yapilan karidyorespratuvar egzersizler viicudun maksimal oksijen
kullanim kapasitesini arttirir (Albouaini ve ark., 2007). iskelet kaslar1 egzersizin
gereklerini yerine getirmek ve enerji ihtiyacini karsilamak igin oksijen ve besini
daha efektif olarak kullanir. Béylece kas hiicresinin, hiicre i¢ine besini (glikozu)
cekebilmesi i¢in gereken instilin salgist artar. Bu durum, insiilin dinamikleri ve
maksimal oksijen tiikketim kapasitesi arasindaki iliskinin viicut kompozisyonu ile
dolayli bir iliski i¢inde oldugunu gostermektedir (Ball ve ark., 2004). Bu sonuca
gore kardiyorespiratuvar egzersizlerin insiilin duyarliligini arttirdigi sdylenebilir.

Egzersizden saglik yararmi elde etmek igin viicudun yapim ve onarim
siireglerinin egzersiz ile desteklenmesi gerekir. Insiilin benzeri biiyiime faktorii-
1, hastaliklara bagh organ yetmezligini 6nleyen, hiicre boliinme ve ¢ogalmasi
konusunda hiicre i¢i metabolik faaliyetlere yardimci olan bir ajan olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ahmad) ve ark., 2020). Biiylime hormonunun etkisi
altinda organizma, kas kiitlesi ve kas giiciiniin artisini insiilin benzeri biiylime
faktorii-1 ile saglamaktadir (Yoshida ve ark., 2020). Insiilin benzeri biiyiime
faktori her ne kadar yasla azalsa da (Chen ve ark., 2017) diizenli egzersiz sonrasi
insililin benzeri biiyiime faktorii-1 proteinini arttirmakta ve iskelet kaslarmin
gelisimini desteklemektedir (Feng ve ar., 2022).
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4.2 Hormonal Diizenleme

Kardiyorespiratuvar egzersizlerin hormonlar iizerine de etkilerini ele alan
caligmalara rastlamak miimkiindiir. Kalp ve solunum sistemindeki diizenlemeleri
yapan hormonlarin basinda katekolaminler gelmektedir. Katekolaminler
egzersizin olusturdugu fizyolojik strese organizmanin bir yanit olusturmasina
yardimci olur. Bir hormon ve ndrotransmitter olarak rol alan katekolaminler bu
yOniiyle sempatik sinir sisteminin dnemli bilesenlerinden olarak kabul edilir
(Mennitti ve ark., 2024). Katekolaminlerin hem dinlenme hem de
kardiyorespiratuvar egzersizler sirasinda aktif kaslara oksijen taginmasini tegvik
ettigi bilinmektedir (Zouhal ve ark., 2008). Diizenli olarak yapilan aerobik
nitelikli egzersizler, hormon metabolizmasi diizenleyerek 6zellikle hormon
duyarli kanserlerde (6rnegin meme ve prostat) koruyucu rol oynayabilir (Dawn
Lemanne ve ark., 2013).

4.3 immiin Yant ve inflamasyon

Kansere neden olan tiimdrlerin, bagisiklik sistemini baskiladig: bilinmektedir
(Topalian ve ark, 2015; Sharma ve Allison, 2015). Bu durum kanser riskini
azaltan egzersiz yontemlerini 6ne ¢ikarmaktadir. Kardiyorespiratuvar ve aerobik
egzersizler immiin sistem {izerinde giiclii ve kapsamli etkilere sahiptir. Diizenli
olarak yapilan kardiyorespiratuvar egzersizler, enfeksiyon duyarliligini azaltarak
bireylerin hastaliklara olan yatkinligin1 diistirebilir. Ayni zamanda, inflamasyona
neden olabilecek ajanlar1 baskilayarak bagisiklik savunmasi i¢in faydali olabilir
(Zbinden-Foncea ve ark., 2020). Kardiyorespiratuvar egzersizler asiya karsi
bireylerin verdigi bagisiklik tepkilerini iyilestirerek kronik ve diigiik dereceli
inflamasyonu azaltan bir etki ortaya koyar (Simpson ve ark., 2020).

4.4 Oksidatif Stres ve Antioksidan Savunma

Kanserin, tiimdr bilylimesine neden olan mutasyonel siirecleri aktive ettigi ve
bu siirecler tarafindan baslatilan tiimor hiicrelerinin biiyiimesiyle olusan genetik
bir hastalik oldugu bilinmektedir (Chen ve Mellman, 2017). Diizenli aerobik
nitelikli egzersiz, hiicresel antioksidan savunma sistemlerini giiglendirerek DNA
hasarini ve mutasyon olasiligini azaltarak kansere kars1 koruyu etki gosterebilir.
Bu durum 6zellikle oksidatif stresle iliskili kanser tiirlerinde (6rnegin akciger ve
pankreas) koruyucu etki saglar (Radak ve ark., 2013).

5. Egzersiz Diizeyi, Siddeti ve Doz—Yamt iliskisi

Diizenli yapilan kardiyorespiratuvar egzersizlerin kanser riskini azaltici
etkilerine yer verildi. Yapilan ¢alismalar kanser riskini azaltic1 etkilerin egzersiz
siddetine bagli oldugunu gostermektedir. Ornegin, 2020 yilinda yapilan bir
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calisma siddeti yiiksek kardiyorespiratuvar ve orta siddetli aerobik egzersizlerin
bagisiklig1 gii¢lendirdigini, dolayisi ile kansere karsi koruyucu bir etki
olusturdugunu ifade etmektedir (Zbinden-Foncea ve ark., 2020). Kanser
hastalarina egzersiz regete eden hekimler, hastalarin egzersiz planina 6nce siddeti
diisiik aerobik nitelikli egzersizler ile baglanmasi ve kademeli olarak orta ve daha
sonra siddeti yiiksek aerobik nitelikli egzersiz yapilmasimi Onermektedir
(Pedersen, B. K., & Saltin, 2015). Rektal kanser hastalarinda yiiriitiilen bir
caligmada arastirmacilar orta siddetli aerobik nitelikli egzersizin kanser
tedavisine yanit1 arttirdigini bildirmektedir (Morielli ve ark., 2021). Benzer
sonuglar lenfoma kanserli hastalar ile yapilan ¢alisma tarafindan da
desteklenmektedir (Courneya ve ark.,, 2009). Her iki c¢alismada da
aragtirmacilarin regete ettigi uzun siireli egzersiz planinda, orta siddetli aerobik
nitelikli egzersizler, haftanin belirli giinlerinde yapilan yiliksek yogunluklu
aralikli antrenmanlar ile birlikte verilmistir. Kemoterapi siirecinde egzersiz
yaptirilan gruba direnc egzersizleri ile destelenen orta siddetli aerobik nitelikli
egzersiz verilen bir caligmada kanserli katilimcilar 89 ay boyunca takip edildi ve
egzersiz yapan grupta 6liim riskinin giiglii sekilde azaldig goriildii (Courneya ve
ark., 2014). Meme kanserli ve kemoterapi evresindeki hastalara uzun siireli
kombine direng ve orta siddetli aerobik egzersiz verilen bir ¢aligmanin sonuglari
egzersizin Olim riskini diislirdiigiinii ortaya koymaktadir (Kirkham ve ark.,
2020). Yapilan bir bagka caligmada, 6liim riskinin orta siddetli egzersiz ile
distiigiinii belirterek, literatiirdeki diger ¢calisma sonuglar ile benzerlik gosteren
bir sonug ortaya koydu (Arem ve ark., 2015).

6. Cinsiyet, Yas ve Genetik Faktorlerle Etkilesim

Kadinlarda, kan dolagimindaki yiiksek dstrojen seviyesinin ve hareketsiz bir
yasam tarzinin meme kanseri riskini arttirdigi bilinmektedir. 12 ay boyunca,
haftada 5 giin, orta siddetli spor ve eglence amagli yapilan egzersiz, menopoz
sonrast kadinlarda serum ostrojen seviyelerini belirgin sekilde diisirmektedir
(McTiernan ve ark., 2004). Bu sonug, orta siddetli egzersizlerin, kadinlarda
menopoz sonrast meydana gelen hormonal dalgalanmalar1 baskilayarak meme
kanseri riskini diiglirdiiglinii gostermektedir. Kardiyorespiratuvar kapasitenin
yasla azaldigina daha once de yer verilmisti. Diizenli egzersiz bu diisiisii
yavaslayarak ilerleyen yas donemlerinde bile sagligi1 koruyucu etkilerini devam
ettirebilir (Booth ve ark., 2011).

Genetik yatkinlik kansere yakalanma ve kanserin davranisini belirleyen
onemli faktorlerden biridir (Chen ve Mellman, 2017). Bazi genetik
polimorfizmlerin de egzersiz yanitin1 ve anti-kanser etkileri modiile ettigini
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gosteren ¢aligmalara rastlamak miimkiindiir (Spanoudaki ve ark., 2023; Narendra
ve ark., 2022).

7. Sonug¢

Bu bolimde ele alinan ¢alismalar; kardiyorespiratuvar kapasitenin, kanser
riskini azaltici etkilerinin olduguna, kanserden korunmak, 6liim riskini diigiirmek
ve kanser sonrasi toparlanmay1 iyilestirmek i¢in haftalik ve diizenli olarak orta
veya yliksek siddetli kardiyorespiratuvar egzersizlerin siirdiiriilmesi gerektigini
ortaya koymaktadir. Ele alinan ¢alismalarda da detaylarina yer verildigi gibi,
kardiyorespiratuvar egzersizler, sadece kalp ve solunum sistemi hastaliklarin
degil, aym1 zamanda kotii huylu tiimdrlerle iligkili kanser hastaliklarinin
onlenmesinde de dnemli bir halk saglig1 stratejisidir.

Kardiyorespiratuvar egzersiz, kanser riskini azaltmada gii¢lii bir koruyucu
faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan caligmalar da belirtildigi gibi, yiiksek
aerobik kapasiteye sahip bireylerde, 6zellikle kolon, meme ve akciger kanseri
insidansinda anlamli azalmalarin oldugu goriildii. Bu koruyucu etki, bu
boliimdeki metabolik diizenleme, hormonal denge, immiin yanit ve oksidatif
stresin azalmasi gibi ¢oklu biyolojik mekanizmalarla aciklanda.

Egzersiz  fizyolojisi ve onkoloji alanlarinin  kesisiminde yapilan
multidisipliner arastirmalar, gelecekte bireysellestirilmis egzersiz recetelerinin
kanserden korunmada klinik bir ara¢ olarak kullanilabilecegini gostermektedir.
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